Termdmetro emocional

Identifica y comunica como te sientes

El termdmetro emocional ayuda a poner nombre a las emociones y a elegir una estrategia de calma adecuada.
Recortalo, plastificalo y tenlo a mano. Sefiala con una pinza o un velcro como te sientes ahora.

3 — Nervioso/a

Me cuesta concentrarme. Algo me preocupa.

Estrategias de calma por nivel

Nivel 4-5: Pausa en espacio seguro - Respiracion profunda - Apretar pelota antiestrés - Alejarse del estimulo
Nivel 3: Contar hasta 10 - Beber agua - Dibujar - Escuchar musica suave
Nivel 1-2: Momento ideal para aprender, hablar y resolver problemas

teaf.es — Informacion sobre el Trastorno del Espectro Alcohdlico Fetal Péagina 1



