El Parc actua contigo

SJD

Parc Sanitari

Manejo del estrés frente a
la alarma de la covid-19

Recupera el equilibrio siempre que lo necesites con gjercicios de atencién plena mindfulness

Y siempre que puedas ...

Practica la
bondad

Desed cosas buenas
o los demdsy ati:

“Ojold pueda
estar sanp”
“Djold esté
franguilo®
56 amaoble con log
demdsy configo mismo

Comparte Ius alegrias

Contacta con el equipo
de salud mental

hoz una pausa solo de un minuto

Acepia la sifuacion fal
y como es. No busques

este momento para ti: coge explicaciones logicas ahora

aire, focaliza la atencion en respirar

profundamente
Como lo hario un observador

imparcial. Cualguier emocidn
que aparezcd es normal

los pensamientos y las
chora

emociones gue hay en tu mente

Esta sifuacion es un proceso

solo, con fodo aguello gue es nece- ;
y se acabard

sario hacer ohora

Cuida de
Agradece ti mismo

y perdona

Dalos grociosy
LT pre
que puedos

v

Cuida las
relaciones

Miro gue haoce falta
youé no la hace

Perdona y perdénofe

Llamad al 15066, de 8 a 14 h, o bien al 812421, de 8 a 20 h
Enviad un mensaje a suportprofessionals@pssjd.org

Sant Joan de Déu



