Tips para el manejo de
las emociones

Algunas acciones que puedes realizar par a contrarrestar esta situacion y
mantener la calma, son:

1.Realiza ejercicios de
respiracion:
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En la medida de lo posible, trata de
\ escuchar solo lo importante, no todo lo
{ A

que esta ocurriendo. No hagas caso a
rumores y atiende unicamente las
indicaciones de las autoridades.
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3. Enfoca tu atencion

El tipo de pensamientos que vienen a nuestra mente influyen en la manera
en que nos sentimos, por lo que cuando estamos ante un momento de
tension, debemos estar atentos a todo aquello que nos decimos a nosotros
mismos y detener los pensamientos que incrementen nuestro malestar.

De ser posible, para mantener la calma evoca aquellos que hagan la
contraparte.

5. Apoyo a otros

Finalmente, si después del evento presentas alguna de las
siguientes manifestaciones, busca ayuda de un profesional.

« Cansancio fisico y mental.
Dificultad para tomar decisiones.
Complicaciones para concentrarte.
Intolerancia a la frustracion.
Sentimientos de tristeza.
Cambios en tus patrones de sueno, apetito o ambos.




