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METODOS POSITIVOS.

Esfera Espiritual.

· Mantener una actitud comprometida con la sanación.

· Hacer oración.

· Acrecentar la fe.

· Ponerse en manos de Dios.

· Darse valor.

· Efectuar ritos de veneración.

Esfera Física.

· Relajación muscular.

· Ingerir buenos nutrientes.

· Proporcionarse auto cuidados.

· Hacer ejercicio.

· Hacer estiramiento.

Esfera Familiar.

· Mantener la armonía.

· Conservarse unidos.

· Ser flexibles.

· Establecer nexos.

· Edificar la estimación.

· Resolver los conflictos.

Esfera Mental.

· Administrar y organizar el tiempo.

· Resolver los problemas.

· Hacer un plan de vida.

· Llamar y referirse a las cosas por su nombre.

· Organizar las actividades.

· Usar positivamente la imagen.

Esfera del Esparcimiento.

· Tomar clases o aprender algo.
· Escuchar música.

· Elaborar algo con las manos.

· Salir a distraerse.

· Tener alguna actividad preferida.

· Jugar juegos de mesa.

Esfera Interpersonal.

· Seguir siendo como hemos sido.

· Contactarnos con quienes hemos dejado de hacerlo.

· Confiarle a los demás lo que sentimos o pensamos.

· Vincularnos con los demás.

· No ser agresivos, pero tampoco sumisos.

· Establecer y respetar los límites.

MÉTODOS NEGATIVOS.
· Desenfrenarse y hacer cosas alocadas y caprichosas.

· Tomar venganza.

· Hacer berrinches.

· Buscar a quien echarle la culpa.

· Preocuparse excesivamente.

· Negar la realidad y actuar como si nada pasara.

· Fumar compulsivamente.

· Aislarse y esconderse de todos.

· Beber alcohol y emborracharse.

· Comer excesivamente y a cada rato.

· No hacer nada.

· Ponerse terco.

· Consumir drogas.
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