
CONTROLA 
TU RESPIRACIÓN

Qué hacer
cuando te

sientes
ansiosa

ESCUCHA 
MÚSICA

PREPARA 
UN TÉ

Toma 
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Escribe sobre 
tus emocionesACARICIA A TU

MASCOTA
ESTIRA TU CUERPO

PIDE AYUDA

TOMA UN BAÑO /
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