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emociones más frecuentes en tu trabajo

¿Qué actividades te generan emociones agradables?

¿Qué situaciones te generan emociones desagradables?

¿Qué puedes hacer para generar más emociones
agradables?



REGISTRO DEREGISTRO DE
EMOCIONES SEMANALEMOCIONES SEMANAL

SATISFECHO

ALEGRE

ENTUSIASMADO

MIEDOSO

ORGULLOSO

FELIZ

FRUSTRADO

PREOCUPADO

ANSIOSO

ENOJADO

CULPABLE

INTERESADO

INSPIRADO

TRISTE

LUNES   MARTES   MIÉRCOLES   JUEVES   VIERNES   SÁBADO   DOMINGO

Instrucciones: al terminar el día, selecciona las
emociones que tuviste con mayor intensidad

durante tu día, puede ser una o varias.



Reflexión personal:



PSICÓLOGA Y COACH

VALERIA BENAVIDES

SESIONES DE COACHING
Sesión Informativa Gratuita
WhatsApp: 8180202860
www.valeriabenavides.com
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