Hora de apagarlo

Me gusta ver la television. Me gusta estar jugando con mi dispositivo.

A veces mi familia me dice que tengo que apagar la television o mi dispositivo.

Apagar el televisor o mi dispositivo me molesta.
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Cuando me siento molesto, podria:

e Querer gritar

e Querer llorar
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e Querer pegarle a alguien

En cambio, cuando estoy molesto, podria intentar:

e Preguntar si puedo terminar de ver el programa de television que estoy viendo

e Preguntar si puedo terminar de jugar el juego o la actividad en mi dispositivo
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e Respirar por 4 segundos, contener la respiracion por 7 segundos y exhalar por 8
segundos

e Levantarme y moverme, saltar sobre una pelota grande, saltar en un trampolin
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Cuando trato de hacer estas otras cosas cuando estoy molesto, puedo sentirme mejor.

Cuando intento hacer estas cosas cuando estoy enojado, mi familia se sentira mejor.
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