TERMOMETRO DE MIS EMOCIONES

DIA:

Evalua tus emociones. Puedes calificarlas del 0 al 10, si sientes una emocion muy
fuerte coloca 10, si no sientes la emocion coloca cero, puedes colocar 5, si sientes
la emocion con mediana intensidad. Tambien puedes usar 1,2, 3,4, 6,7, 8, 9 segun
sientas cada emocion.

CULPA

MIEDO

ENOJQO

TRISTEZA

FRUSTRACION

SOLEDAD

Identifica hoy cual es tu emocion negativa predominante, con que intensidad la

seintes, e identifica por que te sientes asi.

EL CUIDADO DE MIS 4 CUERPOS

Reflexiona como cuidas tus 4 cuerpos y marca el recuadro si llevas a cabo cada

actividad.
®

B
I

CUERPO
FISICO

[ ] como sano

[como A Las
HORAS INDICADAS

[ IHAGo EJERCICIO
[ ] puermo BIEN

[ ] Tomo mis
MEDICAMENTOS

[Jromo BAROS
DE SOL

®
/B

CUERPO
MENTAL
[] TENGO PENSAMIENTOS
POSITIVOS
[] DEJO DE CONTROLAR
LA VIDA DE LOS DEMAS

[ ] ME DOY CUENTA
DE MIS PENSAMIENTOS
NEGATIVOS

[ ]DEJO DE SENTIRME
VICTIMA DE LOS DEMAS

D SUELTO MIS CREENCIAS
LIMITANTES

[ ] ME DOY CUENTA

COMO REACCIONO ANTE

LA VIDA

MI RED DE APOYO

Para enfrentar esto que estoy viviendo cuento con el apoyo de:

[] rAmILIA
(] amicos

D VECINOS

[_] AYUDA PROFESIONAL
[ ]cOMPANEROS DE TRABAJO

/A

CUERPO
EMOCIONAL

[ ] Loro

[ | ME DESAHOGO
[ ] expreso como
ME SIENTO

[ ] escriBo mis
PROBLEMAS

[ ] HABLO DE
MIS PROBLEMAS

[ ] IDENTIFICO
MIS EMOCIONES

[ ] pipo Avupa
PROFESIONAL

/i
il
CUERPO

ESPIRITUAL

[ ] mebiTo

] HAGO ORACION

[] Rrezo

[ ] AGRADEZCO A LA VIDA

[ ] HAGO cONEXION
CON DIOS/ VIDA/ UNIVERSO

[ ] AGRADEZCO EL DIA
DE HOY
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L
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IDENTIFICA TU HERIDA DE TU INFANCIA:

En nuestra infancia, de los cero a los 7/ 8 aiios, vivimos uno o varios
hechos dolorosos que marcan nuestra vida, ;cual o cuales son las tuyas?

HERIDA DE RECHAZO

HERIDA DE ABANDONO

HERIDA DE TRAICION

HERIDA DE HUMILLACION

HERIDA DE INJUSTICIA

Ahora identifica y anota cuantas veces en tu vida de una u otra forma
has vivido esta (s) herida (s), desde tu nifiez hasta ahora...; se repite?
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AGRADECIMIENTO A LA VIDA DIA:

Escriba 5 0 mas motivos para estar agradecido con la vida el dia de hoy:

LIBERANDO EL PESO DE MiI MOCHILA

Escribe un hecho doloroso o trahumatico que hayas vivido ( perdida, duelo, separa-
cion, accidente, enfermedad, despido, violencia, divorcio, robo, violacion, aborto,
despido laboral, infidelidad, infertilidad,etc ) ve desde los primeros afios de tu vida y:
1.- Describelo,

2.- Detalla a que edad lo viviste,

3.- Haz consicente que emociones te genera hoy en dia,

4 - Revisa cuanto tiempo haz cargado con esta experiencia

5 .-Determina en qué etapa del duelo te ubicas en esta experiencia.

6.- ;Para que viviste esa experiencia?
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HOY ME SIENTO:

DIA:

HOY ELIJO SENTIRME:
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2 Que créencias soctales te estan aplastando?
Identificalas.

