HERRAMIENTA 1:
LA PAUSA INUIT (3 RESPIRACIONES)

Usala en el momento justo antes de reaccionar.

®@ O

DETENTE RESPIRA ELIGE
Para lo que estés Inhala profundo por la Elige tu respuesta
haciendo. nariz (4 seg) y exhala lento por desde el amor,
la boca (6seg). no desde el impulso.

Repite 3 veces.

ALINHALAR: “ESTAD QUIETOS...” AL
EXHALAR: “..Y CONOCED QUE YO
SOY DIOS”

Respirar cambia tu quimica. Tu calma hoy, sera su
seguridad manana.

HERRAMIENTA 2:
DESCARGA ANTES DE DESCARGAR

Antes de corregir, descarga tu cuerpo y emocion.

@ Sacude manos y brazos 30 seg.

@ Camina o estira tu cuerpo 1 minuto.

@ Escribe lo que sientes sin filtro.

EDUCACION

Ora o habla con Dios desde el corazoén. : , @

Cuando te liberas tu, puedes conectar con tu hijo.



HERRAMIENTA 3:
CONEXION ANTES DE CORREXION

Los hijos obedecen mas facil cuando se sienten
vistos y conectados.

7  Mirale a los ojos.

!! Toca su hombre o abrazalo.

®Q Nombra su emocion: “Veo que estas
enojado”.
o

Az Luego da la instruccion con calma.

Conexion + limites = seguridad y crecimiento.

HERRAMIENTA 4:

RUTINA DE RECARGA DIARIA (MiNIMO
15 MIN)

Una mama vacia, no puede dar lo que no tiene.

a5 Tiempo a solas con Dios.

“E5 Lee algo que te edifique.

w :
=7 Descansa sin culpa.
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EDUCACIO
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@" Haz algo que te llene el alma.

No es egoismo, es sabiduria.

Aadrice
SR




PERSPECTIVA BIBLICA

' Dios no nos pide
perfeccion, sino un

«“ .
MC]OT €s Cl que tarda corazon dispuesto.
en airarse que el fuerte;

y Cl que se ensenorea ' El nos da gracia

para empezar de

de su espiritu, que el
nuevo cada dia.

que toma una ciudad.”

(Proverbios 16:32) ' El transforma
nuestra reaccion en
respuesta.

EDUCACION
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