


No estas solo

La ansiedad, la depresion, los ataques de panico y
los altos niveles de estrés son reacciones normales
a un desastre o evento traumatico. Mientras nos
recuperamos, asegurese de usar formas
saludables de lidiar con los sentimientos que
pueda estar experimentando.

Respirar

+ Cuente hasta cuatro mientras respira profunda y
lentamente.

+ Exhala durante ocho recuentos.
 Repita de tres a siete veces o hasta que se sienta tranquilo.

Estar en elmomento  Cambia tu enfoque

» Nombra 3 cosas que ves. e Escucha musica.

* Nombra 3 cosas que e Hable con alguien en

ceEEs quien confie.

e Acepta que algunas
cosas estan fuera de tu
control.

e Mueva 3 partes de su
cuerpo.

Estamos aqui para usted
Llame al 2-1-1

Miles de expertos atentos estan disponibles para
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pueden ser anénimas.

Llame al 9-8-8
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a las personas necesitadas.

Comienza a sanar

HopeForHealingFL.com
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locales de asistencia en salud mental y e
abuso de sustancias.




