
Yo hablo con mi terapeuta cada semana.

Ella habla abiertamente sobre su ansiedad.

Anoche hablé con mi mejor amiga.

Normalmente medito antes de dormir.

Ellos meditan juntos cada mañana.

He estado meditando diario por dos semanas.

Me relajo tomando duchas largas.

Nos relajamos los fines de semana con música.

Me relajé mucho durante mis vacaciones.

A menudo pienso en cómo mejorar mi mentalidad.

Él piensa demasiado en el pasado.

Estaba pensando en tomar un descanso.

Escribo mis sentimientos en un diario.

Escribes cosas muy profundas cuando estás triste.

Estoy escribiendo una lista de cosas por las que estoy agradecido.

Escucho con atención cuando alguien comparte sus emociones.

Él escucha sin juzgar.

La escuché toda la noche.

Respiro despacio cuando me siento ansioso.

Respiramos juntos durante nuestras sesiones de yoga.

Estaba respirando profundamente para calmarme.

Consulto a mi terapeuta cuando me siento abrumado.

Ella consulta a un especialista para su salud mental.

Voy a consultar a un psicólogo la próxima semana.

Apago mi celular después de las 9 p.m.

Apagamos nuestros celulares durante la cena.

Apagué mi celular para descansar.

Acepto mis defectos y sigo creciendo.

Ella se acepta tal como es.

Estoy aprendiendo a aceptar las cosas que no puedo controlar.

Planeo pequeñas rutinas para mantenerme centrado.

Planeamos nuestra semana los domingos.

Ayer planeé mis hábitos diarios.

Me expreso mejor a través del arte.

Él expresa sus emociones en terapia.

Estoy intentando expresar cómo me siento realmente.

Me desconecto de las redes sociales los fines de semana.

Ellos se desconectan por completo durante las vacaciones.

Me estoy desconectando por unas horas para aclarar la mente.

Siempre hablo con alguien cuando me siento decaído.

Ella habla con alguien en quien confía.

Hablé con alguien después de esa reunión estresante.

Lloro a veces para liberar el estrés.

Él llora en silencio cuando está solo.

Lloré después de la sesión de terapia.

Escucho música para relajar mi mente.

Ellos escuchan música mientras escriben en su diario.

Estaba escuchando música relajante anoche.

Leo libros de autoayuda cada mes.

Ella lee antes de dormir para relajarse.

He estado leyendo un libro sobre inteligencia emocional.

Visualizo lugares tranquilos para reducir el estrés.

Él visualiza el éxito cada mañana.

Estoy visualizando una versión más tranquila de mí mismo.

Descanso cuando me siento agotado.

Descansamos en silencio durante la meditación.

Descansé todo el día después de esa semana difícil.

Reflexiono sobre mis acciones antes de dormir.

Ella reflexiona sobre sus emociones durante la terapia.

He estado reflexionando mucho últimamente.

Camino en el parque para despejar la mente.

Caminan cada mañana por su salud mental.

Estaba caminando solo, sólo pensando.

Creo arte digital cuando me siento decaído.

Ella crea cosas hermosas con sus manos.

Estoy creando algo significativo para mí.

Evito el estrés manteniendo mi agenda sencilla.

Evitan el estrés en el trabajo tomando descansos cortos.

Últimamente he estado evitando situaciones estresantes.

Abrazo a mi perro cuando me siento triste.

Nos abrazamos cuando las cosas se ponen difíciles.

Abracé fuerte a mi mamá esta mañana.

Intento identificar mis emociones antes de reaccionar.

Él identifica sus emociones escribiendo en su diario.

Estoy aprendiendo a identificar lo que realmente siento.

Repito afirmaciones positivas cada mañana.

Ella repite su mantra cuando está ansiosa.

He estado repitiendo una frase calmante todo el día.

Río mucho cuando estoy con mis amigos.

Ríen juntos viendo comedias viejas.

Me reí tanto que olvidé mis problemas.

Me estiro cada mañana para sentirme más despierto.

Nos estiramos antes de comenzar la meditación.

Me estaba estirando después de un largo día de trabajo.

Llevo registro de mis estados de ánimo en una app sencilla.

Ella lleva registro de su ánimo para entenderse mejor.

