MOVILIDADES
HUMANAS

§COMO MANEJAR LA TRISTEZA?

¢ QUE ES LA TRISTEZA?

Es una emocién que permite identificar en nosotros mismosy a los

o ® otros que algo nos afecta. Al compartir ese dolor, permite que
(0 consigas ayuda y apoyo emocional.
La tristeza es La tristeza es cuando se vive
cuando la ante situaciones realmente dolorosas y
intensidad y duracién es siempre que tenga una intensidad
excesiva con relacién a lo proporcional a la situacion que la
ocurrido. origina.

CUANDO TIENES TRISTEZA.....

Restriccién de actividad Pensamientos negativos Problemas de suefio
fisica Atencién solo en la Falta de apetito
Aislamiento situacion problematica Retardo psicomotor
Llanto Falta de atencién

Falta de concentracidn
Falta de motivacidn

PARA CONTROLAR
LA TRISTEZA CAMBIAR TUS IDEAS NEGATIVAS Y EQUIVOCADAS DE TRISTEZA

PUEDES...

la situacion, el pensamiento y la emocioén
que sientes.

sobre los pensamientos o ideas que
contribuyen a entristecerte.

las ideas negativas sSolo a mi me
pasa esto?

alternativas a las ideas
negativas.

pensamientos realistas basados en
las soluciones.

REALIZAR ACTIVIDADES QUE TE AGRADEN

Lleva a cabo actividades que te gusten, te distraigan, que provoquen momentos agradables y positivos
altamente relacionados con un estado de dnimo favorable.

BUSCAR ALGO POSITIVO EN TUS ACTIVIDADES DIARIAS

Obtén el maximo partido posible de tus
vivencias, es decir, extrae lo positivo de lo
que te ocurre cada dia.
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