La comunicaciony el
apoyo pueden ayudar
a mejorar la situacion.
Continua
supervisando tu
bienestar y tus limites
personales.

;Queé sucede despueés?

Trayectorias posibles tras situaciones dificiles en el lugar de trabajo

La situacion continua o se
vuelve emocionalmente
perjudicial.

Aprende a reconocer el
acoso, proteger tus
limites y comprender la
discriminacion.

La situacion mejora

Discriminacion o0 acoso
reiterados

La situacion esta afectando
a tu bienestar emocional y
confianza en ti misma.
Concéntrate en el apoyo
emocional, fortalecimiento
de la autoestimay el
desarrollo de estrategias de
afrontamiento saludables.
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Estrés, miedo o dudas
sobre una misma

Buscar apoyo puede
ayudarte a recuperarla
confianza, la sensacion de
seguridad y bienestar.
Recuerda que pedir ayuda
es una muestra de

fortaleza.
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Apoyo y recuperacion
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