EL ABC DE LOS NINOS SALUDABLES | U: Bajo Presion

Manejando el Estrés

Colorea las formas y prueba algunas de estas actividades que pueden
ayudarte a manejar el estrés. ; Cuales funcionan mejor para ti?

HACER T
o RASCO"

€ diamang
(orillianging

Inhala profundamente por la nariz
hasta llegar a el fondo de tu
vientre. Aguanta la respiracion
durante 4 segundos, luego
exhala lentamente.
Repite tantas veces
como desees.

Siéntate
en silencio si
no estas seguro de
como te sientes. Trata de
notar si hay sintomas fisicos
en tu cuerpo que puedan
ayudarte a nombrar y expresar
tus emociones.

SEFA
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BIEN
* ...garabatear en
lugar de colorear.
Las cosas no

tienen que ser
perfectas.
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