A lo largo de la vida es
posible que te tengas que
enfrentar a situaciones
realmente traumaticas.
La pérdida de un ser querido,
verte involucrado en un
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Tal vez sientas que todo es irral, que todo es
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comprender y aceplar

Puedes tener dolores ngubm-mm:o
calor, ensin muscular, pérdida de apetit.
Te puedes haber quedado completamente

Debes saber que
todas estas reacciones
son normales ante
acontecimientos anormales.
No todas las personas
responderdn igual
ante situaciones

AVUDA

Algunas personas necesitan ayuda
profesional después de una situacion

mética. Es importante que valoes s
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algunos ejemplos de pensamiento una y otra vez, Recuerda que tus reacciones son normales e ninguna enfermedad.
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saber 1i (hablando con alguna persona cercana, No puedes dejar de pensar en lo sucedido y
Después de una escribiendo, dibujando,..)
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reacciones extraordinarias. SENTIMIENTOS Noabuses del acohol, drogas, ranquiizantes,
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Estds iritable y enfadado. superaro.

con lo vivido. Todas estas
reacciones son normales
y forman parte
del proceso normal de

de la alegria @ Ia trsteza de forma brusca.
te

‘amigos, vuelve al trabajo o estudios, busca

muesiras distraido y es complicado retomar
tareas rutarias.

Toma pequefias decisiones cotidianas. No
intentes hacer todo al mismo tiempo, ponte.
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Haz algo que te ayude a sentirte Gt dona
sangre, colabora con alguna ONG, aprende

Recuperarte lleva un tiempo, concédetelo.

mental, también
puedes consultar como
te encuentras con tu
médico de familia,
podrd indicarte a
dinde dirigirte.
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