3 Por qué [o permites? 2 Tienes que pensar
o créer [0 que piensan [os demas aun cuando
no estes de acuerdo o te haga sentir mal?
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s A que [e tienes miedo? Dibujalo

s Cuanto tiempo [levas cargando ese o
esos miedo?
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sDesde donde estas viviendo tu vida, desde
tu ser (luz ) o desde tu ego ( oscuridad )¢
Escribelas
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TERMOMETRO DE MIS EMOCIONES

DIA:

Evalua tus emociones. Puedes calificarlas del 0 al 10, si sientes una emocion muy
fuerte coloca 10, si no sientes la emocion coloca cero, puedes colocar 5, si sientes
la emocion con mediana intensidad. Tambien puedes usar 1,2, 3,4, 6,7, 8, 9 segun
sientas cada emocion.

CULPA

MIEDO

ENOJQO

TRISTEZA

FRUSTRACION

SOLEDAD

Identifica hoy cual es tu emocion negativa predominante, con que intensidad la

seintes, e identifica por que te sientes asi.

EL CUIDADO DE MIS 4 CUERPOS

Reflexiona como cuidas tus 4 cuerpos y marca el recuadro si llevas a cabo cada

actividad.
®

B
I

CUERPO
FISICO

[ ] como sano

[como A Las
HORAS INDICADAS

[ IHAGo EJERCICIO
[ ] puermo BIEN

[ ] Tomo mis
MEDICAMENTOS

[Jromo BAROS
DE SOL

®
/B

CUERPO
MENTAL
[] TENGO PENSAMIENTOS
POSITIVOS
[] DEJO DE CONTROLAR
LA VIDA DE LOS DEMAS

[ ] ME DOY CUENTA
DE MIS PENSAMIENTOS
NEGATIVOS

[ ]DEJO DE SENTIRME
VICTIMA DE LOS DEMAS

D SUELTO MIS CREENCIAS
LIMITANTES

[ ] ME DOY CUENTA

COMO REACCIONO ANTE

LA VIDA

MI RED DE APOYO

Para enfrentar esto que estoy viviendo cuento con el apoyo de:

[] rAmILIA
(] amicos

D VECINOS

[_] AYUDA PROFESIONAL
[ ]cOMPANEROS DE TRABAJO

/A

CUERPO
EMOCIONAL

[ ] Loro

[ | ME DESAHOGO
[ ] expreso como
ME SIENTO

[ ] escriBo mis
PROBLEMAS

[ ] HABLO DE
MIS PROBLEMAS

[ ] IDENTIFICO
MIS EMOCIONES

[ ] pipo Avupa
PROFESIONAL

/i
il
CUERPO

ESPIRITUAL

[ ] mebiTo

] HAGO ORACION

[] Rrezo

[ ] AGRADEZCO A LA VIDA

[ ] HAGO cONEXION
CON DIOS/ VIDA/ UNIVERSO

[ ] AGRADEZCO EL DIA
DE HOY
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2Que harias st hoy fuera el ultimo dia de
tu vida ¢
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2Que viuiste de [os cero a [os 9 anos
que |a vida te sigue présentando una y otra vez?

Rechazo®
Abandono?

Injusticia®

Tricion?

Humillacion?
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sComo [1beras tus emociones
o erés una bomba de tiempo?
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20ué te esta diciendo [a vida
con esto que estas viviendo?®
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2Como esta tu CULPA?

_-IIIIII
+

2Por que?

sdHas enfrentado esa CUJLPA?



2 Que pensamuentos [e das S Ctturt‘a
o e )
de comer a tu mente- Du elo
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2 Que emociones e das
de comer a tu corazon?®

20Que le das
de comer a tu espirttualidad?

A\ R 4
_,@\_




TERMOMETRO DE MIS EMOCIONES

DIA:

Evalua tus emociones. Puedes calificarlas del 0 al 10, si sientes una emocion muy
fuerte coloca 10, si no sientes la emocion coloca cero, puedes colocar 5, si sientes
la emocion con mediana intensidad. Tambien puedes usar 1,2, 3,4, 6,7, 8, 9 segun
sientas cada emocion.

CULPA

MIEDO

ENOJQO

TRISTEZA

FRUSTRACION

SOLEDAD

Identifica hoy cual es tu emocion negativa predominante, con que intensidad la

seintes, e identifica por que te sientes asi.

