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Receta para calmar el 

;§!í Respirar profundamente. 

!~.lí Contnr hnstn 10 antes de 
WJ octunr. 

· Procticnr un deporte o 
__ actividad para canalizar 

el enfado. 

Al tranquilizarnos, hablar 
-- sobre lo situación. 

Retirarnos de la situación 
antes de lastimar con 

nuestras palabras. 



Recetario ara MAntinir ~ 
< -

Respira hondo. 

Concéntrate en ti. 

Habla~con alauien..aue t · 
_ prouuce tranqu111aaa. , 

Reflexiona. 

Elige un luaar aue te 
_ proauzc-a paz. 



S~ tenemos ~arias de llorar, 
_ omemoi~cerl8~Pº para 

Hablar con al uien de 
conr1anza v olat ar lo que .........,_ nos suce e. 

Dejarnos consolar por un . 
ser quer1ao. 

De ser d□ecesariob buscar ayu a protes1 na1. 



Ru~!Ario para disfrutar di l, 
. ~ --·~~~' ~ ~ ' 

' 

- Reír a carcajadas. 

_ Comer al~uiii.nos guste 

ComBartir con alauien lo o enos momentos. 

Mf Saltar, bailar, cantar. .. 

Disfrutar en familia. 



Respira hondo. 

Confía en ti mismo. 
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_..I Evita pensar en lo malo 
que poar1a suceaer. 

Dar y recibir abrazos 


