Expressa les emocions.

Et pot ajudar escriure, Deixa’t acompanyar
dibuixar, compartir pels amics i la familia.
fotografies, etc.

Fes exercici fisic. Decideixiprepara el
No et quedis al llit/sofa. ritual de comiat.

Segueix una B Evita habits toxics,
alimentacio equilibrada. ja que poden retardar

Pots delegar la preparacio l'expressio de les
dels aliments. emocions.

Proposa’t objectius

a curt termini.

No prenguis decisions
importants. No et jutgis.

Dorm bé itingues
cura del teu cos.

S = Comparteix 'experiéncia amb persones que hagin viscut
SEe S S una S|tuaC|o similar. Si veus que et sobrepassa demana ajuda
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