Como apoyar a tu pareja en un
momento dificil

Los conyuges o parejas pueden desempenar un papel importante para ayudar
a sus seres queridos a sobrellevar un momento dificil. T puedes ser la primera
persona en la que tu pareja se apoye.

Estos son algunos consejos para apoyar a
tu pareja en los tiempos dificiles:

:) Pregintale a diario como estay qué tipo de apoyo
necesita de tu parte

No juzgues: evita comparar su salud mental con la de
otras personas

Animale a llevar un estilo de vida saludable, como
mantener una rutina regular de ejercicio y buenos
habitos de alimentacion y sueno

Cuida tu propia salud mental
Ayudale con las tareas diarias

Motivale a hacer las actividades que mas disfruta

Valida sus sentimientos haciéndole sentir escuchado y
prestandole atencion

Trata de entender las causas de su estres
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Planea una noche divertida en casa o fuera
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Visita ApoyateEnTX.org para conocer mas recursos y maneras de obtener ayuda.






