COLECCION CUIDARME

CUADERNO DE CALMA Y REGULACION EMOCIONAL

Vuelvo a la calma

—.O.—

30 dias para escuchar tu cuerpo, acomparniar tus emociones y recuperar

equilibrio




Ml ESPACIO DE CALMA

Este cuaderno pertenece a

Ml NOMBRE
FECHA DE INICIO

POR QUE EMPIEZO ESTE CUADERNO

i g oA 2 ; : :
Estas paglnas Son una noitacion a reconocer tus SCTlClZCS y UOZUCT ati con paaenaa.
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BIENVENIDA

La calma tambien se practica
o O -

Regularte no significa eliminar emociones, sino ampliar tus opciones para acompafiarlas.

@ Reconocer

Observar sefiales corporales, pensamientos, emociones y niveles de intensidad.

@ Acompanar

Usar recursos suaves para reducir el desborde sin obligarte a sentirte bien.

@ Elegir

Crear espacio para responder segun tus valores, necesidades y seguridad.

No todas las técnicas funcionan igual para todas las personas. Tu experiencia sera la

guia.
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