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3.Entre mejor identifiquemos cual CULPABLE

es la emocién especifica que esta e
presente vy la nombremaos, mejor

sera la solucion que le demos.
Dependiendo de como estés,
puedes hacer algln ejercicio de
respiracion o estiramientos como

practica de regulacion emocional.
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Si buscas otra herramienta de autoconocimiento emocional, te
compartimos El Atlas de las Emociones, un proyecto llevado a cabo

por Eve y Paul Ekman, como respuesta a la peticion del Dalai Lama de
elaborar un mapa claro de las emociones bdsicas del ser humano.

jConoce y comienza a impulsar tu bienestar!

#BienestarUDEM

FUENTE:
HTTPS://UDEMENCASA.UDEM.EDU.MX/RUEDA-DE-LAS-EMOCIONES/
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http://atlasofemotions.org/#introduction/
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