TARJETAS STOP-BLOQUEO (2 minutos)

(para recortary llevar en estuche/carpeta)

E(%p EOEP Rioja Baja - CALMA y Valentia en Primaria

S

S - STOP PAUSA

Manos en la mesa.

Paso a paso.

@

v Respiro profundo.

%< Noto mi cuerpo.

™ Escucho y suelto manos.

EOEP Despacio. Estoy a salvo.

O

O - ORIENTO MI CUERPO

VUELVO AL CUERPO (10s)
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+ Pies al suelo.

%= Miro 3 cosas.

ﬂ% Aprieto y suelto manos.

E(%p Estoy a salvo.

T

T - TOMO AIRE

RESPIRACION MONTANA (x3)

@
AN

2 Subo (cojo aire) (3)
Il Pausa (1)

M Bajo (suelto aire) (3)

EOEP Despacio. Estoy a salvo.

P

P - PIENSO EN POSITIVO

Pienso algo bueno

v Recuerdo un momento bonito.
Il Me digo algo que me anime.

M Deseo que todos estemos bien.

EO‘Ep Estoy a salvo.




