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Autocuidado

para padres y maodres
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Es normal, sentirse estresado/a
R 4 "\ AN

Sl e enfrentas a,una.*:-

~

A otra dindmica de vida gue no ha. sido tu decision.

sino Gue ha. sido impuesta. por las circunstancios.

;Como hacer para mangjar lo. SEES" LA
ansiedao y mantener una, ' i
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actividades gue nos resulten
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Cuando te sientas estresado/a toma, una pausa.
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& Lee algo que te guste mira.
D0 tu serte javorita, nace
LOVE yoursE\® %{U CLCLO, meditacion ...

“ jLo que sea de tu agrado!



No te juzgues

Si algunos dias no cumples
con lo gue te habias propuesto
0 pierdes la paciencia
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recwerdu Gue esta es una
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¢ situacion excepeional, Gue
nos ha puesto a todos/as
en tenswon



Comparte tu sentir con tus seres cercanos

A/\/ Site sieneste sobrepasado/a.
/ nor la. situacion no temas en
WV contérselo o tuparejs,

amigos/es o jamiliares

I “ Ellos te pueden ayudar a crear soluciones

[N iNo esti mal pedir ayudal
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recurre 6 un psicilogo

especialista en el érea. ot ﬂ
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Debes saber cudndo
reconocer Gue necesitas

agudapro&e.swnal, para

prevenir consecuencias
negativas y durderas.




