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cPor qué es importante
controlar los impulsos?

Es nnportante orque

nos permite relacionarnos
adecuadamente con las
personas que nos rodeany
con nosolros mismos.
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cComo puedo controlar
mis impulsos?

Gobierno de Chile

Respira profundamente

Cuenta hasta 10 y piensa en las
consecuencias que podria traer tu actuar

Relaja tus musculos

Siéntate tranquilo, respira profundo
y siente como tu cuerpo se relaja

Regula el pensamiento

Piensa en las ideas que llegan a tu
cabeza y descarta aquellas negativas

Distraccion
Busca una distraccion para dejar
de pensar en lo que te atorment:

Practica Meditacion ?:\CIGCION
Te ayudara a relajar y a reducir
los niveles de ans_{edad CAGUA
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N f’b Siendo un adolescente
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Primero debemos recordar que el estrés es una
respuesta fisica a estados nerviosos de alta
intensidad, por lo que se pueden presentar los

siguientes sintomas: %
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Agotamlento Ataques de Prob[I)emas para
Constante furia ormir .

Critico consigo
| hﬁn mismo

Constante Dificultad para
silencio respirar
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iConsejos para ganarle
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Escucha musica alegre PN

Manten contacto
con amigos
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Practica algin E

ejercicio fisico
No te sobrecarges

de tareas
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