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autorregularnos. Los nifos aprenden la autorregulaciéon de nosotros, por lo que es
fundamental que podamos encontrar una manera de autorregularnos incluso cuando
sea dificil. Aqui hay algunas ideas que toman menos de 2 minutos.

| | ay momentos en que todos necesitamos un momento rapido para ayudarnos a

 Tomar una respiracion profunda
 Digael ABC
* Hacer café

e Risds

e Cuente hacia atras desde 10
° Arrugue untrozo de papel
e Estirarse

° Gardbatear

* Tome untrago de agua
e Trace la palma de su mano mientras respira profundamente
* Acaricie a su mascota
. o/
* Salir afuera o

e Baile con su cancion favorita
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Referencia: https://rvap.uiowa.edu/assets/Uploads/75f8b15476/50-Simple-Self-Care-ldeas2.pdf
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