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S Smocional

Un diari emocional és una eina per desenvolupar la teva
intel-ligencia emocional que et pot ajudar a ser més
conscient del que sents i a gestionar millor les teves
emocions.

Gorer que hay de sabev abany de comencar

Crear un Diari Emocional ens permet augmentar
I'autoconsciencia de les nostres emocions. Fent-lo, podras
coneixer-te millor, saber en quines emocions poses més
atencio i fins i tot adonar-te de quines son les emocions
que es repeteixen més a la teva vida.

Recorda que, des del meu punt de vista, no existeixen
emocions positives o negatives. Simplement hi haura
emocions que et resultaran més agradables i altres
menys, pero totes sén igual d'importants. Comencar a
atendre les emocions t'ajudara a comprendre’t millor i a
saber que necessites.



S voda de Cey emociony

Aquesta roda de les emocions et pot ajudar a posar
nom a algunes emocions.
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*Pendent traduccio al catala.
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Situaci

Pensaments

Sensacions

27- Abril

Exemple

Data:

El meu cap
m’ha fet repetir
I'informe.

Mai li sembla
bé res, no
valora tot el
que treballo.

Em batega el cor
molt de pressa,
estic estrenyent
les dents.

Emocions

Significat

¢ Que vaig

fer?

Pla d’accidé

Aprenentatge

Enuig, rabia

Em fa mal
que em
critiquin

Vaig trucar
a la meva
mare

Permetre'm
I'emocio, passejar
per la muntanya i
cridar.

Em sento millor
quan puc
expressar el
que sento.
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/ Si tens algun dubte sobre
J com utilitzar aquest Diari
Emocional o vols que
t'acompanyi en el teu cami
d'autoconeixement, jo et
puc donar la ma. .
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Escriu-me a info@juliamartipsicologa.com
O @juliamarti.psicologia



