Escribe cada tarjeta para una situacion que se te repite. Recorta por la linea de puntos y
lleva contigo la que vayas a necesitar.

Llega el
momento

- difieil

Tarjetas de afrontamiento

Lo que te conviene decirte en el momento difreil,
escrito antes, cuando estas tranquilo.

Saco la tarjeta

La leo
despacio

Hago lo que
dice

Cuando...

me quedo en blanco antes de exponer.

Me recuerdo que...

me preparé y tengo mis notas

en la mano.

Puedo...

respirar lento tres veces y leer

mi primera idea.

Cuando...

Me recuerdo que...

Puedo...

Cuando...

Me recuerdo que...

Puedo...
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Mas tarjetas
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