Recomendaciones acerca del manejo
de la crisis:

Si tu mente envia sefiales como:

1 ° Pensamientos catastroficos,
pérdida del control, angustia y
desesperanza.

2 Identifica que emocidn te genera
(]

(Miedo, frustracion, dolor, tristeza,
culpa, rabia, entre otras).

3 Escribe los hechos que te
[ ]
generaron este malestar.

4 Practica respiraciones profundas,
para promover, restaurar la calma
y ayudarte a seguir.

Si presentas cambios en tu estado
5 de salud fisica, como por ejemplo:
® || dolor, problemas  alimenticios,
problemas al dormir, tension
corporal, acude a una institucion de

salud oportunamente.

Departamento de Salud Mental
Primer Piso, Consulta Externa
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Manejo de La Crisis Emocional

Dirigido al Familiar



La crisis emocional es un
estado de desorganizacion,
ansiedad y angustia que
experimenta la persona, al
presentar una situaciéon
inesperada, que genera un
cambio.

Puede estar provocado por
situaciones como:

e Pérdida de la salud

e Duelo

e Fracaso escolar

e Pérdida del trabajo

e Cambios en la dinamica del

hogar.

e Desastres naturales

Fases de la Crisis: Este acronimo representa una
1. Respuesta desorganizada: f°.”T‘a_ de ayuda para afrontar la
_ crisis:
Puedes experimentar
confusiodn, angustia y miedo C ~ 7
al ver esta situacion Ompania
inesperada.
R esiliencia
2. Explosion: | .
Pérdida de control de mportancia
emociones, pensamientos y
comportamientos. S ostén
3. Estabilizacién: I nclusién
Analizas la situacion que te
llevé a la fase de explosion. S eguridad

4. Adaptacion:
Aceptas que el evento
produjo un cambio a la
realidad actual, logras tomar
el control de la situacion
para crear rutas que te
ayuden en el futuro.




