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sEABIAS QUE 1U cUERPO
REACCIONA A TUs EMOCIONES?
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PARATI.

SENTIRSE MAL.




EMOCIONES PIFICILES,
S ALUDABLES

g ACTVIDADES
A SENTIRTE MEJOR.

Crear distracciones gs una Y evita:
buena forma de lidiar con la ® Enojarte facilmente.
tension emocional. Mira tus ® Comer menos 0 mas de lo habitual, 0 comidas
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e como te sientes.
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Estos tips
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a calmar tu
cuerpoy
sentirte mejor:
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O Cierralos ojosy piensa en un lugar qué te traiga paz.

O Imagina qué estas en eseé lugary reldjate.
O Respira lentamente y concéntrate en €so- |MAG|NA UN LUGAE
TRANQUILO.

O Inhalay exhala lentamente contando hasta tres.
O Practica esto por algunos minutos. %

;COMO TE SIENTES AHORA?
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claridad en tus pensamientos y emociones.
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