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Registro de Emociones — Basado en la Rueda de Plutchik

Utiliza esta plantilla de manera diaria para reconocer, nombrar y reflexionar sobre tus emociones. Esto te ayudara a
desarrollar inteligencia emocional y autoconocimiento.

Fecha Evento o | Emocion | Intensidad | Emocion Accion o ¢Cémo lo gestioné? | Observaciones /
situacién | primaria | (1-10) secundaria | pensamiento Reflexién
(de la o matiz asociado
rueda)

Emociones primarias: alegria, confianza, miedo, sorpresa, tristeza, aversion (asco), ira y anticipacion.

Emociones secundarias: culpa, orgullo, curiosidad, fatalismo, desesperacion, incredulidad, envidia, cinismo, celos.
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optimismo amor

alevosia sumision

desprecio

remordimiento

decepcion

Los colores te guiaran para identificar mejor las emociones.



