Regula tus emociones con RULER

Con RULER, regulas tus emociones.
12/03/2018

En PrepaTec, tenemos el programa de Regulacién de Emociones, RULER, y
queremos que lo aproveches y aprendas a identificar lo que sientes y controlarlo.

Mira, esto:

¢Te identificas? A todos nos puede pasar.

Mira, este cuadro para identificar tus emociones:


https://conectadev3.tec.mx/es/noticias/nacional/salud/regula-tus-emociones-con-ruler

=
L)
-3
e
=
w

Medidor Emocional

iComo te sientes?

AGRADO

El eje X es la Sensacion: la experiencia
mental subjetiva y privada.

El eje Y es la Energia: la cantidad de energia
fisica se esta recorriendo el cuerpo.
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v la soledad estdn en el cuadrante azul”.
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"El cuadrante VERDE es agradable, v baja energia.
Sentimientos como la calma, la relajacion, la serenidad, la
gratificacion, y el equilibrio se encuentran en el cuadrante
verde".

El cuadrante es agradable, alta energia.
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