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Aprende a entender qué
te perturba
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Pon nombre a lo que
sientes. No es lo mismo rabia
que rencon, alegria que
emocion. Al hacerlo sé
realista, no maximices
emociones perjudiciales.
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Di lo que piensas, sin herir. No
silencies todas tus emociones,
habla con quien te genere

confianza
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Aprende a sacar lo mas valioso
de tu interior. El que anula sus
emociones acaba siendo una
versiéon empeorada de si
mismo, sin capacidad de
ilusionarse por nada
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Aprende a identificar a la gente
toxica



