Hoja De Consejos

Sacudete Las Molestias fiz“

1) Imagina que los pensamientos o sentimientos

pesados son como molestias.

2) Imagina que esas molestias estan pegados por
todo tu cuerpo.

3) Mueve todo tu cuerpo para sacudirte las

molestias.

iMiren juntos!

Luego hable sobre:

v

5Como se sentia CJ
antes de subir al
escenario?e

sPuedes pensar en un
momento en que te
sentiste nervioso como
Cle

sNotaste algo que hizo
Mena que fue Util para
CJ en ese momento?

2Como se sintié CJ
después de Sacudete
Las Molestiase

iPractiquen juntos!
Luego hable sobre:

5Como sentiste tu cuerpo
mientras practicabas
Sacudete Las Molestias?

sComo te sientes después
de practicar Sacudete
Las Molestias?e

sEn qué situaciones crees
que podrias usar
Sacudete Las Molestias?

sCon qué sentimientos
asquerosos o formentosos
crees que Sacudete Las
Molestias podria ayudar?

v

Consejos Adicionales

Asegurate de tener
mucho espacio para
practicar la estrategia: jno
queremos que nadie
salga lastimado!

Si un nino no estd seguro
de donde o cudndo
podria usar Sacudete Las
Molestias, sugiera un
momento reciente en el
que el nino trataba de
dejar de estar molesto.
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