idabes qué hacer
en caso de

CENTRO UNIVERSITERIO DE alguna situacion
o MANIADES de estrés?

iTa puedes
hacer algo!

AQUI TE MOSTRAMOS AL-

GUNAS ESTRATEGIAS QUE

T ERSIDAD DE GUAD4 LAJ4Ry

PUEDES UTILIZAR EN EL

MOMENTO EN QUE SE TE

PRESENTE ALGUNA SITUA-

CION IMPREVISTA QUE TE

PROVOQUE ESTRES
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Métodos de autocontrol y calma para situaciones de estrés

Tener autocontrol obliga a

pensar antes de actuar. Pero en una
crisis es mas importante actuar que

pensar porque no hay tiempo.

Por eso, la mejor

~=- manera de evitar el

estrés en una situa-

cion imprevista es
actuar, y la garantia para actuar
bien es estar preparados para cual-
quier emergencia. Tu puedes con-
trolar la intensidad de tus emocio-

nes.

Aqui te mostramos los pasos a se-
guir para estar preparados y ser ca-
paces de autocontrolarnos en situa-

ciones de emergencia.

| Deténgase y
tranquilicese

. No se espante

o No se deje llevar por
Sus emociones o0 pensamientos nega-
tivos

Concentre su atencion en un punto
fijo

Respire profundo y exhale lentamen-
te dos o tres veces

Convénzase de que usted puede ser
quien soluciones la emergencia
Digase a si mismo: “Si puedo y lo
voy a hacer”

Libere su tension de alguna forma:
grite, ria, golpee un objeto o la pa-
red, arroje cosas, tense sus muscu-
los y luego relajelos. Todo los ante-
rior en privado, sin alarmar a los de-
mas ni perder tiempo

2 Piense y razone
rGpidamente

emsw ldentifique la causa del proble-
=

ma. Esa ya no tiene solucion

Identifique la verdadera emergencia o cri-

sis

Identifique las urgencias por atender

de inmediato
Defina las maximas prioridades

Piense en la posibles soluciones in-

mediatas

Recuerde que tiene conocimientos

3 Actie deci-
didamente y
con seguridad

En cuanto comience a actuar des-

aparecera su miedo
Ponga en practica la solucidn

Delegue acciones y responsabilida-

deq ﬁ
Si es necesario, no dude en pedir

ayuda.

UNIDAD DE DIHGN(')STICO,,
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