. situacion de desescalada

Podemos llegar a sentir
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Debes tener claro que si no fe sientes del fodo bien con esta
nueva situacion de desescalada, es totalmente normal.

Hay que tener en cuenta que si nos permiten salir, es porque la
situacion estd algo mds controlada.

No, totalmente controlada no estd, pero por eso mismo
debemos ser precavidos, y aprender a vivir con cierta
incertidumbre, es muy dificil tener todo siempre controlado!
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Os dejo algunos consejos para hacer mas llevadero vy fluido este nuevo
cambio.

*Ve aumentando los fiempos que sales a pasear.

* Hoz deporte.

* BEvita pensamientos negativos o rumiantes

* Comparte lo gue sientes.

* Haz lo que te gusta. Retomas las actividades que puedas.
* Déjate querer.

*Silo necesitas, busca ayuda. Nadie va a juzgarte.
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