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ESTRATEGIAS

EMOCION BasSICA QUE
EXPERIMENTAMOS TODOS LOS
SERES HUMANOS. ES NORMAL Y
SALUDABLE. ES LA REACCION
DE NVESTRO CUERPO AL
ESTRéS. SVELE APARECER
COMO RESPVESTA NORMAL A
UN PELIGRO O AMENAZA.
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COLEGIO
MANQU] LURA !

f Sl - EJERCICIOS DE RESPIRACIGN n
' EQUITATIVA. .
- EJERCICIOS DE RESPIRACION
EMOCIONAL.

- TIEMPO DE CALIDAD CON
FAMILIA Y AMIGOS.
- RUTINA DE EJERCICIOS A

;€6MO LA DETECTO? LARGO PLAZO.

1.TIENES DOLORES DE cABEZA 0 ESTOmAGO - ALIMENTACION ADECVADA.
SIN RAZON MEDICA. - .
2.TIEMBLAS O SUDAS EXCESIVAMENTE ESCUCHAR muasIcA.
CUANDO TE PONES NERVIOSO. - CREAR VUNA PAVSA.
3. NO LOGRAS CONCILIAR EL SVERO. -
4 SIENTES FUERTES DOLORES DE CUELLO O BEBER AGVA.
ESPALDA. -CUIDAR LAS RVTINAS DE
5.LLORAS FRECVENTEMENTE Y TE ENOJAS SUERO b /
SIN RAZON APARENTEMENTE. ) \ oo
6.SIENTES TEMOR A EQUIVOCARTE. -ENCONTRAR UNA ACTIVIDAD “Spow —~ ‘/
1.TE DA MIEDO QUE ALGO MALO LE OCURRA CREATIVA T
A TV FAMILIA.
8.TE PREOCUPA EN EXCESO EL FUTURO. EH
a5
N

p— o W
. Equipo Psicoeducativo ‘,‘?ff @ \\
. Manguecura CDE



