iCOMO MANEJO MIS
EMOCIONES?

TOLERANCIA AL MALESTAR: ACRONIMO
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De '""temperatura'’. Significa .
cambiar la temperatura de tu
cara con agua muy fria.
Provocando el reflejo de

inmersion y asi hacer que la
fisiologia baje.

La | significa realizar d\—b
ejercicio intenso como =0
correr, saltar la cuerda, etc. ==
por aproximadamente 20 /f\z
minutos.
La P simboliza la respiracién &~
ritmica y pausada ;\\
acompanada de relajacion ;))
muscular. ) S
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