e COLEGIO

BINSEESISRGEEENEE | A EDUCA

Entre lo que siento
y lo que hago
Recibes una mala

calificacion o un mensaje
molesto.

El impulso inmediato grita:
“iRindete!” o “jAtaca!”
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Sentir NO significa
reaccionar @

Emocion
intensa

inmediata

e Es usarla para decidir como responder.

e :Qué necesito? (Respirar, alejarme, organizar)




Del impulso a la decision consciente

1. PAUSA |
(Detente)
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2. IDENTIFICA «

(¢Qué siento?)

3. GENERA
OPCIONES
(¢ Qué mas
puedo hacer?)
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4. ANTICIPA
CONSECUENCIAS @
(¢Qué pasara
después?)
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5. ELIGE @
(Decide tu
camino)

6. ACTUA v/

(Hazlo con
proposito)




Siempre hay mas de una posibilidad

Reaccion Automatica
“No puedo hacerlo”,
abandonar, reclamar.

)

Respuesta Consciente
“;Qué puedo intentar
diferente?”, pedir ayuda,
ajustar estrategia.
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/"~ El error es solo informacién. La proxima vez, en lugar de
| preguntar ";Por qué me pasa esto?", preguntate:
¢Queé puedo hacer ahora con lo que estoy sintiendo?




( MODULO 2 - PAUSA, PIENSA, ELIGE ) -+ COLEGIO

Cada pausa es poder. ;
Cada eleccion es crecimiento.
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En este modulo aprendimos a detenernos, -
entender lo que sentimos y elegir con intencion. [
@ . |
PAUSA PIENSA ELIGE o

Nos permite respirar Nos ayuda a cumprender Nos lleva a tomar decisiones

y reconocer lo que nuestras emociones y conscientes que construyen

estamos sintiendo. ver nuevas opciones. nuestro bienestar.

N R &
[ 3¢ Sigue practicando cada dia. % N = /

Pequenas decisiones hoy, grandes cambios mahana. a2l tu }w?:jaf“ ver S’ W”/
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