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https://drive.google.com/file/d/1yIRQngx9RKTxVZ2sLYfS8F5yMRFL2XqM/view?ts=60a286ef

"Hi my name is Juliana. 
Today I am going to be teaching you how to calm your anxiety spot.

First, you have your hand and then you picture all of these anxiety spots.
Your palm is not your anxiety spot, it is your happy spot. 

Use your finger and picture all your anxiety spots are going to your happy spot.
If it is too big, you breathe deeply in and out. 

That's how you calm your anxiety spot.
Bye."- Juliana Rivera

 
"Hola, mi nombre es Juliana. 

Hoy te voy a enseñar cómo calmar tu punto de ansiedad. 
Primero, tienes tu mano y luego imaginas todos estos puntos de ansiedad. 

Tu palma no es tu punto de ansiedad, es tu punto feliz. 
Use su dedo e imagine que todos sus puntos de ansiedad se dirigen a su punto feliz. 

Si es demasiado grande, inhala y exhala profundamente. 
Así calmas tu punto de ansiedad. 

Adiós "- Juliana Rivera
 
 

https://drive.google.com/file/d/1yIRQngx9RKTxVZ2sLYfS8F5yMRFL2XqM/view?ts=60a286ef
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"I love to go to the beach to relax and meditate, listen to ocean and feel the
warmth of the sun. I also listen to music, spend time with my daughter, and
ride my bike."
"Me encanta ir a la playa para relajarme y meditar, escuchar el mar y sentir el
calor del sol. También escucho música, paso tiempo con mi hija y monto en
bicicleta."
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