SOS
NAVIDENO

10 recuraca expreés para reqularte cuando la,
familia, las cenas o la vida se ponen intensas
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RESPIRACION y-2-6

EL REFUGIO DE 90 4 sequndos inhalas EL “PUNTO SEGURO
SEGUNDOS 2 sequndos aguantas : : oy

o rer il ae s 5 sueltas 8ug£wmlobjflodelahabllaaon.

completa durante 90 sequndos. R DT Observalo20 sequndos
Pl asiians, 55 de 1 minute: | ‘I'L‘L‘Awtemanervww

kil entiende: “Nada me amenaza.
SALIDA EL MINI-LIMITE
ESTRATEGICA

‘Una frase corta, clara y neutra:
/‘ “fhora misme no puedoe hablar
deeoo:”

1m&ﬁapm & Sos Sin explicaciones, ni culpa.

‘Puedes ir al bano. lunque no

salvarte la noche.
NAVIDENO L ANCLA
MANTRA (10 recuraos exprés para regularte cuando lo, ———> CORPORAL
SALVAVIDAS familia, las cenas ¢ la vida ae ponen intensas ‘Presiona ligeramente tus mualos
‘No-tengo-que poder con todo:” con las mancs 5 sequndos.
Repite 3 veces mieniras / \ Te devuelve al cuerpo
exhalas lento cuande te aube la arsiedad.
LA FRASE QUE TE
EL MICROPASEO EL RESET PROTEGE )
Ve a por pan. 1 por hielo: 11 por SENSORIAL loque thﬂ'&'}f’d‘%fm quién
aire. A por nada. flgua fria en muiecas s0y.
Mover el cuerpo desatasca 10 sequndos. ‘Ide(}L.para encuentros
el bloqueo TReinicia el sistema, familiares cafercs

nervicao. {%rywo j/e,;/ 2eul, zoo

MALAGA



QUE ESTAS FIESTAS
NO TE PILLEN SIN
DEFENSAS.

Usa lo- que necesites, cuando- Lo necesites...
Y recuerda: twpaz no e neqgocia.
“Noa vemos al otro lado!
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