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	Cuidarte emocionalmente en el embarazo 5 herramientas prácticas para vivir esta etapa con más calma, sostén y autocuidado
	ADHARA@PSICOLOGAPERINATALONLINE.COM

	👋 Hola, soy Adhara psicóloga perinatal... Bienvenida Estás viviendo una etapa llena de cambios. Es normal que el miedo aparezca. Esta guía está pensada para acompañarte cuando sientas ansiedad, duda o inseguridad. Aquí encontrarás ejercicios, frases y herramientas emocionales. No tienes que seguirla al pie de la letra: puedes abrirla en el día que necesites o repetir las partes que más te ayuden. “Sentir miedo no te hace débil. Te hace humana.”

