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Una guía para aprender a reconocer, comprender 
y gesƟonar las propias emociones, y opƟmizar el 
acompañamiento emocional y la atención a las 
personas en cualquier ámbito: educaƟvo, 
sanitario, social, laboral, etc.  

á ¿Qué ha pasado? 

á ¿Qué pienso al respecto? 

á ¿Cómo me siento? 

á Pongo nombre a la emoción y la acepto. 

á ¿Cómo me quiero sentir? 

á Regulo la emoción y respondo al estímulo. 

á Valoro si la respuesta  

ha sido adecuada.  
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