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Introduza aqui o escudo
do seu concello

(botdn dereito do rato e “cambiar imaxe”)
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n ovmeatidade 48 mellsr manciva posibles

DECALOGO DA DESESCALADA

Respecta as normas e medidas de proteccin: hixiene de mans, uso de
q, mascarss, distancas minmas, horarios de sada que che correspondan.. on
* podes controlar o que fan outras persoas, pero i podes ser responsable da tia

protecsén.
© medo ¢ unha emodin adaptativa, aparece para facemos conscientes de que.

Q) estamos nunha stuacn que pde ser perigosa ¢ debemas adoptar mekdas
' para protexernos, Recordariso axudarache a controlar ese medo.

Na téa historia de vida contas con outros momentas nos que sentiches medo.
‘Que fixeches para superalo? Xa posues ferramentas para facerle fronte, volve

'*  pofelas en practica.

Fensa frases curtas positivas que che axuden a conseguir as tias metas &
A, fepiress uranteodis “son capar’, “vouno lgrar”, “sotome orte”,
Non te sintas obrigado/a a sair, Se 0 medo & m intenso proponte pequenas
5 metas e cada dia intenta avanzar un PoUQUIRO Mais. “Sen présa pero sen
* pausa’. € prémiate con cada avance ou cada logro: “conseguino!”

Fala con algunha persoa de confianza sobre o que estis sentindo ou 0 que che
6. sreccura Expresorabavariatia ansdade

Inférmate dos cambios de cada fase da desescalada que afectan i nosas rutinas,
7. Pero evta 3 sobreinformaci, con ver as notias Unka ou dias veces 30 da &

suficente.
0 teu autocokdado sempre serd o mais importante: coida a5 horas de sono, 3

alimentacién, 3 hexene, o tempo de lecer, o 3poio da famiia e amizades, as
' rutinas do dia/a dia

9

Reaizar algunha actividade fisica 20 aire Rbre (como camiiar] aproveitando os
raios do sol ten efectos moi beneficosos na nosa saide fisica e mental.
Aproveita as horas nas que haxa menos xente e intenta camitar ainda que
sexan 55 10 minutos, respectando as distancias e as medidas de proteccin.

P
o ou o malestar emocional & mo intenso, pide axudaa
un profesionsl da psicoloxia

ol feg





