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Ya acabaré aprendiendo

Instagram @AnabelGonzalez_Emociones5.0

Si me equivoco, me ayudo a
hacerlo mejor

Me cuido mas cuanto peor estoy

Cuando estoy mal, hago cosas que
me hacen bien

Todos necesitamos a los demas

Hago cosas por mi mismo, pero
pido ayuda cuando lo necesito

Tengo mis propios recursos

No me enfado si los
demas no estan

Me empujo hacia arriba

No me comporto de modo
autodestructivo

Sin obsesionarme con la nutricién

Como cosas saludables

Materiales basados en los libros: No soy yo (trauma complejo), Lo bueno de tener un mal dia (regulacion emocional) v Las cicatrices no duelen
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Si no me sale, me ayudo Con mi gente de confianza Yo me reconozco lo que hago
. . No me centro en lo ingrata
No me critico duramente Comparto mis problemas &
que es la gente

cEsto serd
bueno
para mi?

Si no me hace bien, no lo hago ¢Qué parte es responsabilidad mia? A veces, es mejor con ayuda

No hago cosas dafinas

. No cargo con el mundo Me dejo ayudar
para mi

Materiales basados en los libros: No soy yo (trauma complejo), Lo bueno de tener un mal dia (regulacién emocional) y Las cicatrices no duelen (EMDR)
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Mis
necesidades
también
importan

Peleo por ello, si hace falta Tengo momentos para mi Me centro en qué hago con eso

Dedico tiempo a actividades No me centro en lo

Pido o que necesito agradables injustamente que me tratan

Incluso a las personas que quiero Yo busco lo que necesito Se perder el tiempo

No me molesta que no respondan

Soy capaz de decir que no . : .
ycap 9 en seguida a mis necesidades

Disfruto de mi tiempo libre

Materiales basados en los libros: No soy yo (trauma complejo), Lo bueno de tener un mal dia (regulacion emocional) y Las cicatrices no duelen (EMDR)
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T4 eres importante
Yo soy importante
también

No les pido que sean perfectos Pero no tolero el dafio Las tuyas también

Tengo relaciones que me

e Puedo perdonar Mis necesidades importan
resultan gratificantes

Simplemente
voy a descansar

: - % . ,
Cuido mi cuerpo Cuando vale la pena Puedo perder el tiempo

Lo que hago no tiene que ser

Hago ejercicio regularmente Puedo defender mis derechos ‘s )
util para nadie

Materiales basados en los libros: No soy yo (trauma complejo), Lo bueno de tener un mal dia (regulaciéon emocional) y Las cicatrices no duelen (EMDR)
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Cuido mi intimidad

Instagram @AnabelGonzalez_Emociones5.0

No dejo que la gente invada mi
espacio personal

/

No los neutralizo

Pero no me olvido de mis necesidades

Dejo que me lleguen dentro los
buenos comentarios sobre mi

Me gusta ayudar a los demas

Valoro ambos por igual

Me creo tanto un cumplido como una
critica

No juzgo a todo el mundo por igual

No desconfio de la gente que me dice
cosas buenas sobre mi

Cuido de todo lo que hay en mi

Me cuido

Materiales basados en los libros: No soy yo (trauma complejo), Lo bueno de tener un mal dia (regulacion emocional) y Las cicatrices no duelen (EMDR)
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