REGISTRO EMOCIONAL

EMOCION

Alegria, enfado, tristeza,
miedo, agobio, sorpresa,
preocupacion...

INTENSIDAD

Puntda de

1a 10 laintensidad de tu
emocion

SITUACION

¢Qué ha pasado? ¢Qué me
ha provocado la emociéon?
¢Con quién me ha pasado?

MENTE

¢Qué pensamientos o
imagenes han pasado por
mi mente?

SENSACIONES
CORPORALES

¢Qué sensaciones he
notado en el cuerpo?
Calor, frio, tension,
relajacion, hormigueo,
nudo estdmago, dolor...

CONDUCTA

¢Qué he hecho? ¢Qué he
dicho? ¢Cual ha sido mi
reaccion?

REFLEXION
Qué conclusiones sacas
tras el analisis emocional




