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(DE DONDE VIENE?

L NGUSTIA SURGE (v 12,

ANTE ON ESTADD < -
DE PELIGRO, DI o ﬂ e
ALERTA, DI

INGERTIDUMBRL. ——

Eo UN PENSAMIENTO CONSTANTE QUE NOS GENERA INSEGURIDAD,
Y L0 QUE PODEMOS RELACIONAR CON UNA DIFICULTAD PARA
ESTAR TRANQUIL@, PODER RELAJARSE 0 DISTRAERSE




SCOMD SABER OUF
M ESTA DATIANDO?

ES BUENO PREGUNTARSE:
o ;HACE COANTD TIEMPO ESTOY SINTIENDO ESTO?
o ;CUANTO TIEMPO DURR ESTA SENSACION?
o ;ME CUESTA VER SALIDAS O SOLUCIONES AL PROBLENA?
o ;ESTOY MAS IRRITABLE? ;MAS SENSIBLE? ;MAS TRISTE?
o L0 (UE SIENTD,ME HA PROVOCADO PROBLEMAS CON LES DEMAS?

TUS RESPUESTAS PODRIAN AYUDARTE A ENTENDER MEJOR LO-QUE TE PASA,
{ A [DENTIFICAR 31 ES NECESARID PEDIR AYUDA.
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JE VALENT

AD, SING
A, DF
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CUERPD, Y DE QUE QUEREMDS MEJORAR.
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/COND PEDIR AYUDI?

LLAMA 0 ESCRIBELE A ALGUIEN DE CONFIANZA Y CUENTALE
L0 QUE SIENTES Y QUE NECESITAS AYUDA.

BUSQUEN JUNT®S ESPACIOS QUE TE HAGAN SENTIR MEJOR.
(N0 TIENES COM QUIEN HABLAR? TRANQUILE

<00 GORTIGO

HABLA CON UN 0'UNA PSICOLOGA DE LINEA LIBRE OF FORMA CONFIDENCIAL ¥
GRATUITA SOBRE ESTO ENTRE 12:00 Y 18:B8HRS DE LUNES A SABADD.
COMUNICATE:

LLAWANDO AL

LINEA LIBRE™ WM LINEALIBRE. CL

TRl DESCARGANDD LA APP [MGRESAMDO A
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