Emotion Coaching in Hot Moments
Co-Regulate with the 3 Cs

3
Create Space or a Break

Help them take a pause between having
a feeling and reacting to that feeling.

Examples: Examples: Examples:

“Let’s take three slow
breaths together.”

Let’s
keep practicing
coping skills in

“Let’s go walk over there.”
cool moments!

“Let’s sit here and we can
read a book together.”

My can
help me. 1also
know ways to
help myself.

| can ask for
help when
| am upset.

I’m not alone.
Someone
understands

This is someone
who is calm and
can help me.
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Entrenando emociones en momentos de alteracion

Co-regulacidon con las 3 Cs

Ejemplos: Ejemplos:

Esta persona es
calmay me
puede ayudar.

No estoy solo.
Alguien me
entiende.

Para mas SEEDS, visite dpbh.ucla.edu/SEEDS
© 2024. Por favor comparta y distribuya. No modifique ni adapte sin el permiso de SEEDS en UCLA.

3
Cree Espacio o un Descanso

Ayudelos a hacer una pausa entre tener un
sentimiento y reaccionar a ese sentimiento.

Ejemplos:

“Vamos a respirar despacio
tres veces juntos”.

“Vamos a caminar
juntos hacia allad”.

“Vamos a sentarnos aquiy
leer un libro juntos”. (

Puedo pedir
ayuda cuando
estoy molesto.

Vamos a seguir
practicando estrategias
de afrontamiento en
momentos de
tranquilidad.

Mi__ me puede
ayudar. Yo también
€oNozco maneras
para ayudar

a mi misma.
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