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Kit de autocuidado en crisis

Piensa y completa el siguiente material para contar de
antemano con esta informacién en caso que te ocurra
una crisis emocional:

Anota 3 Habitos o acciones que te ayuden
a sentir mejor y que no te causen dafo:

¢Quiénes componen tu red de apoyo?
¢A quiénes puedes acudir en situaciones de crisis?




