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SITUACIÓN DESAFIANTE (quién, qué, cuando, donde): ¿Cuál es la situación 
difícil que se me presenta?

—————————————————————————————————————

—————————————————————————————————————

—————————————————————————————————————

—————————————————————————————————————

Respirá 

¿Podés notar la diferencia en tu 
cuerpo cuando elegís alejarte 
o acercarte a la persona que 
querés ser?

Ante esta situación ¿qué 
PENSAMIENTOS-EMOCIONES 
DIFÍCILES aparecen y me 
atrapan?

———————————

———————————

———————————

———————————

¿Qué HAGO cuando me atrapan esos 
pensamientos – emociones difíciles? 

(Acciones que me alejan de la persona 
que quiero ser)

——————————————————

——————————————————

——————————————————

¿Qué VALORES PERSONALES 
me conectan a la persona 
que quiero ser?

———————————

———————————

———————————

———————————

¿Qué HARÍA la persona que quiero ser 
teniendo en cuenta mis valores?

(Aún en presencia de los pensamien-
tos-emociones difíciles)

——————————————————

——————————————————

——————————————————
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