Limites saludables en las fiestas pueden
sonar cComo:

Tenemos muchas ganas de cenary No discutamos este tema en la cena.
tenemos que irnos a las "X".

Voy a subir las escaleras y pasar un
No voy a comer ‘X' ahora mismo, pero rato tranquilo.

te agradezco que te hayas tomado la
molestia de prepararlo.

Obtenga informacidn y recursos adicionales en
MagellanHealthcare.com/2023-holidays.
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Reduzca el estres. Recupere la alegria.

Mantenga las tradiciones que le Diga no a las cosas que le
traen alegria y consuelo. hacen sentir temor.
Agregue nuevas tradiciones que Deje de lado las tradiciones
se adapten a sus intereses y obsoletas.

estilo de vida.

Obtenga informacidn y recursos adicionales en
MagellanHealthcare.com/2023-holidays.
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Preserve su salud mental

Establezca Pase tiempo Sea respetuoso
limites. con personas que pero asertivo.
lo apoyen.

Obtenga informacidn y recursos adicionales en
MagellanHealthcare.com/2023-holidays.
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Estrategias de autocuidado para las fiestas

Haga las cosas Ponga su cuerpo Sea consciente
que disfruta en movimiento de sus
Establezca Practique la SEALIMICALOS
limites gratitud

Obtenga informacidn y recursos adicionales en
MagellanHealthcare.com/2023-holidays.
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Establezca limites saludables en las fiestas

Obtenga informacidn y recursos adicionales en
MagellanHealthcare.com/2023-holidays.
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