MANEJo DE
. LAS EOCIONES

—  Descarga y utiliza la herramienta que sea mas

efectiva para gestionar y monitorear tus
emociones, para manteher un equilibrio
emocional saludable y mejorar el bienestar

mental. m




Z

)

!

0
\

(

=
TN

l
\

N
A

iy,

0

D

)

T2 20T

= A

D .

A

7,

7o AT
A YO U

f OV S
L Al \
N R

.’ ——. -.7;_
Wi

)

(

N NN~

al

!:4
SRS
W A , :
- Vet i\ 2
" LA
e Y 5%
"0

-
:
A
L - -

"N ‘::’. . }
Q ;;{{\‘.’:‘%\,m“‘s
RS

R




1 '..—--1









AT A
o oo §
j? e
O

Integrar el diario de emociones, ,
. la gratitud diaria y la
planificaciéon semanal es clave®
i para cultivar un bienestar
emocional, promover una
mentalidad positiva y aumentar
la productividad. Al registrar
huestras emociones, practicar la
gratitud y planificar huestras
semanas, desarrollamos
autoconciencia, aprecio por la

A vida y enfoque en nuestras
metas, respectivamente. Esta_
5 combinacion nos brinda un 2

cambio para vivir con mayor
plenitud y proposito.




Registro diario de salud mental

Fecha:
¢Como me siento hoy? @ 0 e 6
Hoy agradezco: Suenos
’Q Afirmacién positiva
Mis tareas

Mis notas

Logros del dia:




Mi diario de gratitud

Dia Mes: Ano:

Hoy agradezco:

¢Cémo me siento hoy? S DS D

¢Por qué?
Personasa que me hacen Cosas que me hacen
sentir afortunada sentir afortunada

Afirmacion del dia:
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"La verdadera fuerza reside en la

capacidad de levantarse cada vez

% que caemos y Seguir adelante con
determinacién, sabiendo que cada
desafio es uha oportunidad para
crecer y alcanzar huestras metas

mas alla de huestras expectativas.
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