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Si necesitas atencion psicoldgica contacta con: ajuda_psicologica@gva.es o a través de la intranet.
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CUIDA LAS NECESIDADES DESCANSA PLANIFICA UNA RUTINA
BASICAS EXTRALABORAL

Asegurate de comer, beber y dormir Nadie puede estar todo el tiempo Trata de mantener los habitos que
regularmente. No hacerlo pone en ayudando al otro. Siempre que permitan las medidas de
riesgo tu salud mental y fisica y sea posible, permitete tomar un restriccion. Explora de forma
también puede comprometer tu descanso aunque sea de 5 creativa otras opciones que puedes
capacidad para atender a los minutos; cuando se esta hacer en casa: ejercicio, cuidado
pacientes. desbordado, parar ayuda a fisico, lectura, escuchar mausica,

situarse mejor ante las demandas hablar con tus seres queridos...

del entorno.

MANTEN EL CONTACTO LIMITA LA EXPOSICION PERMITETE PEDIR
CON COMPANEROS A LOS MEDIOS AYUDA

Reconocer signos de estres, pedir

HaLj)la con tus companeros vy Permitete poner limites e? las ayuda a profesionales y aprender
rec:lb(? apf)yo mutuo. Cuenta tu demand;s Vﬁ}:et iuedantsurglrdpor 5 alendarss 68 iin THods ds
experiencia y escucha la de los grupos ae atsApp y otros medios regulacion que favorece poder

, i i digitales, tratando de preservar el _ _
demas. No olvides comunicarte tiegmpo de descanso E‘-ara poder afrontar una situacion de estrés

de forma constructiva ante SORIHLARAStA calTer d8 fords mantenido. Escribenos al correo:
errores o deficiencias. ajuda_psicologica@gva.es



