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				A Juli, Mati y Cata; a Segun, Peu, Emi, Nico y todas esas mentes revoltosas que nos desafían y nos inspiran. A Javi y Angie, compañeros de ruta, gracias por su apoyo incondicional y su amor infinito. A Tere y Pepe; a Mechi y Benigno; a Marita y Diego, y cómo no, a Bocha y María. Todos ellos nos regalaron esa infancia por demás revoltosa en la que se gestó este diario.

				A la casa del árbol.
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				Te invitamos a que te sumerjas 

				en el mundo de tus emociones, tus PENSAMIENTOS y también 

				tus hábitos para poder desenmarañar, al menos un poco, eso que hay en tu cabeza y así poder entenderte mejor.
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				En estas páginas vas a recorrer laberintos de pensamientos y emociones que pondrán en juego...
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				Para eso te va a hacer falta...
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				En él conviven emociones y pensamientos, 

				y se determinan nuestras conductas 

				y nuestros hábitos. 

			

		

		
			
				El cerebro 

				es un órgano

				maravilloso.
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				Todo esto está en nuestra mente y es por eso que, a veces, no logramos entender por qué nos sentimos como nos sentimos, por qué pensamos como pensamos y por qué actuamos como actuamos. 

			

		

		
			
				Vamos a empezar a ordenar y a contarte acerca de las emociones, pensamientos y hábitos para que puedas conocerte un poco mejor. 
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				Emociones

			

		

		
			
				Las emociones son detectores que nos dicen que algo importante para nosotros está pasando.
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				Algunas emociones están presentes en todas las personas y en todos los animales, y es por eso que se las denomina emociones básicas.

			

		

		
			
				ALEGRÍA

			

		

		
			
				SORPRESA
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				ENOJO
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				Su manera de expresarse es también parecida en todas las personas y animales, y por eso en la mayoría de los casos, es fácil reconocerlas en los demás.
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				Cuando las emociones nos hacen sentir bien, como la alegría, se dice que tienen una 

			

		

		
			
				Cuando las emociones nos hacen sentir mal o incómodos, como la tristeza, el miedo, el asco o el enojo, se dice que tienen 
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				ES IMPORTANTE QUE RECUERDES QUE, MÁS ALLÁ DE SU “VALENCIA”, TODAS LAS EMOCIONES ESTÁN AHÍ PARA AYUDARNOS. 

				NOS ADVIERTEN QUE ESTÁ SUCEDIENDO ALGO IMPORTANTE, A LO CUAL DEBEMOS PRESTARLE atención.

			

		

		
			
				El primer paso para usarlas a nuestro favor es aprender a reconocerlas en nosotros mismos y en los demás.
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				Alegría

			

		

		
			
				La alegría implica una sensación agradable, que se produce en general a partir de algo que ha sucedido y que nos hace sentir bien. 

				Se manifiesta con un impacto positivo en nuestro ánimo y a través de la risa o la sonrisa. 

				Si bien la alegría se ha asociado a ciertos neurotransmisores como la serotonina y la dopamina (mensajeros químicos que hacen que la información se transmita de una neurona a otra), no existe en nuestro cerebro un centro de la alegría. 
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				Dibuja aquí una cara alegre (puede ser la tuya o de otra persona) o busca en algún diario, revista o en Internet, la cara de alguien que esté expresando alegría y pégala aquí.

			

		

		
			
				¿Alguna vez tuviste un ataque de risa? 

				¿Recuerdas qué fue lo que lo provocó?
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				Sorpresa

			

		

		
			
				La sorpresa aparece como respuesta a situaciones que no esperábamos y, por lo tanto, nos asombran o nos desconciertan. 

				Nos sorprendemos cuando algo se da de una manera diferente a la que nuestro cerebro creía que iba a suceder, lo que lo lleva a centrar la atención en ese estímulo. 

				La sorpresa es una especie de amplificador de nuestras emociones, por eso odiamos las sorpresas negativas y adoramos las positivas. 

				Se ha asociado particularmente a la liberación de ciertos neurotransmisores (como la dopamina y la noradrenalina) que facilitan que, en el futuro, recuerdes aquello que te sorprendió.
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El diario esta dividido
en tres secciones:
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1. EMOCIONES 2. PENSAMIENTOS
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3. HABITOS
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Puedes vtilizar este diario cada
vez que quieras o lo necesites,
y recorrerlo con libertad y de
la manera que mis te guste,
empezando por el principio, por el
medio o por el final.
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Este diario es una herramienta

pensada especialmente para que

puedas conocer mejor tu mente
y lo que hay en ella.
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