Últimamente he estado registrando mis patrones emocionales.

Trato de dormir al menos ocho horas.

Él duerme lo suficiente para mantenerse enfocado.

No dormí lo suficiente anoche.
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Me reí tanto que olvidé mis problemas.

Me estiro cada mañana para sentirme más despierto.
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Llevo registro de mis estados de ánimo en una app sencilla.

Ella lleva registro de su ánimo para entenderse mejor.

Últimamente he estado registrando mis patrones emocionales.

Trato de dormir al menos ocho horas.

Él duerme lo suficiente para mantenerse enfocado.

No dormí lo suficiente anoche.
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Ella consulta a un especialista para su salud mental.

Voy a consultar a un psicólogo la próxima semana.
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Me expreso mejor a través del arte.

Él expresa sus emociones en terapia.

Estoy intentando expresar cómo me siento realmente.

Me desconecto de las redes sociales los fines de semana.

Ellos se desconectan por completo durante las vacaciones.

Me estoy desconectando por unas horas para aclarar la mente.

Siempre hablo con alguien cuando me siento decaído.

Ella habla con alguien en quien confía.

Hablé con alguien después de esa reunión estresante.

Lloro a veces para liberar el estrés.

Él llora en silencio cuando está solo.

Lloré después de la sesión de terapia.

Escucho música para relajar mi mente.

Ellos escuchan música mientras escriben en su diario.

Estaba escuchando música relajante anoche.

Leo libros de autoayuda cada mes.

Ella lee antes de dormir para relajarse.

He estado leyendo un libro sobre inteligencia emocional.

Visualizo lugares tranquilos para reducir el estrés.

Él visualiza el éxito cada mañana.

Estoy visualizando una versión más tranquila de mí mismo.
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Siempre hablo con alguien cuando me siento decaído.

Ella habla con alguien en quien confía.

Hablé con alguien después de esa reunión estresante.

Lloro a veces para liberar el estrés.

Él llora en silencio cuando está solo.

Lloré después de la sesión de terapia.

Escucho música para relajar mi mente.

Ellos escuchan música mientras escriben en su diario.

Estaba escuchando música relajante anoche.

Leo libros de autoayuda cada mes.

Ella lee antes de dormir para relajarse.

He estado leyendo un libro sobre inteligencia emocional.

Visualizo lugares tranquilos para reducir el estrés.

Él visualiza el éxito cada mañana.

Estoy visualizando una versión más tranquila de mí mismo.

Descanso cuando me siento agotado.

Descansamos en silencio durante la meditación.

Descansé todo el día después de esa semana difícil.

Reflexiono sobre mis acciones antes de dormir.

Ella reflexiona sobre sus emociones durante la terapia.

He estado reflexionando mucho últimamente.

Camino en el parque para despejar la mente.

Caminan cada mañana por su salud mental.

Estaba caminando solo, sólo pensando.

Creo arte digital cuando me siento decaído.

Ella crea cosas hermosas con sus manos.

Estoy creando algo significativo para mí.

Evito el estrés manteniendo mi agenda sencilla.

Evitan el estrés en el trabajo tomando descansos cortos.

Últimamente he estado evitando situaciones estresantes.

Abrazo a mi perro cuando me siento triste.

Nos abrazamos cuando las cosas se ponen difíciles.

Abracé fuerte a mi mamá esta mañana.

Intento identificar mis emociones antes de reaccionar.

Él identifica sus emociones escribiendo en su diario.

Estoy aprendiendo a identificar lo que realmente siento.

Repito afirmaciones positivas cada mañana.

Ella repite su mantra cuando está ansiosa.

He estado repitiendo una frase calmante todo el día.

Río mucho cuando estoy con mis amigos.

Ríen juntos viendo comedias viejas.

Me reí tanto que olvidé mis problemas.

Me estiro cada mañana para sentirme más despierto.

Nos estiramos antes de comenzar la meditación.

Me estaba estirando después de un largo día de trabajo.

Llevo registro de mis estados de ánimo en una app sencilla.

Ella lleva registro de su ánimo para entenderse mejor.

Últimamente he estado registrando mis patrones emocionales.

Trato de dormir al menos ocho horas.

Él duerme lo suficiente para mantenerse enfocado.

No dormí lo suficiente anoche.


