Nombre Fecha Profesor

HABILIDADES UN DIARIO DE AFRONTAMIENTO
POS IT I VAS PA RA Elija 2 e'emlentols de |,a lista é.l contmuacl.o:
E N F R E NTAR para controlar el estrés y mejorar su salu

mental. Practica durante la semana 'y
SITUACIONES

abilidades

escribe o dibuja cada dia lo que hiciste.

acer ejercicio, dormir mas, Escuch
musica, Leer, Un nuevo hobby;,
Escribir en un diario, Hablar con

alguien, yoga, Meditar, Arte, Reir

Martes

Miércoles

] —Em
—)

Escribe unas oraciones sobre como usted sinti6 después de usar estos
habilidades.
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