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 PREGUNTAS PARA ANALIZAR CADA SITUACIÓN 

 

¿Qué pensamientos identificas en esta situación? 

- 

- 

- 

- 

 

¿Hay irreales? 

 

¿Qué emociones predominan? 

- 

- 

- 

 

¿Qué harías para volver a tu equilibrio en esta situación? 

- 

- 

- 

 

¿Qué harías para no perder el control si te dieras cuenta a tiempo? 

- 

- 

- 

 

 
 
 

Psicóloga especializada en Bienestar mental y emocional. 

Sígueme en Instagram y en el canal de YouTube. 


