L A RULETA Ante esta situacion de crisis, puedo estar sintiendo...
DE LAS
EMOCIONES

qué siento y
c¢omo puedo gestionarlo?

SOLEDAD

Ante esta situacidn de crisis, novedosa
y sin precedentes, es normal que experimen-
temos emociones muy diferentes cada dia
e incluso dentro del mismo dia. Es impor-
tante, Identificar las Emociones, Aceptarlas
e Intentar cambiar aquello que no nos deja
sobrellevar esta situacion.

2 AJUNTAMENT
» DE GUARDAMAR
. DEL SEGURA

| COMCEJALIA DE BIENESTAR
S0CIAL E IGUALDAD

(Pulsa la emocion para conocerla y gestionarla)



MIEDO

Puedo pensar....

lllll

esto”, “no voy a poder pagar la hipoteca”, “y si le
pasa algo al abuelo, abuela y no hay camas en el
hospital”

Qué puedo hacer...

Normalicemos el miedo, cambiemos su significa
viendolo como un aliado que nos puede ayudar}
gestionar la situacion. "'
El miedo nos ayuda a protegernos, huir y combe



FRUSTRACION

Puedo pensar...
“no puedo ni salir”, “quiero abrazar
a mi familia y no puedo”, “no puedo
acabar el proyecto”...

Qué puedo hacer...

Esta situacion nos presenta una
oportunidad para trabajar la
paciencia y nuestra tolerancia a la
frustracion, ya que partimos de un
nivel de tolerancia bajo, estamos
acostumbrados a tenerlo todo de
forma inmediata. Tenemos que
pensar que es por un fin superior.







AMBIVALENCIA

Puedo pensar...

“que bien que me quedo en casa y puedo

hacer cosas que nunca hago, voy a poder

descansar, aunque qué agobio no saber

cuando acabara esto, me estoy ahogando
un poco, voy a salir a la calle”

Qué puedo hacer..

La ambivalencia en inherente al ser
humano, y puede generar un sentimiento
secundario de culpa. Acepta la existencia
de esta batalla interna y gana a la culpa,

para poder normalizarla.



DESORIENTACION

Puedo pensar..

"y, iahora qué hago?, ;como organizo
mi dia?, se me estan pasando las
horas y no he hecho nada”,

Qué puedo hacer...

Procuremos generar nuestras
rutinas flexibles siendo amables
con nosotros mismos y dandonos

permiso y tiempo para adaptarnos.
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Puedo pensar...

“y, ¢como voy a llenar ese
tiempo?”, “;y el de mis hijos”,
¢ Cuando podré salir con mi gente?

Qué puedo hacer...
Aprovechemos ese momento para

desarrollar nuestra parte mas
creativa.



TRISTEZA

Puedo pensar...

“tengo ganas de llorar”, “todos los dias

son iguales y muy monodtonos”, “no me

siento con animos”, “no tengo ganas de
hacer nada”

Qué puedo hacer...

Esta situacion puede suponer una
ruptura con nuestra cotidianidad,
pero podemos ver en esa emocion una
oportunidad para valorar y crecer
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Sar...

to tiempo voy a
cesito salirala
gente”

acer...

s pueden ser
es una buena
altarlas con la
s su significado
re estar en casa
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que angustia, voy a comer algo”, "voy

a dormir mas porque menudo dia mas
largo me espera”

—

Puedo pensar...

Qué puedo hacer...

Sentir la ansiedad es incomodo
al principio, pero nos ensena que
podemos convivir con emociones

desagradables. Lo que calma a cort
plazo, no soluciona los problemas:
largo plazo.
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