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Respondo con serenidad

1. Hﬂmmm#htdhldﬁmmhmdumﬂdlvmmm
D Levantarme torde y comrer pora lliegar a lo escuela.
D No haber preparode lo suficlente uno presentocion.

|:| Traer la torea incompleta,
D Haobiar en piblico,
k)

Procticar algén deporte en &l que no oy buens.
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3 Ante situaciones de estrés o conflictn es necesario relajorse. Practica
este ejercieio.

= Ectos movimientos de relojocién los puedes hacer porode o sentodo: coloco
tus manos sobre by estdmage, inhala por la nariz, retén por cuotro segundos o
respiracidn y exhalo por ba boca. Repite cuatro veces, de esta manera el ox/geno
entrard en tu cersbro. Hazlo de nuevo hosta que dejes de sentirte tensa.

* Tensa y relnjo cada grupo muscular, por ejempla; sentodo, tensa los dedos de
tus pies subiéndoios ¥ manteniéndalos asi por cinco segundos. baja ¥ relaja

= Ahora tenso los plemas por cinco segundos y reldjolas. Repite cinco veces.

= Continga asl con e resto del cuerpo,

4. Una técnica pora controlar el estrés en situociones de emergencia es pensar
&n nuestras reacciones mientras estamos tranguilos o intranquilas. Completa
=] diagrama.

(Cdmo octuario

iCamo octuaria
con tranquilidod?

Situacion de emergencia sin tranguilidod?
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