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Davant situacions
altament estressants
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aillament social...
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Respecta el temps de desconnexio Cuida la teva salut fisica, respecta el temps
temporal, fer descansos NO és egoista, dels apats i de descans.
€s necessari.

Fes exercici fisic, és una forma senzilla
Comprova com estas a cada hora de regular les emocions.

i, si cal, fes respiracions profundes

durant un minut. Evita el consum d’alcohol i/o altres toxics.

Centrat en l'aqui i ara, és normal Evita la sobreexposicio a la informacio,
que tinguis pensaments intrusius limita l'accés a noticies.

0 preocupacions. Evita capficar-t'hi.

Busca temps de qualitat amb la familia
Cuida el teu entorn, sigues agrait i/o els amics.

amb els companys.

Pren consciencia de la feina feta i posa-la
Sigues operatiu, compleix instruccions en valor.

i confia en els teus responsables, ells

tenen més informacio.

@ Si necessites suport psicologic, envia’ns el teu nom i numero
de telefon de contacte a enscuidem.hsrafaelf@dhospitalarias.es




