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AUTOINSTRUCCIONES PARA CALMARSE

Cuento hagta el nimero (O

423'1 5

&

También puedo contar al reveg, del 1O hagta el O
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Regpiro profundamente y degpacio

[ngpiro por la nariz Egpiro por la boca

Noto como mi barriga e llena y se vacia de aire
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Piengo en una cancion que me qugte

Si eg posible, la escucho de verdad
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Hago alquna actividad que me guste

Bor ejemplo pintar, hacer un puzle o algo que me relaje
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Me lavo |a cara
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Me giento comodamente

Regpiro profundamente y me relajo
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Doy un pageo
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Bebo un poco de agua despacio
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Mi truco para relajarme es:

Este es el dibujo
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