


Receta para calmar el

MRespirur profundamente.

Mcnnmr hasta 10 antes de
actuar.

Practicar un deporte o
actividad para canalizar
el enfado.

MA[ tranquilizarnos, hablar
sobre la situacidn.

il

Retirarnos de la situacion
antes de lastimar con
nuestras palabras.




Recetario para mantener (a
Calma

“/'| Respira hondo.

/| Concéntrate en ti.
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= 71 Elige un lugar que te
gpro Uz gz




Recetario.para la
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Recetario para disfrutar de (o
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| | Reir a carcajadas.

/| Comer algo que nos quste
: uthe. 2> 9
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D Saltar, bailar, cantar... M

D Disfrutar en familia.
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/| Evita pensar en [o malo

/| Dar y recibir abrazos

Receta para ¢
=

Miedo

que podria sSuceder.



