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Definicion

Es parte del acompafiamiento psicosocial que se le brinda a una
persona en estado de crisis; asi mismo permite potenciar, en la
persona o grupo, estrategias de afrontamiento funcionales frente a
la crisis; es decir, desarrollar o fortalecer aquellos modos de pensar
y actuar que facilitan la resolucién de una situacion percibida como
demandante.
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Cuadros frecuentes

Caracteristicas:
o Se sabe cual es su causa.
o La molestia existe hasta que la situacién estresante termine.
« Su intensidad es soportable.

Es funcional, ayuda a sobrevivir.

« Se basa en hechos reales y afrontables.

Caracteristicas:
« En muchas ocasiones no se sabe cual es su causa.
» La molestia existe incluso sin eventos estresantes.
« Su intensidad es casi insoportable.
» No es funcional, interfiere en el desempefio.
» Se basa en situaciones que no se han resuelto.

Depresion

Caracteristicas:
o Tristeza.
« Pérdida de interés o placer.
» Sentimientos de culpa.
» Falta de autoestima.
o Trastornos del suefio.
» Trastorno del apetito.
e Sensacion de cansancio.
» Falta de concentracion.

consejos para conservar una

adecuada salud mental

o Duerme 8 horas al dia de un tirén. » Reljate.
 Realiza ejercicio fisico moderado regularmente. » Realiza ejercicios de agudeza mental.
» Ten una lista de objetivos a corto-medio y largo o Cuida tu alimentacién y come lentamente.

plazo. » Adopta una actitud positiva, centrada en el presente,
» Escribe lo que estés sintiendo. basada en la aceptacién de uno mismo y de lo que
« Mantén contacto con las amistades y la familia. nos rodea.

. » Los problemas financieros aumentan el estrés asi
;“ que ten un presupuesto financiero.

« Ejercita el autocontrol y la solucién racional de
problemas.
N e Se organizado con tu tiempo.
« Aprende a reconocer tus propias emaociones.
« Disfruta de la naturaleza y viaja.

» No tengas miedo al cambio, se creativo.” "
» Busca ayuda cuando la necesites.

» Rompe con la monotonia de vez en cuando.

» No consumas tanta tecnologia (tv, redes, etc).

Contacte a su psicologo
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