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EJERCICIO: RECETA DE EMOCIONES


Nombre de la receta : Cómo enfrentar a la emoción:________________________________________________
                   Escribe en la línea el nombre de la primera emoción seleccionada.



FRASE  1: ________________________________________________________






FRASE 2: _________________________________________________________







FRASE 3: _________________________________________________________







FRASE 4: _________________________________________________________







FRASE 5: _________________________________________________________








EJERCICIO: RECETA DE EMOCIONES


Nombre de la receta : Cómo enfrentar a la emoción:________________________________________________
                 Escribe en la línea el nombre de la segunda emoción seleccionada.



FRASE  1: ________________________________________________________






FRASE 2: _________________________________________________________







FRASE 3: _________________________________________________________







FRASE 4: _________________________________________________________







FRASE 5: _________________________________________________________
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INGREDIENTES	PARA	LAS	EMOCIONES	
	
	
	



	
	
	



	



Confía	en	ti.	



Afróntalo	como	
oportunidades	para	crecer	



Deja	de	huir	



Toma	el	poder	de	tus	decisiones	



Eres	más	valiente	de	lo	que	crees	



No	hay	nadie	más	capaz	en	todo	el	universo	que	
tú	cuando	confías	en	ti	mismo.	



Respira	profundamente	



Escucha	antes	de	hablar	



Reflexiona	sobre	las	causas	y	
consecuencias	de	tus	reacciones.	



Acepta	las	cosas	que	no	puedes	cambiar	



Realiza	cosas	que	te	relajen	como	
gritar,	correr	o	bailar.	



Habla	sobre	lo	que	sientes	



Dibuja,	canta	,	baila,	realiza	actividades	donde	
te	sientas	feliz	



No	juzgues	lo	que	sientes	



Recuerda	momentos	felices	con	las	
personas	que	te	aman.	



Llora	si	tu	cuerpo	y	mente	lo	piden	



Deja	de	negar	lo	que	sientes	



Escucha	música	alegre	



Respira	profundamente	
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