T

SIENTE, PLENSA

y comparte tus

EMOCIONES

Estas acciones te ayudardn a hacerlo:

Proporciona ESPACIOS para
expresar cualguier emocion.

NORMALIZA PEDIR AYUDA
en momentos dificiles.
Contar con el apoyo de
alguien mas puede dliviar
tu carga emocional y mental.

HAZ EJERCICIOS DE RESPIRACION
V preguntate coOmo te has sentido
durante diferentes eventos del dia.

ANOTA LAS EMOCIONES
gue vas sintiendo
durante el dia.

TU eres la llave...
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