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AGENDA

EMOCIONAL
>>>- <<

El munclo cle, |as oFosiciones &5 muj comrlejo j esjré muj en%ca&o en e,| esjruclio J Jrvo |o (1ue, l\a\tj

a su alre,o\e,clor d\oras cleclicaclas, mé o&o quilizaclo, clescanso Frécjricame,njre, inwisjre,njre,. . )

Te, FroFonjo aljo clisjrinjro, er FroFonjo ce,njrrar la ajrenciﬁn en Jri, en ﬁuir con |o (1ue, ne,ce,sijre,s.

I

\/ no, no me re,{‘ie,ro a clejar cle, e,sjfu(liar e irfe Ae 1fie,9+a |o¢a.

Me, renfie,ro Qa (1ue, Fueclas exrlorar oJrras Vias, que Fueclas | e,jar Qa se,njrir (1ue, cuanclo + lenes
ene,rjfa cle, e,sjr uclio, e,sjr uclias-, J cuanclo Jr jenes e,ne,rjfa cle cle,scomso, cle,scansas.

Pare,ce, mu\tj |oco J muj se,nci“o Qa la Vez.

ES una Jfare,a MuCLo Mas cothcacla (1ue, e,SJf ucliar, Iorque imF ICa mirar l\acia cle,njfro, e,)([)'orar

qus ne,cesiclacle,s J ver cle, (1ué manera Pue, (X4 aJre,nAe,r as, con |o (1ue, ine,ne,s.

Enconjframlo e,l e uili&)rio, 0 duizas ace,rcénclojfe, s0lo un poQuiiitTo mas a él e,nJrre, e,l e,s1luclio e,l
] ] P J

A&SCGHSO.

Por e,“o Le cre,aclo e,era aje,ncla e,mocional, Fara Ir je,sjr ionan&o Ias emociones que saljan, Fara

cle,sw‘)rirjre, en ese Flano e Ir je,sjr ionanclo 0 (1ue, saba, Ja se.a culFa, Ahfiwljracl cle,

conce,njrraciﬁn, comFaraciﬁn con com[)a’ﬁ'e,ros, sa"isfaccién For Je,scansar 0 For ser e{icienjfe,. ..

Una Farjre FrinciFal Fara mi en e,ste, Froczso en e,l (1ue, er, NAS me,Jr iAo (X (1ue, no er que,(le, Ia

sensacion cle, (1ue, Jru Vicla l\a Fasaclo J +u l\as Fasaclo Ae, Funj'i“as For e,“a, (1ue, er, l\as Fe,rcliclo
cosas, asl que, l\aﬂo l\incaFié en (1ue, Fue&as comFajinar, clel mvo en (1ue, Fueclas, Ias Cosas (1ue,

Fara Jri 50N e,senciale,s-, cle, |as (1ue, no quieres Fre,scinclir.
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AGENDA

EMOCIONAL
>>>- <<

Indicaciones:

ESJfa a\cjen&a PY&JTGHAQ; ser un e,le,me,njro Cl& AUTOC\“:DADO

/
- @ : @ No Io uses cle,scle, Ia exigencia
7 p, 5ino cle,s&e, e,l amor a Jrf mismo, SIN ]UIC‘?O Cuando Jre aF&Jrezca,

en e,l mome,njfo en (1ue, lo sie,njras.

\.a l\e, cre,aclo con Ia inJre,nciﬁn cle, (]ue, er,n\cjas un e,sFacio cle, e,scuct)a inJr erna,

No inene ine,m[)o Ae uso, a Fe,sar Ae, “amarse “aje,n(la“, Fie,nsa en usarla Cuan(lo lo
Sie,njras\j con |a cle,clicaciﬁn (1ue, seQ (c‘a lo Mismo si 5 | minujro ol l\ora), \j cacla

(%2 (1ue, 50 Fase, aﬁacle, esa aceion a jf u |ier Qa cle, aujrano\jo, C1ue, Veras (1ue, a\)arca

Mas Ae, lo (1ue, Fensahas.

l.l (1ue Fue&as salir cle, o&os los conse,jos Ae e,er uAio

J acle,njrrarjre, en h, en lo (1ue, ne,ce,sijras-, Aénclojre, un resPiro.

