
planea. piensa cómo hacer las cosas

Las emociones estarán muy

presentes. Permítelas. Expresa.

Comparte. Para el bucle. Haz una

pausa. Si tienes ansiedad, piensa

antes cómo manejarla. (Recurso

para manejar ansiedad)

Si has perdido a un ser querido, estas

fechas serán complicadas. 

Estos consejos te ayudarán en tu

duelo.

ACEPTA

No te enganches 

en el anhelo de lo que te

gustaría. Esta Navidad es

diferente. De ti depende vivir lo

mejor que puedas estas fechas.

Deja ciertos temas para otro día y

busca cosas alternativas... Recuerda

anécdotas, prepara sorpresas,... 

La risa es la mejor medicina.

Los detalles

y los

pequeños

momentos

son los que

marcan la

diferencia.

vivE el 

presente 
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Te aportará más sensación de

control y menos estrés.

RESPETA y pide respeto

Cada persona

vivirá estas

fechas como

pueda. 

Consejos para afrontar

una Navidad diferente

https://youtu.be/JEGjguXIJdw
https://youtu.be/wn1fGETeVWs

