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Mutua Colaboradora con la Sequridad Social N.°267

Eneldiaadiapuedensurgirmomentosdeestrés, presion o pequenascrisisemocionales.
Contar con herramientas sencillas y rapidas puede ayudarte a recuperar el equilibrio
antes de que esas emociones crezcan.

RECURSOS PRACTICOS QUE TE AYUDAN A AFRONTAR SITUACIONES DIFICILES

o

Ocuparse, no
preocuparse

Los problemas
no se resuelven
solos. Haz algo

Desinflar los
pensamientos
negativos

Nuestra mente a veces
tiende a exagerar los
problemas.

Recordar tu valor

El estrés puede
hacernos dudar de
nuestras capacidades,
recuérdate a ti mismo o
a ti misma tu valor.

No cargar con
todo tu solo/a

> Evita darle vueltas sin actuar.
> Da un primer paso concreto ante el problema.

Ejemplos: haz una lista, da un paseo de 5 minutos, divide el
problema en tareas pequenas.

Hazte dos preguntas:
> ;Qué ocurriria realmente si eso sucediera?
> ;Qué pasaria después de eso?

Veras que el peor escenario casi nunca es tan grave.

> Dedica 1 minuto al dia a identificar 3 cosas que
hiciste bien.

> Refuerza tu autoconfianza y recuerda que eres
competente y lo que vales.

Sila emocion te supera, usala
técnica de respiracion 4-6-8:

> Habla con un companero,
tu responsable o un

ili AGUANTA
A veces, el hecho de familiar. 6 sequndos
verbalizar el problema . .

P > Verbalizar aclaraideas Se’“[,;’f,gf EXHALA
puede darte una nueva d . g 8 sequndos
perspectiva. y reduce tensioén.

S Ten tus herramientas siempre amano. No  Tu bienestar emocional Tt ‘
@ hace falta usarlas todas siempre, perosa-  es tan importante como
& ber que existen te da seqguridad emocional. tu salud fisica.
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