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KIT PARA LA GESTION DEL
ESTRES EN MOMENTOS
DE ALARMA

Es normal que experimentes
todo tipo de emociones

Limita el tiempo, fuente y
contenido de la .
informacion que recibes

Aplica los recursos que te
ayudan a tu propio bienestar

Enfdcate en estar activo/a
y en lo que puedas controlar
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BUSCA RESTAURAR TU
AFRONTAMIENTOY =y o,
RESILIENCIA S PSICOLOGI 1TU CCAA
PIDE LA AYUDA DE UN/A e
PROFESIONAL DE LA

PSICOLOGIA COLEGIADO/A
SI LO NECESITAS



