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NOMBRE:

FECHA:

MI ULTIMA LISTA DE
REPRODUCCION DE SUPERACION

Pasamos por diferentes
emociones positivas y
negativas cada dia. Esta
bien tener todos esos
sentimientos, pero también
debemos encontrar formas
sobrellevarlos.

Rellena cada cuadro con
el titulo de canciones (y su
artista) que crees que se
ajustan a las descripciones
proporcionadas.

PARA |
DISTRACCION

una cancién que me hace
sentir seguro

una cancién que me ayuda a
pensar en positivo

una cancién que me inspira

@

PARA DIVERTIRSE

una cancién que no me
puedo sacar de la cabeza

una cancién de la que me
sé la letra

una cancién de mi pelicula
o serie de television favorita

PARA ALEGRARSE

una cancién que asocio
con la libertad

una cancién que me da
energia

una cancioén con la que
me gustaria levantarme

@

PARA DESCARGAR TENSION

una cancién para cuando te
preocupas o tienes
ansiedad

una cancién para cuando
te enfadas o te molestas

una cancién para cuando te
sientes solo o tienes miedo

e

PARA EMOCIONES
FUERTES

una cancién que te trae
buenos recuerdos

una cancién que te hace
pensar en un ser querido

una cancién para recordarte
que te quieren




Mi Registro Diario de Emociones

Elige dos palabras de la lista para describir cédmo
te sientes hoy. ;No encuentras tus emociones ahi?

Puedes utilizar otras palabras.

Creo que estos sentimientos son:

(O positivos o negativos

O ambos positivos
O ambos negativos

O negativos y positivos

LISTA DE
EMOCIONES

Me siento asi porque

¢Qué puede animarte o ayudarte a
mantenerte feliz hoy? Dibujalo a continuacion.

enojado
ansioso
avergonzado
raro
valiente
tranquilo
alegre
relajado
confundido
desalentado
disgustado
distraido
avergonzado
emocionado
amable culpable
feliz
esperanzado
celoso
solitario
amado
nervioso
ofendido
temeroso
reflexivo
cansado comodo
inseguro
preocupado




Carta a mi

Escribete una carta a ti que demuestre autocompasion.
¢Qué palabras amables y alentadoras puedes decirte a ti mismo?

Para:

Te quiere




Carta a Mama o Papa

Escribe o dibuja un recuerdo especial con la figura que ha estado
presente en tu vida, enfocéndote en lo que te hace sentir.

Para:

Te quiere




Carta a Mama o Papa

Este espacio es por si prefieres dibujar en lugar de escribir.

r—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—
h______—_—_—_—_—_—_—_—_—_




Carta a Mama o Papa

Escribe o dibuja un recuerdo especial con la figura que ha estado ausente
en tu vida, enfocandote en lo que te hace sentir.

Para:

Te quiere




Carta a Mama o Papa

Este espacio es por si prefieres dibujar en lugar de escribir.

r—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—
h______—_—_—_—_—_—_—_—_—_
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