Si en alﬂﬁn mome,njro, mientras Ia usas, Jre, Aas cuenjra o\e, que, esjfas

jquéncloJref, resFira, Vue,lve, a qu cue,rPo, él Jre, a‘juclaré a Ner Io (1ue,

Jo

ne,ce,sijras j clar*e, una Jrre,jua cle, Pe,nsamie,njr 05. .

Te, invijr 0a (1ue, exFerimenJre,s Ias oFosicione,s Aescle, oj'ro |ujar al l\ak)ijr ual,

k)uscanclo Lerramienjfas JranjiUes Ae, aujr ocuiAaAo, cle,sde a mira&a Ae un/a nii@,
(1ue, EXP\.ORA Ae,scle, |a curiosiclatl-, que, 6e, Ae,ja “e,var sian ie,nAo a cacla mome,njfo.
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Aspectos de mi vida de los que no
quievo prescindiy durante la oposicion

O EJ Ve,r a mi Wfamilia...

O \:.J'. Comer con amig@s

O b Tonar algp en una ferraza

O b Tomarme el fin de semana libre, o K dios libres..
O EJ'. Nacer ejercici

O H cumpleatios de fulanit, mi sabrino. .

Q EJ Un &)a'ﬁ'o Lur\)uje,anjfe, cuanclo me, aFe,er,zca, una maSCari”a {‘acial. ..

O EJ Viajar Ak con(‘,l\in(‘J\ina en X {zCl\a. 4
O

AP0 [O] [O
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Aspectos de mi vida de los que no
quievo prescindiy duyante la oposicion
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el

MAYO 2020

‘ MmotHivaciones:

il
Buscar Jri 05 Je, e,sjfutlio nueNos
Sali&a a r

(‘/e,na en Casa AQ; Anna

Qa mon*a’ﬁa

Ducl\as conscie,njr (X4

Desakogarmc con Marfa

@Psicologialmperfecta



mMmothivaciones:
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MARTES S

MIERCGCOLES 6

JUEVES *F

VIERNES 8

SARBADO 9

DOMINGDO 10

S

Ma\yo 2020

(s &,

Sie,njfo mi cue,rFo...= e,nér?ico
Emociﬁn Fru{ominanjfef calma

HOJ no c1uie,ro Frescinclir cle,. L Aesa\\juar un clonujr

Sienjro mi Cue,r[)o. L Cansaclo, Fow e,ne,rjfa
Emociﬁn Fre&ominanjfef enfaclo

HOJ no c1uie,ro Fre,scinclir Ae,. . una sie,sjra

Sienjfo mi cue,r[)o. - Jolor cle, ca\)e,za

Emocién Fre&ominanjfe: ajijraciﬁn, nervios

\'\oj no quiero Fre,scinclir cle,. 6 ﬂuir seﬂﬁn mi

e,ne,rjfa

Sie,njro mi Cue,rFo..ﬁ
Emociﬁn Fre,clominanjref

Hoj no (1uie,ro Fre,scinclir cle,..ﬁ

Sie,njfo mi Cue,rFo..f
Emociﬁn Fre&ominanjrej

Ho\lj no quiero Fre,scinclir cle..ﬁ

Sie,njro mi cue,rFo..f
Emocién Fre,o\ominanjrex

\'\o‘j no quie,ro Frescin&ir Ae...*

Sie,njro mi cue,rFo.J
Emociﬁn Freo\ominanjrex

Ho‘j no quiero Fre,scinclir cle,..ﬁ
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@DEMO N
Cosas vividasg esta semana:

SHuacidn

\
i

|
| )
. gsenhdo

OMo me he i Qué he hecho

ante eso

, vty

S0 ==y
e o TV FSRO

Mis ComFa'ﬁe,ros 5e, qu&(iaron

mas I\oras que, Jo e,er uclianclo

Cu' Fa\)le, con ansiula(l

\'\e, e,scri{o como me se,nha,
|a ve,rclacl 05 que no me

conce,njrra\)a

TR

= e
[P

Me, l\a i&o m;| -e,n u

n simulacro

En{aéad@ y Friste

Me, l\e Aicl\o que, era un/a

iAiojfa J que, no VOJ a sacar

Flaza

N
hiaae o _TPLSROEE

He, Fasaclo ‘a Jf ar(le, co‘nﬂ;\is

so\)rinos

Content® yun F°°°
; culraUe

He, icgi ual me, |o l\e,
J
eien, l\e l\auaéo

so\)re como me senjffa con

posads

mi l\e,rmana

e

\
{

' COMo me he

'§elr\+ido

; Qué puedo hacey
f

en otvya ocasion

Més re,laja(la, I\e, Se,nhclo (1ue,
- me cle,Sal\Oja\)a un Foco

By waorccanell
l.o mismo, J quizés ”amar Qa X

‘ (1ue, 58 que, me Va a e,njrencle,r.

