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Q, Reprimir las emociones no es saludable. %

Esconder |0 que sentimos termina
convirfiéndose en una bomba que estallard
en cualquier momento.

Asi que evitemos esto, regaldndonos un
Mmomento de Desahogo Emocional.




Para desenredar esta madeja
interior que a veces nos
paralizay nos quita el aliento te

doy las siguientes:

Recomendaciones




Au’ro—Tranqu'\\'\zan”res

Observa
fotografias

Dibuja  utilizando
colores de tonos
bajos

Observa las nubes

paisajes

Toma bebidas
calientes (té,
leche, chocolate)

Come despacio

Usa
tus sentidos

N
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Respira aire fresco
Huele una flor
Aromaterapia
(perfume, incienso)
Huele tierra mojada
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v" Escucha tu mdusica
favorita

v" Escucha videos de
ASMR

v Escucha sonidos de la
naturaleza (la lluvia).

quO

Da un abrazo.
Juega con plastilina
Pinta con fus manos

Cuida una planta
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No estds
so0lo

Platica con tus papas,
hermanos, 11os,
amigos, etc.



Esto va g
Pasar

EnFécaTe en lo bueno...
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recuerda:
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