No te compares, celebra tus propias metas

Es normal tener una mezcla de Acepta las emociones y date tiempo, ]
i . . . . exitos.
sentimientos: no hay una buena o mala ninguna emocidn dura por siempre, Y _ ,
' o Disfruta sin enfocarte en las necesidades
forma de reaccionar. mantén habitos saludables.

adicionales, con préctica serd mds fécil.

e

Con familiares y amigos cercanos

Inférmate de fuentes confiables Habla con tus seres queridos cuando o
Sobre lo que te haga sentir cémodo

(hospitales, universidades, estés listo, esto fortalecerd su relacidn 4
Primero las fortalezas y luego las

especialistas, grupos de apoyo). y les permitird apoyarte. necesidaes.



Puedes hablar de la gran cantidad de

Algunas personas preguntan o dan Cuando sean necesarias permanece
) o ) ) ] personas con discapacidad que logran
consejos no solicitados, si te preparas calmado y se claro, si no te sientes _ - _
‘ ' L enormes logros, o si es un nifio explicar en
puedes responder como quieres. listo, déjalo pasar.

lenguaje simple lo que sucede.

Puedes decirle a alguien de confianza "no

mn . . . Ve ’ .
Es complicado de explicar, si esté Sonreir, cambiar de tema... _ .
tienes que arreglar nada, solo déjame

bien podemos hablar de algo mas Tomarte tu tiempo permite que puedas

hablar un rato"

Puedes buscar informacicn en.... decir algo constructivo y positivo. O haz olick para hablar con alguien.
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