Regulacion emocional

Trabaja una situacién concreta de principio a fin. La hoja te lleva de "siento mucho" a
"elijo un paso pequefio".

La situacion
gué paso, en pocas palabras y sin interpretar todavia.

Emocion e intensidad (0-10)
la palabra mas cercana, aunque no sea perfecta, y un nimero.

Sefiales en el cuerpo
dénde y cémo lo notas: tensién, calor, nudo, ritmo...

Qué pensé o me dije
el pensamiento que acompafié a la emocién.

Qué necesito ahora
calmarme, entender algo, poner un limite, pedir apoyo...

Estrategia que elijo
cuerpo (respirar, mover), atencion (pausa, cambiar foco), pensamiento (revisar el dato), apoyo o accion pequefia.

Un paso pequefio que voy a dar
concreto y posible en los préximos minutos u horas.

Después: qué ayudo y qué ajusto
una nota breve para la proxima vez.

Trabaja una situacion cada vez. No se trata de resolverlo todo de golpe, sino de pasar de sentir mucho a
elegir un paso pequefio.
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