Guia para responder con flexibilidad a
situaciones dificiles

Empeza aqui

Volver al aqui y Recibir tus Despegarte de tu
ahora emociones mente
» Noté lo que podés very « Nombra la emocién que « Etiquetd a tus pensamientos
oir en este momento estds sintiendo « Agradecé ese pensamiento
- Notd el ritmo de tu « Afloja el cuerpo en torno y deja pasar la invitacion a
respiracion a la emocion engancharte
+ Nota tus sensaciones + Imagina que sostenés esa « Describi lo que estas
fisicas emocion en tu pecho con pensando
- Conta 10 respiraciones afecto « Nota a tus pensamientos
lentas como nubes

Contactar tu norte Dar un paso

+ ¢Qué accidn seria mas consistente con tus

« Noté lo que te importa de la situacién objetivos y valores?
« Identifica tus objetivos en esta situacién « ¢Cual serfa un paso inicial y minimo hacia
« ;Qué valores estan en juego? —f)  tus Objetivos?
« ¢Cdémo responderias en esta situacion si « ¢Qué podria ayudarte a responder mejor?
fueras tu mejor versién? « ;Qué deberias evitar hacer o decir en esta
situacion?

Instrucciones:

1) Elegi un recurso de cada uno de los tres primeros médulos y en cualquier orden hacelos.
2) Elegi la pregunta de Contactar tu norte que mejor te oriente en este momento

3) Elegi una forma de proceder del médulo Dar un paso
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Contactar tu norte Dar un paso

+ ¢Qué accidén seria mas consistente con tus

Noté lo que te importa de la situacion objetivos y valores?

Identifica tus objetivos en esta situacion « ¢Cual seria un paso inicial y minimo hacia

:Qué valores estan en juego? tus objetivos?

¢ Coémo responderias en esta situacion si « ¢Qué podria ayudarte a responder mejor?

fueras tu mejor version? + ;Qué deberias evitar hacer o decir en esta
situacion?
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Instrucciones:

1) Elegi un recurso de cada uno de los tres primeros médulos y en cualquier orden hacelos.
2) Elegi la pregunta de Contactar tu norte que mejor te oriente en este momento

3) Elegi una forma de proceder del médulo Dar un paso
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