Como calmarte a ti mismo

@o Detente y piensa.

@o Preguntate:
¢ COmMo se siente mi cuerpo?

@o Haz esto:
/ \

Habla
contigo
mismo

Respira
profundo
tres veces

Piensa en
cosas que
te calmen

Cuenta
hacia atras
lentamente
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Como resolver problemas

OLCuéI es el problema?

@oéCuéles son algunas soluciones?

@oPara cada solucion, preguntate:
¢Es sequra?
¢Como se podrla sentir la gente?
(Es justa?
¢;Funcionara?

¢

oEllge una solucion y ponla
en practica.

@aoLEsta funcionando?--»;Si!
Saea Sl no funaona, ;qué puedo hacer ahora7

Segundo Pasor
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Queé hacer cuando

estas molesto

DETENTE Y PIENSA.

@o Preguntate:
;Como se siente mi cuerpo?

% ITrata de calmarte:

° / \
Respirando Hablando
profundo contigo
tres veces mismo

Contando Pensando
hacia atras |(en cosas que
lentamente/ \ te calmen

@o Piensa en voz alta para resolver
el problema.

o Piensa en ello mas tarde. Preguntate:
;Por qué estaba molesto? ;Qué hice? ;Qué funciono?
/Qué no funcioné? ;Qué haria de manera diferente?

;Hice un buen trabajo? Sequndo Pasy
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