Escala de exploracion de las emociones

Uno de los primeros pasos para aprender a controlar una emocion es
entender como se siente la emocién y cémo cambia a medida que aumenta.

Elija una emocién que desee explorar y describa cémo progresa desde el Emocion:
nivel mas bajo posible (1) hasta el mas alto (10). )
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