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éPor qué es importante?

Permiten mejorar tu capacidad de asumir'e
adecuada las situaciones limite que se dan en tt
Las mismas producen grandes picos de estrés y ansied

Adoptar estas técnicas te ayudard a aumentar la
consciencia de tus emociones sobre todo en los
momentos de tensién, controlar el estrés y la
incertidumbre, y ser flexible con las opiniones de los
demas.
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