Comprobar los hechos

Antes de actuar por lo que sientes, mira si la emocion
encaja con lo que de verdad paso.

Accién opuesta
hago lo
No—»" contrario
. de lo que me
pide

Resuelvo el
problema

&Mi emocidn
encaja con
los hechos?

Los hechos
lo que veria
una cdmara

un paso
concreto

¢Se puede
cambiar?

Acepto
No— dejo de pelear
con lo que ya
paso

Elige una emocion fuerte de los Gltimos dias. Llena los cuatro primeros campos y, de los
tres ultimos, solo el que te toque.

Qué paso
Solo los hechos, lo que habria grabado una camara, sin adjetivos ni suposiciones.

Qué sentiy con qué fuerza
Nombre de la emocién e intensidad de 0 a 100.

Lo que me dije que significaba
La interpretacion, aparte de los hechos.

¢Laemocién encaja con los hechos? Si/ En parte / No
Rodea una respuesta. ¢ Hay una amenaza o una pérdida real? ¢ La intensidad corresponde a lo que pas6?
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Comprobar los hechos (continuacién)

Si no encaja: accion opuesta
Lo contrario de lo que te pide la emocién. Si el miedo te pide evitar, acércate poco a poco.

Si encajay se puede cambiar: mi siguiente paso
Una accion concreta y cuando la haras.

Si encajay no se puede cambiar: lo que acepto
Aceptar no es aprobar. Es dejar de pelear con lo que ya pasé.
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