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Ocuparse .~ Simplificar Desear |
Preocuparse  Gomplicar Necesitar [

4

Pedir Observar/ Escuchar /

e Preguntar
EXigir
Interpretar




Contencion

Al igual que hacemos con nuestros hijos, ([pasar del cerebro inferior al
superior yv abrir la puerta gque me permita: poner nombre a la emocion vy

Faging buscar soluciones)

{

Validacion/Legitimacion

Entiendo que te sientas asi, s normal que estées enfadada, triste .

{4

Porque

Probablemente hay algo con 1o que te conecte es5ta situacion o en algun
momento de tu vida te havyvas sentido humiliada, triste, incomprendida,

frustrada, etc. No se gestiono de la mejor forma v te sientes como &n
agques| momento

Perspectiva

Ya no estas ahi, cuentas con |lOos recursos o con |la capacidad para
encontrarios, de hecho ya lo estais haciendo agqui ;)

Cierra los ojos, mira atras y piensa TODO lo gue has conseguido vy
superado.




Alcaniz Aprendizaje significativo




| a dopamina regula la motivacion a actuar y no el placer

27K views = 16 comments
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