udeeMO , (Y & ¥
“gfka\ ’aoe'ze"

19 @ )

<>
\<w/}
S

) ABR l [ \
Nos ha sido (til entender a las emociones como mensajeras ~
que se encargan de avisarnos cuando hay necesidades
. satisfechas o insatisfechas en nuestro interior.
o~ . .
Familiarizarnos con nuestras mensajeras puede ayudarnos a ®
reconacer esas necesidades sobre las que nos estdn
Q queriendo informar, para conectar con ellas y fomar acciones N
intencionales que sigan atendiéndolas o empiecen a hacerlo.
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PASOS A SEGUIR PARA USAR EL TRACKER
(DRevisa la lista de emaciones.

(@ #sfgnale un color o cada emacidn (una vez asignado usa siempre ¢ misma).

@Escoge que momento es bueno para hacer tu registro. Si se te hace fdcil mantener este tracker a la mano, puedes
ir registrando a medida que una emocidn se vuelve muy presente. También puedes escoger registrar en la noche,
fomdndote unos momentos para hacer un recuento de como estuvieron los diferentes momentos de tu dia (mafiana y
farde).

@(oIoreu el recuadro correspondiente de acuerdo con el color de la emocidn que sentiste mds presente durante ese
periodo de tiempo.

@AI final del mes observa los colores que has plasmado.
@(oncédeie un tiempo para reflexionar. Toma un poco de distancia de los colores en tu tracker, respira profundo,

siendo amorosa contigo misma hazte esta pregunta ; Qué te dicen estos colores acerca de lo que has estado necesitan-
do este mes?

EMOCIONES SUGERIDAS EMOCIONES SUGERIDAS
(uando las necesidades estan satisfechas (uando las necesidades no estan satisfechas
ALEGRIA CONFIANZA TRISTEZA CONFUSION
(REATIVIDAD * ENOJO *
AGRADECTMIENTO * MIEDO *
PAZ * INCOMODIDAD *
@ D MARANA-TARDE *TUS EMOCIONES
~ Puedes registrar por momento del dia para mayor precision Espacios en blanco para las emociones

que tu quieras registrar



NECESIDADES VITALES Y EMOCIONES

Las emaciones nos informan sobre necesidades satisfechas o insatisfechas, enfonces
\l hablemos un poco sobre qué entendemos por necesidades.
Marshall Rosenberg, creador de la comunicacidn no violenta, nos habla de que fodo lo
que hacemos en nuestras vidas tiene como propdsite satisfacer una necesidad. Parg
diferenciar estas necesidades de las propuestas por el psicdlogo Maslow, la
comunicacin no violenta las nombra NECESIDADES VITALES.

«

Tener necesidades vitales es algo que compartimos con todas las personas, son esa

chispa fundamental que nos mueve y nos impulsa. Las necesidades vitales
siempre son nufritivas y nos hacen bien. Pueden ser atendids de muchas
maneras diferentes, y qunque sus intensidades y prioridades pueden variar
de persona a persona, habrd algdn momento en el que nos podamos ver
reflejadas en ellas. Ademds, las necesidades vitales se sostienen en el tiempo

y nos ayudan a sobrevivir y q trascender tanto individual como colectivamente.

Al final del mes fomate unos momentos para abservar los patrones que emergieron del
registro de tus emociones. Usa la hoja de necesidades vitales para inspirarte.
¢Distingues alguna necesidad que pueda estar causando esas emociones que
registraste? Marca el recuadro junto a los necesidades que resuenen contigo.
Recuerda no solo pensar en las que se estdn sintiendo insatisfechas, dafe un tiempo
fambién para reconocer las que has sentido que van bien y que estds satistaciendo
en tu dia a dia.
Intenciona: Crea una intencidn para el siguiente mes con una accion que podrias
empezar a implementar para afender una de tus necesidades insatisfechas.



~_J NECESIDADES VITALES

SENTIDO DE SI MISMa
Autenticidad

Sentido

(rear

Dignidad

Integridad

(recimiento

Sunacidn

Honestidad

Integridad

Auto-conexidn
Auto-cuidado
Auto-conocimiento
Importar para mi mism@

RELAJACIGN/DIVERSION
Humor

Goz0

Placer

Juego

Estimulacidn

Menturg

ENTENDIMIENTO
(onciencia
(laridad
Descubrimiento
Aprendizaje

TRASCENDENCIA
Belleza

(elebracidn
(omunion

fe

Esperanza
Inspiracidn

Duelo

Presencia
Espiritudlidad

SIGNIFICADO
Vitalidad

Reto
(ontribucion
(reqtividad
Hectividad
Exploracion
Integracidn
Propdsito

IMPORTAR

Aceptacin (uidado

(ompasidn (onsideracidn

Empatia Amabilided

Reconocimiento Respeto
Ser escuchad @ Ser vist@

Ser entendid @
(onfiabilidad

CONEXION
Afecto
Apreciacin
(ercania
(ompaffa
Armonia
Intimidad
Amor

Apoyo
(alidez
Expresidn sexual
Ser nutrida
(omunicacidn
Sentir

SEQURIDAY
Orden/Estructurg
Proteccidn
Estabilidad
Sequrided emocional
(onfianza

Paz interior

Paz exterior

% COMUNICACION NO VIOLENTA MARSHALL ROSENBERG

SUBSISTENCIA FISICA
Agua

Aire

Alimento

Salud

Movimiento

Descanso

Refugio

(ontacto fisico

COMUNIDAD
Pertenencia
(ooperacidn
Igualdad
Inclusin
Reciprocidad
Participacidn
(ompartir

LIBERTAD
Eleccién
Autonomia
Espacio
Espontaneidad
Poder interior
Fluir

Libre expresiin



