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Estrategias para el manejo de las emociones
luego de un desastre natural
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T Objetivos

« Tener un espacio para expresar pensamientos y sentimientos
(ventilacion) luego de un desastre natural.

« Conocer las reacciones psicologicas asociadas a un desastre natural.
* |dentificar las estrategias para el manejo de la ansiedad vy el estrés.

« Conocer la importancia y beneficios del autocuidado para el manejo de
la ansiedad y del estrés.
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Reflexion

La resistencia del ser
humano es un misterio.

Al final de cada dolor,
perdida o circunstancia
dificil de vida, nos
levantamos y casi sin
saber, volvemos a
caminary a respirar
nuevamente.

Publicacion de Café con palabras
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Identifica
como te sientes hoy

Termodémetro de las emociones
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TOMEMOS UN TIEMPO PARA HABLAR............

Logramos sentir alivio
cuando somos

escuchados y
comprendidos



ACTIVIDAD # 1 4
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Expresar mis sentimientos y emociones es una buena forma de sentirme mejor

Durante el huracdn me senti: ' ' P '

G —

Después del huracdn me senti:
'.‘ ' 9 ‘
Me siento: Q ' ) ,,,,,,,,,,,, it




FASES DE UN DESASTRE
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REACCIONES PSICOLOGICAS i

ES NORMAL SENTIR:
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Si estos sintomas perduran por mas de 30 dias e
impiden el funcionamiento normal o cotidiano
de la persona, debe buscar ayuda profesional.
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Herramientas para afrontar la crisis
luego de un desastre natural
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RESPIRA HONDO

© CONCENTRATE EN EL PRESENTE

HABLALO

- VIVE MAS LENTO

ACTIVATE
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Recomendaciones
para manejar la

ansiedad




Importancia del autocuidado durante /7
eventos de desastres naturales

» E IalCJItoc:uidado supone responsabilidad del individuo sobre su
salud.

» Se refiere a un conjunto de actividades que la persona realiza
de manera consciente para mantener su vida, su salud y su
bienestar.

» Incluye el conocerse, aceptarse y amarse a uno mismo.

» Implica aprender a tratarte a ti mismo como tu mejor amigo,
como un ser digno de amar y ser amado. L
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Algunos tipos de autocuidado: .cusiponeopondraen

Fisico:
dormir, ejercitarse...

Emocional:
perddn, manejo stress...

Social:
apoyo, compartir tiempo...

Espiritual:

tiempo a solas, reflexién, meditar, ...

practica?

Personal:
pasatiempos, identidad...

recesos, aprendizaje, manejo
tiempo...

Cognitivo:
meditar, leer, razonar...




Mi Mochila Emocional

« Se refiere a todo aquello que te va a ayudar en tu
autocuidado en diferentes momentos de tu vida.

 Ante un desastre natural nos ensefian a preparar una
mochila de emergencia, pero donde esta tu mochila
emocional.

* Debes llevar las cualidades y emociones que pueden
fortalecerte tales como: amor, paciencia, aceptacion vy
otras. Debes llevar otras herramientas que te ayuden a
dormir bien, descansar, comer, relajarte y cuidar de
salud emocional lo mejor posible.




ACTIVIDAD # 2
CONTENIDO DE MI MOCHILA EMOCIONAL




Recomendaciones para conectar
con el personal luego de un desastre

Que evitar @

Reanudar las labores como si nada hubiera
pasado.

Qué hacer l‘

* Ignorar las emociones propias y las de los
emas.

« Asumir sobre las experiencias.

* Asumir que todos estaran “traumatizados”.
 Hablar de manera despectiva.

* Minimizar las situaciones personales.

* Ej."Eso no es nada”, “al menos estas vivo”




Tu libertad sera real

cuando logres soltar
el peso que no necesitas
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