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Chequeo de Temperatura Emocional™

Reflexion Breve en Espafiol

Noémbrelo

¢, Qué emocion estd mas presente? ¢ Qué sefial fisica noto?

Califiquelo
Del 1 al 5, ¢,qué tan activado/a, abrumado/a, desconectado/a o distraido/a me

siento?

Identifique la necesidad

¢Necesito informacion, tiempo, apoyo, descanso, seguridad, claridad o un limite?

Elija el proximo paso

Haga una pausa antes de responder. Haga una pregunta aclaratoria. Pida tiempo.
Consulte a una persona de confianza. Use una practica para estabilizarse. Eleve
una preocupacion de seguridad.

Regrese con intencion

¢, Qué respuesta protege la dignidad, comunica expectativas y evita dafio
innecesario?
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