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_Con rutinas saludables (tu cue

agradeceran): cuida tu dieta, haz
alajacion, meditacion...

tealiza tareas gratificantes de autoc
ascucha musica, dibuja... Aprovecha pi
aquello para lo que habitualmente
Habla de cdmo te sientes: comparte
preocupaciqnes, ilusiones. Y si lo ne

+ Tu bebé no sabe que hay una crisis y te sigue
necesitando, asi que dedica un tiempo del dia a
arle, cantarle y tocar tu barriga para sentir sus
1tos.
ica gque te ayude a relajarte y a conectar
)ebé; puedes preparar una lista que te.
pane durante el parto. -
a una fuente de recuerdos: escribe un Jﬁ [
arlo juntos mas adelante, una caja donde g
objetos importantes, un aloum de.fotes
po se lo podras ensefiar y seran r
)eciales.

DNES PARA EMBARAZADAS EN TIEMPOS DE CRISIS



TR\

ormarse es clave para con
Jero escoge fuentes fiables y no
pnectada a las noticias. Uno o dos

on suficientes para mantenerte actuz

os protocolos de los hospitales porq

ambiar, asi puedes prepararte: preg
profesionales de referencia (ginecé
Prepara el plan de parto: llévalo es A
compartelo con tu acompaiiante y hablad defa
que es importante para ti para que sea tu apc
durante el parto.

Dio cuerpo: sabe lo que hacer incluso en ¢
jonales sanitarios: estan preparados pa
s atiy atubebé. -

pebé: lo unico importante que necesita ere
, s las cosas no van como has sonadof 2§
éis toda la vida para repararlo con amc
dados. -
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