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Expresa las emociones.
Te puede ayudar escri-
bir, dibujar, compartir
fotografias, etc.

Haz ejercicio fisico.
No te quedesenla
cama/sofa.

Sigue una

alimentacion saludable.
Puedes delegar la prepa-
racion de los alimentos.

Proponte objetivos
a corto plazo.

No tomes decisiones
importantes. No te
juzgues.

Duerme bieny
cuida de tu cuerpo.
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Déjate acompanar
por amigos y familia.

Decidey prepara el
ritual de despedida.

Evita habitos toéxicos,
ya que pueden
retardar la expresion
de las emociones.

Comparte la experiencia con personas que hayan vivido
una situacion similar. Si ves que te sobrepasa, pide ayuda.
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