A%ahcla, como una mier&a

i Namos

sy

oy o rcanel
Darme, (‘,ue,n+a que, un simulacro no

| es e,l examen,
|

bl poges

al'\ora me, Fe,rmi 3 me,jorar

\?eliz Ae, t\a\)erme Fe,rmijr iJo

o

(’;SJfQ, YGJTO

SR,

i warnerasel

No cam&)iarfa ni una coma,

r———

e,st oj muj saJriswfe,Cl\a

———
, sevatenrd,

SO e
Rae o TV R

Mi Jffa me l\a Jrirale en cara (1ue,

aln no Jrra&)ajo/ (1ue, no voj a X

comicla 1fami|iar

Irrijratla, sicn*o (1ue, no

son CaFaC&S (l& e,njrencle,r

H& FUQ,SJfO cara A&

circuns*ancias J me l\e, io\o

T
Mt e TP NRUEE

Mi pdre e b {uxk&o 1

Vaja a CONFYOY

Ae, e,eruAio

en mi iemFo

' Irrijfacla, sie,nJro (1ue no
50N caFaces Ae, enJr en&er
(1ue, e,s{o 25 Como un

JfraLajo
J

: \.e l\e, clicl\o que e,sjr °J en

|a k)iuiojre,ca J (1ue, Cuando

er,rmine, lo l\aré

Més irritada, con presitn
en ?;I P%Cl\o \lj janas Cl?a

lorar

ey s

\.e, Airé (1ue, sie,njro (1ue, no re,sF;Jra mi

cle,cisién J (1ue, 250 Me Aue,le, / e,scrikiré so\m

|o ue sie,njfo 0 me Aesal\o aré con Marfa, no
] 9

merece la pena dectrse nada a la ta

' Con mie,clo a Su reaccion J
alivia&a Qa |a VezZ Por

marcar e| Ifmi{e,

P00,

_| oy wasrrcauell
Quizés in{e,njfar resFirar

anJre,s cle, escri\)irle Fara

no ser \)07’({&.

——
ety

A

~ reven.

s N Y

Logyos conscientes de esta semana:

d
{

\'\e, Fo&i&o Je,er,char mi cansancio j l\ace,r caso a lo (1ue, ne,ce,sijra&)a mi (‘,ue,rFo

\'\e, cle,Jre,chaAo mis Fensamienjros Cuando me Va ma| un simulacro J l\e, Viero que Fue,clo sacar Ae, mis {‘a“os en él.

e
e

e Fe,rmi’rio\o disfrutar-de mis sobrines, Quizds en oiralouasion nollalhubiese hecha

He, conse,juiclo Fone,rle, un lfmijre, a mi Faclre, Fara Friorizar mi ne,ce,sitlacl, que, era e,stucliar

Me, l\e, cla&o una clucl\a con |a misica (1ue, mas me jusjra J t\e, cliswfrujratlo

Me, l\e, ermijriclo cle,sa unar con ]ulia aundue mi Je,scanso t\a a siclo mas
P J ] J

arjo Je, 'o Pre,visjro

@Psicologiaimperfecta

e Aaclo (‘,ue,njra cle, |o (1ue, me, Frovow e,l l\e,cl\o cle, no MPre,sar (‘,uan(lo mi Jffa me clice, aljo (1ue, me, Aue,le,.



e
(s &,

L U N = S Sienjro mi cue,rFo...’

Emocién Fre,clominanjfe‘

Hoj no quie,ro Frescin({ir Ae. L

MARTES Sienfo mi Cuerpo..;

Emociﬁn Fre&ominanjw

HOJ no (1uie,ro Fre,scinclir cle,..ﬁ

M| é\ZC)O LE S Siento mi cuerpo. .

