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AUTOCONTROL

L’autocontrol és la capacitat que tenen les persones per regular la seva conducta i les seves emocions
generalment en situacions dificils.
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L’autocontrol és una habilitat important que contribueix al benestar emocional, a una optima presa de dacions
i a evitar conflictes interpersonals.

Hi ha moltes maneres de treballar 'autocontrol i moltes eines per fer-ho provenen de les experiéncies de la
propia persona, a continuacié us proposem algunes maneres de fer-ho:

* Practicar la meditacio i respiracié conscient.
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* Identificar les propies emocions.
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» Comptar amb un entorn que ens pugui donar suport.

« Evitar situacions estressants.
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« Mantenir habits saludables.
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https://www.fundaciovimar.org/continguts-didactics

https://arasaac.org/
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