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Va a salir mal
No soy capaz
No tengo alternativas




Rabia
Frustracio

SENSACIONES

Va a salir mal
No soy capaz
No tengo alternativas




Rabia
Frustracio

Pesadez
Aturdimiento
Tension

Va a salir mal
No soy capaz
No tengo alternativas
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EMOCIONES

La vida es maravillos
Soy capaz
stoy bien
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La vida es maravillos
Soy capaz
stoy bien
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La vida es maravillos
Soy capaz
stoy bien

Expansion
Relajacion




Autocuidado:

Principio basico del Bienestar
Personal



Autocuidado cognitivo

iQué me digo a mi misma?



Autocuidado cognitivo

iQué me digo a mi misma?



Autocuidado cognitivo

iDonde aprendi a tratarme asi?



Autocuidado cognitivo

Puedo tomar la vida como viene
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Todo pasa o a8 ‘

Verezco estar bien

¢Queé me ayudaria a sentirme mejor?



