Dealing with Frustration
Como superar las frustraciones

When
you're upset.
you can feel
Cuando estas
enojado te puedes
sentir disqustado

count

to ten
contar hasta

diez

Things
you can do to stop
being upset

Cosas que
calmarte puedes hacer para
sentirte mejor talk
about it
stop hablar
and think take a del tema

tranquilizarte y deep breath
pensar

calm down

respirar
hondo
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A Closer Look Una mirada de cereca

What do you do when you're upset? I. ;Qué haces 1 cuando

What helps you feel better when estds enojado?

)’Ou're frustrated or angr)’? 2. zQué te ayUda a sentirte mejor
Draw a picture of how you feel when cuando estas frustrado

you're grumpy. o disgustado?
Draw a picture of how you like 3. Hazun dibujo de cémo te sientes

to feel cuando estas malhumorado.

4. Haz un dibujo de cémo te

gustaria sentirte.
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