La recuperacion es un proceso

CosaS ql.le personaly puede ocurrir de
diferentes maneras. Es un proceso
recordar durante con altibajos, asi que recuerda

la recu peracién que cada dia es nuevo y busca

personas a las que puedas
recurriry que te apoyen en tu
recuperacion.

. Apoyate en esta tarjeta
Nunca olvides tu cuando sientas que

proposito y tu porqué lo necesitas.

(escribelos en la siguiente linea):

Toma en cuenta lo siguiente:
1. Cree que las cosas van a estar BIEN.

Cuando estas pasando por un momento dificil, es posible que tengas
sentimientos encontrados o incluso que no creas cuando escuchas “todo
va a estar BIEN”. Encontrar apoyo puede ser Gtil para obtener consuelo y
esperanza en los momentos dificiles.

2. Recuerda que la recuperacion es un proceso.

Puede llevar tiempo progresar en tu recuperacion y es posible que
experimentes contratiempos en el proceso. Pero incluso al enfrentar

los desafios, puedes seguir aprendiendo, creciendo y adquiriendo
habilidades para apoyar tu bienestar. Tu proceso de recuperacion puede
ser diferente al de otras personas, y eso es normal.

3. Sé tu propio apoyo.
La recuperacion de cada persona es (nica. Ponte a ti mismoy a tus

necesidades en primer lugar. Busca personas en tu vida que te entiendan
y te apoyen.
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