Conocemos y regulamos

nuestras emociones

Asi puedo manejar el enojo

A continuacion te mostraremos dos técnicas para poder regular tu enojo

El semaforo

Utiliza una analogia comun para establecer los pasos a seguir cuando
enfrentemos a una situacién que nos provoca enojo.

cuando sientas mucha rabia y te
pongas muy nervioso o nerviosa.

respira y date cuenta de cual es el
problemay qué estas sintiendo.

para sugerir alternativas o
soluciones al problema.

Dibujar, escribir o completar sopa de letras

La persona puede distraer los pensamientos dibujando, escribiendo
o complementado sopa de letras. Esto la ayudara a relajarse, tomar
un tiempo fuera y descargar emociones.
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Ahora que ya conoces las técnicas,
responde las siguientes preguntas
¢Podrias usar estas estrategias para

regular tu colera? y écudl de las técnicas
te parece mas util? ¢Por qué?
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