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recuerda que a todos se nos

pueden presentar situaciones que noS generan malestar,

todas ellas tienen un aprendizaje positivo que podemos
potenciar.
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Elige la mejor solucion emOCiO”eS? ',/¢
Recuerda que -V VV\\ siento asi?

todos podemos (/ /7~ \’ Es importante dque
sentir, pero tu eres ( \ .

cuides tus
responsable de ¢ ¢ ~ A
Ccomo vas expresar N\ N
tu emocion.

; Como cuido mis

Por qué me

pensamientos,

enfocate  en  los
positivos, pues ellos
pueden ayudarte a

conocerte y

00/ Y disminuir el malestar
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Puedes tomarte el tiempo Atiende tu emocion

para pensar soluciones que

ayuden a cuidarte a ti y a Es importante r eal::zar
los demas. estrategias Ccomo  respirar

lentamente, cantar, caminar,
hablar con alguien sobre tus
emociones, escribir o dibujar

3 Proceso de psicologia
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