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EMOCIONES EMOCIONES 

Esta es una guía de autoconocimietno para explorar y conectar contigo.

 No pretende dar respuestas absolutas ni reemplazar procesos

profesionales.

 Si se sienten conectados bienvenidos a explorar.
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SER - HACER - TENER 

¿Cómo me siento realmente en
este momento / ahora/ya ?

idea. me siento con mucha tristesa porque estoy
sola/o..... 

Tu turno
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SER - HACER - TENER 

¿Qué necesita hoy mi corazón que
no me estoy permitiendo?

ideas: Un abrazo? .....  Una Sonrisa?....   Una Palabra
Bonita?

Tu turno
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SER-HACER-TENER

Me siento mal porque alguien al que amo mucho me
dijo una mala palabra...

Tu turno

¿Qué estoy sintiendo hoy que no
he expresado?
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SER - HACER - TENER 

¿Qué emociones aparecen cuando
dejo de estar ocupada/o?

Hoy me siento triste, y no entiendo muy bien por qué.

Me siento melancólico/a… recuerdo a mi expareja.

Tu turno
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SER - HACER - TENER 

¿Qué versión de mí misma/o estoy
tratando de sostener frente al mundo?

La/el  que puede con todo...

La que es un ejemplo a seguir .......

Tu turno
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