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Este triptico se ha elaborado
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PREPARATE PARA AYUDAR

Sentirse estresado es una experiencia
por la que seguramente pasaras tanto tu
como tus companieros; de hecho, es bas-
tante normal sentirse asi en la situacidn

actual

El estrés y los sentimientos asociados no
reflejan en absoluto incapacidad o debi-
lidad

Ten en cuenta tu propia salud

Ten en cuenta que cuestiones personales

o familiares pueden estar sumando mas

estrés

MANEJAR

EL ESTRES

REPOSO Y REFLEXION

Comparte tu experiencia

Reconoce la ayuda que has logrado pro-

porcionar, incluidos los pequefios gestos

Aprende a aceptar y reflexionar sobre lo
que has hecho bien, lo que no salidé de-
masiado bien, y las limitaciones de lo
que pudiste hacer dadas las circunstan-

cias

Recuerda que es una situacion nueva
para todos, céntrate en lo que esta en tu

mano y bajo tu control y no en los facto-

res que no puedes controlar




