


PESADEZ EN 
EL PECHO

NUDO EN EL 
ESTÓMAGO

PRESIÓN EN 
LA CABEZA

DIRECCIÓN DE 
APOYO A LOS 
ESTUDIANTES

¿CÓMO VALIDAR? 
Nómbrala: "Siento

 tristeza". 
Siente dónde está

en tu cuerpo 

Recuerda: Es una 
emoción, no un 

hecho. Pasará. 
La validación 
te da poder. 

Te permite elegir 
cómo responder.

Practica la autocompasión
Háblate como le hablarías 
a un amigo. 

¿Qué emoción te cuesta más validar? 


