Sobrellevando

una crisis

Todas sus emociones, pensamientos y
reacciones corporales, incluyendo el
miedo, el panico, el cansancio, la
ansiedad, la tristeza, la célera, llorar o
también la falta de una reaccion, son
validas y esperadas. Este es un momento
intenso, dificil y desafiante.

La mayoria de estas respuestas estan
fuera de nuestro control y son
reacciones normales en una crisis.

Pause 2-3 veces al diay haga el siguiente
ejercicio mientras observa su
respiracion.

Le puede ayudar darse cuenta que las
personas a nuestro alrededor y nosotros
mismos estamos haciendo lo mejor que
podemos, bajo las circunstancias actuales.
Tal vez no haya una “solucién” para los
problemas que nos enfrentamos en un
momento.

Podemos concentrarnos en lo que
podemos hacer con nuestras acciones en
cualquier diay alavez pausandoy
permitiéndonos sentir las cosas dificiles
gue sentimos.
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Simplemente
observe qué esta
pasando dentro
suyo

Como si sus
pensamientos/emo
ciones/reacciones
corporales son olas
enunaplaya - de
fuerza, tamanoy
duracién distinta

Cuando se
distraiga,
suavemente
regrese a observar

Priorice cuidarse a si
mismo: tdmese
descansos cuando

necesite en el trabajo.

Haga por lo menos 2
cosas al dia, sin
importar cuan
chicas, que lo
alegren: oler el café
o ver television o
jugar un juego.

1-888-628-9454

Permitase tener

pensamientos/se
ntimientos/reacci
ones - némbrelas

Respirey tenga
la mente abierta
hacia cualquier
cosa que esté
sintiendo

Honre su
experiencia
como honrariaa
un amigo
querido que esta
atravesando un
momento dificil

Expresey reciba
amor verbalmente
ya que el contacto
fisico esta ausente.

Haga algo
fisicamente activo
(piense en algo
chico) todos los dias.

Tomese tiempo para
cuidarse a si mismo.

Source: Acceptance and Commitment Therapy listserv, Montefiore Trauma Informed Care Training
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