Emocién Fre,clominanjfef

HOJ no quiero Frescinclir cle. L

J U E\, = S Sie,njfo mi cue,rFo..f

Emociﬁn Fre,clominanjr X

Hoj no quiero Fre,scimlir Ae,. -

\, | 6\2 N = S Sienjro mi cue,rFo...=

Emociﬁn Fm&ominanjr e

Ho\\j no quiero Fmscin&ir Ae,. -

S AB AD O Sie,njro mi cue,rFo. =

Emociﬁn Freo\ominanjr e

HOJ no C1uie,ro Fmscin&ir cle,. -

D O M | N 6 O Sie,njro mi Cue,r')o..f

Emociﬁn Fre&ominanjr e

HOJ no quiero Fre,scinciir cle,. -

@Psicologiaimperfecta



Cosas vividasg esta semana:

SHuacidn , OMO me he’f Qué he hecho , GOmo me he ; Qué puedo hacer

. . | .
senhido ante ego senrhido " en otva ocasion
_____ — o - ..., . ———— T - - -y v crmeast
1 1
a a ‘ |
| % | |

Cosasg ap\rend.idas esta semana:
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DESPEDIDA

ESFe,ro (1ue, Ia aje,ncla Jre sirva Fara pONer mas conciencia Ae, |o (1ue, esjré en Jru mano, Fara F"A” soljrar |o (1ue, no lo

e,sjfé clarjre, Cue,njra Ae, ue e,l au‘Focuiclaclo a&)arca muCl\aS mas cosas Ae, |as ue e,nsak)as, sie,n(lo en muCl\aS
J ] e P

Cle, |o (1ue, jr u me,nj'e, cree.

0Casiones Mas {aci

usala Qa qu aanojo, sin e,xije,ncias, wqu\lje,ndo con Jru camino J con e,l okjejrivo Ae, cuidarjfe, en e,sjre, Froce,so.

AFroVecl\o Fara re,cor(larjfe (1ue, re,alizo acomFa‘ﬁamienJro e,mocional DAl a oFosicioneS’

® In&ividuaks online, 0 Fre,se,ncial en Barce,lona (cuanclo e, Du&&a)’ en wfunciﬁn o\e, Vuesjfras necesidades lo

Focle,mos L\acer quincenalme,njre,, cacla 3 semanas o una Vez al mes, J 5 moclhfi(‘,a\)le-, 5 cle,cir, Fo&emos

orﬁanizar aljo en un mome,njf 0 cla(lo, J 4 |ue,30 Ve mos que, l\a ne,ce,siclacl Ae, Mas (éFocas cle, Mas e,sjfrés, SuCe505
gon se.510Nes cle, ”\ J Jr lenen un cosjre, Ae, 50€

ine,sFe,raJos,...), 0 cle, me.nos, |o re,ajusjramos sin Fro\)lema.

® EHCU(’JHJWOS 3YUFGI€';S quince,nak’,s online,‘ &S{'O\lj Fanwn&o monJrar quPOS YQAU(‘JAOS quincenales A& ZI'\ A(’;

Auraciﬁn For 35€ al mes Aoncle, Fo&e,r comFarJrir 0 c1ue, 05 \a suce,clie,mlo en Fe,inJf comijfé. He Flanea&o (1ue,
Seais e,nJrre, b J § Fersonas maximo Fam (1ue, Jrocl@s Foo\c’xis comFarJrir J a la ez Foclc’zis se,nJriros acomFaﬁ'acl@s
Jramkién Ae, Fe,rsonas (1ue, e,sjrén en vue,sjrra misma siquaciﬁn. \.a iclea e5 que sean ﬁruPos wfgos, Fara (1ue, e,l
clima Ae, comfianza sea 6FJ“'“° J ¢ Cree un amhizn*e Ae, no juicio, cle, aForJrar inquiejfucle,s J je,ne,rar k)ie,ne,sjrar
en vuestro Froceso.

Pue,cle,s concerfar una cijra Via sl(\l”)e, jrajruijra cle, 30 min sin ninjﬁn comFromiso Fara conoCernos, ver e,l 1fe,e,|in3 (1ue,

t\af e,anre, nosotras, (1ue, me, Fue&as conjfar Io (1ue, ne,ce,sijfas J en 1funci6n Ae, 50 cleciclir lo (1ue, (X me,jor Fara in en

es51e momen*o@@

Te, Aejo mis clajfos For 4 Jrie,ne,s aljuna clu&a 0 quieres acomFa‘ﬁar Jru Froce,so cle, oFosiciﬁn conmijof

LJ658020404 (Annal

W4 cnna. juerrero@co[)c cat

r@ Mlojialmrerfw{a
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https://www.instagram.com/psico_yoga/

