. | C‘C dmo gestionar
' el miedo par - EVW@-C)
o Aislarnos’
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¥ y Cuando el miedo aparece, puede
» alejarnos de los demdas. Pero tambi?n
4 ptede ser ung oportunidad para crecer
XK ' y reconectarnos.
. o



“ Alumentar el

hieneﬂa( e'W\OCiOV\'&-l Z

Porque el bienestar emocional se
entrenaq, igual que un musculo.

£
Hagamos actividades que nos permitan .

conocernos y conectarnos con nosotros, )4‘3
mismos.

Practiquemos la autocompasion.

Permitdmonos disfrutar, relajarnos,
descansar. X

Enfoquémonos en habilidades emocionales

como la autoregulacion, la autocritica, la
empatia y la apertura a las diferencias.
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Las relaciones no crecen solas, deben
cuidarse como una pequena planta.

Construyamos vinculos de confianza,
donde podamos expresarnos sin miedo
al juicio.

Alimentemos esos lazos con constancia
y presencia.

No esperemos a que lleguen: también .

w

podemos tener la iniciativa, ofrecer escuchas §#



Parkicipar en §rupos
qué oS ImSplrén

[Yorquve Yodas las persomas
neceSitamoS redes gue wos Sostendam
Y Lortalezcam.

Busquemos espacios donde podamos
participar activamente asumir roles,
compartir y aprender.

No se trata solo de estar, sino de
Involucrarnos de verdad.

Al principio nos puede generar ansiedad o
iIncomodidad, nadie dijo que tiene gue ser
facil, pero si el espacio nos interesa
genuinamente... jvas a notar como mejora
con el tiempo!



Nada de esto pasa de un dia para otro.
Ser paciente, amable y constante es parte del
camino. Cada paso, por pequeno que parezca,
es una forma de aceptar y gestionar el miedo
y abrirnos a los demas.
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