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ESTILOS DE SER PAIS E NAIS

' Esixente -

AUTORITATIVO

Non esixente







Autoestima

autorregulacion

flexibilidade
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INTENSIDADE

DURACION







AUTOCONTROL

RECUPERAR A CALMA

EXERCICIO FiSICO ? 4%/
DISTRACCION PSIQUICA fy

RETIRADA DA ATENCION A # '
TEMPO FORA PARA - | '

EXPRESION VERBAL
CATARSE

TECNICAS DE RESPIRACION
TECNICAS DE RELAXACION
GRADUAR EXPECTATIVAS
AFLOXAR VINCULOS

REESTRUCTURACION
COGNITIVA: a fala interna










CONDUTA:

PASIVA

AGRESIVA

ASERTIVA
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®

Dame regras

Sinxelas para que as poida comprender facilmente
Xustas para que poida entender o seu porque
Estables para que saiba sempre o que debo facer
lguais para que non me sinta diferente

E, por favor, cumplide tameén as normas para que
poida confiar en vos.
















