ESTRATEGIAS

Como

gestionar la ira
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. Contar hasta 10.

2. Arrugar un papel o una
pelota antiestrés.

3. Hacer garabatos en un
papel.

4. Acercar un cojin a tu cara

y grita con tuerza.

5. Hacer deporte. ﬁ&
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4. Diario de las emociones.

/. Termdédmetro de la ira.

8. Caja de la calma.

9. Estrategias de distraccion.
10. Mindfulness y Meditaciodn.

11. Apoyo psicoldgico.
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