1 - Reconocer sentimientos en nosotros mismos

Si aprendes a reconocer sentimientos en ti mismo, podrads
comprender sus causas y como cambiarlos en caso de que lo
necesites.

Nuestros sentimientos suelen ir acompafiados de
importantes cambios corporales (nos late el corazon mds
rdpido, se tensan nuestros mudsculos, nos sudan las manos, etc).
Es importante que te des cuenta de ello.

Nuestros pensamientos sobre lo que acontece determinan
lo que sentimos. Si pensamos, por ejemplo, que estamos
en peligro, sentimos miedo. Si creemos que alguien nos ha
ofendido, nos enfadamos. Si creemos que hacemos el ridiculo,
nos avergonzamos. Conociendo estos pensamientos podemos
cambiar nuestros sentimientos.

Y recuerda:
Tus sentimientos estdan determinados por tus pensamientos

y por tus cambios corporales. Si dominas tus pensamientos y tu
cuerpo, puedes controlarlos.

éEstag listo? 1Pasa la pagina y empecemos!



No, no puedo salir,
estoy, estoy...

Presta atencién a

lo que ocurye en tu
cuevpo: movimienéos,
tension, sudoy, calor...

Piensa en lo gue gauieves hacey en ese momento.
Abrazay, pegar, aynday, salir corviendo?

ioh, amado,




Fijate en Lo gue ocurre . {Nos aynda o nos il
impide conseguir algo que deseamos? :

"Define Lo gue sientes. "Ponle un nombre.
Cs alegria, os enfade, es tvisteza, es oéva
cosa? {Qué es?

- @ ke Ya sé por que estoy asi.

Estoy nervioso, eso es.

iEstoy nervioso!




¢Has comprendido?
No olvides que las cosas que pensamos sobre lo que

estd ocurriendo, y los cambios corporales que ocurren
en nuestro cuerpo, determinan lo que sentimos.

Ahora, piensa durante la semana en las situaciones en
las que has usado esta habilidad y escribelas aqui.
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