Lee cada una de las situaciones y relaciona con la emocion que crees que
domina ese pensamiento. ¢Cual es el primer pensamiento que te vendria
a ti a la cabeza?

1-Te encanta una bici que has visto en el escaparate, pero tienes algunas
dudas, cuando por fin te decides, vas a comprarla y te dicen que la acaban
de vender y era la Unica, aunque pronto traeran bicis parecidas a esa.
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2-Tenéis examen de Matematicas y tu por un problema personal sélo has
podido estudiar la mitad del tema, y al final te ponen mas ejercicios de la
parte que no sabias.
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3- Tu cumple cae por fin en viernes este afio, y te hacia ilusién celebrarlo
ese dia (siempre cae entre semana) pero como hay una excursion te dicen
que tienes que hacerlo el sabado o el domingo.

4- Después de un afio entrenando con tu compi para cinturén marrén de
karate, un mes antes del examen se lesiona y te ponen otra pareja
diferente que no conoces.
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Revisa tus respuestas,

(; ALEGRIA

@ TRISTEZA
ni MIEDO

I a ASCO

l & IRA

&

¢Como has respondido tu? No hay respuestas correctas, pero si hay
reacciones que te ayudan a sentirte mejor.
Es cuestion de ser consciente y jpracticar!
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