1. Reconeixer que estas empipat. 2. Pensar: «Alto»
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3. Retirar-te a la closca.
respirar profundament 3 ve-
gades. Pensar en coses per
anquilitzar-te i fer front a
la situacio.

4. Sortir de la closca quan
estas tranquil i pensar una
solucio.




PROPOSTA DIDACTICA

Portar-se bé, a vegades comporta un esforg; controlar els nos-
tres impulsos, també.

La Tortugueta necessita esforgcar-se una mica per trobar una
solucid al seu problema.

Aplica aguesta tecnica davant d'una situacié dificil:

- Para't.

- Respira i calma't.

- Busca una solucié.

Aprendre a autocontrolar-se és necessari per a la convivéncia.
L'autocontrol requereix esforg.



