Con mi esposo,
estamos peleando todo el

tiempo. iYa no nos
aguantamos!

iYo también expresar nuestros
roblemas, imaginar que los empezaremos a
Tengo g
I resolver nuestros
roblemas! metemos en una olla
E L problemas! _

Vamos a

iAsi,

encantada y los
ienterramos!

Después,

" Pelear, discutir, ~_

tener iras, es normal, pues
vivimos una situacién de mucha
tension. Por eso hay que
desahogarse...

vamos a cerrar los
[ 0jos, imaginarnos un lugar |
\bonito, colorido, tranquilo
y hos abrazamos a
\\_nosofros mismos._

Para
desahogarse sin
pelear, busque
una persona de
confianza.
Cuéntele lo que
siente y también

escuche sus
problemas.

Usted puede
ayudarse,
escuchando a
otras personas.

En momentos de tension, es importante realizar
actividades en grupo que ayuden a superar los
problemas para sentirnos mejor.




“Compadre, Conlos \
¢dénde voluntarios de la
aprendieron / Cruz Roja que nos

ayudaron en la
todo esto? emergencia,

Si alguien se « e :
Siente muy mal y no puede e = 7 iNo debemos
recuperarse, debe buscar [ sufrir callados ni
ayuda en un centro ‘ ‘ a solas!
de salu - . :

En estos momentos dificiles debemos organizarnos y
estar unidos. Hablar sinceramente, escuchar y
respetar los sentimientos y opiniones de los demas.




