
Dibuja tu autorretrato

emocional

mi nombre

Diario

12 1



  mi nube de     sentimientos 
Alfabeto emocional 

el día_______ me sentí ________________ porque…

e m p o d e r am i e n t o  

2 11



Paul Ekman

¿cómo te sientes en este momento? durante 2 minutos, sin parar 
hasta llegar al final de la página 

o p t i m i s m o  

310



Intuición social 
¿Qué intuyes de manera detallada en la 3ª 

imagen?  

cerebro empático

M I S  M I E D O S

4 9



La atención 
Es el proceso conductual y cognitivo de concentración selectiva en un 
aspecto discreto de la información, ya sea considerada subjetiva u 
objetiva, mientras que se ignoran otros aspectos perceptibles.

MIS GAFAS

Define atención 

Define Atención VICA

   Sus insights 
Piensa en alguien

MIS SUEÑOS
ESCRIBE 9 COSAS QUE TE GUSTARÍA HACER  

ANTES DE ENVEJECER 

58



MIS FAVORITOS

serie TV canción libro inspirador youtuber

amigo objeto lugar persona inspiradora 

MIS DESTREZAS

🖐

M I N d s e t

6 7


