
¿Cuales son las más recurrentes en ti? 
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________

Reconoce si te permiten o no lograr lo que te propones.
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________

¿Qué emociones conoces?.
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________

RETO EMOCIONAL
Aprende a reconocer y modular tus

emociones

Identifica las situaciones internas (pensamiento, recuerdos, ….) o
externas que genera cada emoción.

Elige la posibilidad de alejarte de esas situaciones que te quitan
tranquilidad y ..........

APRENDE A REGULAR EMOCIONES 
CON EL PODCAST
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