RELAJATE Y DISFRUTA
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+ Riete mucho CONTACTENOS
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DE LA VIDA
+ $6 positivo
CONAPRED
+ Haz ejercicio
+ Aliméntate bien ﬂ .
+ Relajate LLANOS DE CURUNDU COMISION NAGIONAL
+ DWM(’/ bwn E D I Fi c I O A[BR(TO K DELITOS RELACIONADOS CON DROGAS
+ busea algo que te guse hacer CoeAL N 100 v ‘
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conapred@procuraduria.gob.pa
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CUALQUIERA ' 3 MOCIONIES
PUEDE EMPEZAR DE NUEVO

Y HACER UN NUEVO FINAL I v ©
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EL MANEJO DE LAS ‘

EMOCIONES

Te permite controlarlas, relajarte y
calmarte ante un problema, de
Manera que puedas pensar 'y
resolver la situaciin sin estrés o
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EXPRESA TUS

EMOCIONES

Es wportante que aprendas a
reconocer Tus emociones. i
expresas Lo que stentes, st pudes Lo
que necesifas, podrds rel,anwnarte
mejor con Los demds..

INDENTIFICA TUS
EMOCIONES

Conocer Lo que sientes y quieres, al
hacerlo podrds reaccionar de
forma adecuada. Cada persona
tiene su propta Manera de sentlr,
eso Los hace tnucos y especiales.

ACEPTARLAS COMO
TUYAS

.
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Reconoce y acepta tus emociones
tal y como se presentan.

EXPRESALAS DE
FORMA

POSITIVA

De forma verbal, sin rodeo, sin
lastimar. Trata de ser congruente

enfre lo que expresas con tu cuerpo

y Lo que dices con tus palabras
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CONGCETE, ACEPTATE
Y VALORATE

Tener autoestima sigiufica que te
caes bien, que te sientes bien

contigo MisMo aun cuando cometes
errores.
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+ Valérate y aprecia Lo que haces.
+ Acepta tus defectos y vurtudes.
+ Reconoce que eres humano y
puedes comeler errores.
+ Difrases como "yo puedo’
0 'soy capaz de’.
+ Evita hacer todo en funcién de lo
que otros esperan.
+ Comwuca abiertamente tus
necesudades y como quieres que e

raten los demds. ‘
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