EL CUIDADO DE MIS 4 CUERPOS

Reflexiona como cuidas tus 4 cuerpos y marca el recuadro si llevas a cabo cada

actividad.
®
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VICTIMA DE LOS DEMAS

D SUELTO MIS CREENCIAS
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[ ] ME DOY CUENTA

COMO REACCIONO ANTE

LA VIDA

MI RED DE APOYO

Para enfrentar esto que estoy viviendo cuento con el apoyo de:
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(] amicos

D VECINOS

[_] AYUDA PROFESIONAL
[ ]cOMPANEROS DE TRABAJO
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gTLJt ego te tiene en [a stlla de [a victina
con miedo, culpa, engjo, tristeza, frustracion
o soledad?




3 A quien tienes que perdonar,
a quien tienes que trascender?
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5 Que hay en tu sistema
fanmiliar, ancestros o
arbol genealogico que
S| quierés répetir®
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. Encuentra el miedo que
’ hay detras de tu control:
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5 Que hay en tu sistema
familiar que NO quierés
répetir®
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5 Quien es résponsable
de [o posttivo v negativo

qgue has vivido?




S1 CREES EN DIOS, IDENTIFICA CUAL ESTA
GUIANDO TU VIDA EN ESTOS MOMENTOS:

DIOS EGO
\

{

N

[ Juzga

[0 Culpa

O Condena

O Genera miedo

Te quita la fe
Genera tristeza
NOS VICTIMIZA
Nos atormenta
Destruye

Genera frustracion
Desconfia

Nos critica

Nos divide

Genera rencor
GENERA ENOJO
Genera desesperanza
Nos hace creer que
somos finitos

Nos hace creer que
estamos solos

Nos hace creer que no
podemos afrontar la
situacion

[0 Genera apegos

OO000O0o0Oo0ooooOoOon

O

M|

DIOS AMOR

Da paz

Es amor

Da esperanza

Nos guia

iInternamente

Nos ayuda a perdonar

y a perdonarnos

O NO JUZGA, NO
CONDENA, NO CULPA
NO ENJUICIA

O Nos da fuerza para
afrontar la situacion

O Nos libera

O Se conecta con nues-
tra sabiduria interna

O Le da a nuestra vida
un significado

O Nos acompafa

O Nos hace compasivos,
bondadosos

O Nos ayuda a ver

desde otro angulo lo

que estamos viviendo

Oooood

O

Date cuenta a qué Diqs estas escuchando mayormente en estos momentos.
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TERMOMETRO DE MIS EMOCIONES

DIA:

Evalua tus emociones. Puedes calificarlas del 0 al 10, si sientes una emocion muy
fuerte coloca 10, si no sientes la emocion coloca cero, puedes colocar 5, si sientes
la emocion con mediana intensidad. Tambien puedes usar 1,2, 3,4, 6,7, 8, 9 segun
sientas cada emocion.

CULPA

MIEDO

ENOJQO

TRISTEZA

FRUSTRACION

SOLEDAD

Identifica hoy cual es tu emocion negativa predominante, con que intensidad la

seintes, e identifica por que te sientes asi.

EL CUIDADO DE MIS 4 CUERPOS

Reflexiona como cuidas tus 4 cuerpos y marca el recuadro si llevas a cabo cada

actividad.
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[ ]DEJO DE SENTIRME
VICTIMA DE LOS DEMAS

D SUELTO MIS CREENCIAS
LIMITANTES

[ ] ME DOY CUENTA

COMO REACCIONO ANTE

LA VIDA

MI RED DE APOYO

Para enfrentar esto que estoy viviendo cuento con el apoyo de:

[] rAmILIA
(] amicos

D VECINOS

[_] AYUDA PROFESIONAL
[ ]cOMPANEROS DE TRABAJO
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[ ] AGRADEZCO EL DIA
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HOY ME SIENTO:

DIA:

HOY ELIJO SENTIRME:
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5 De donde vienes?®

> Para que estas en esta vida®

3 Por que estas aqui®

s Hacia donde vas despues de
morir?
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HOY ELIJO SENTIRME:

HOY ME SIENTO:
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