Cuida tu salud mental

éQué es?

Una alteracion en la salud mental
desencadenada por haber vivido
situaciones de riesgo para la vida o
integridad fisica, ya sea propia o ajena

Se caracteriza por volver a
experimentar en el presente la
situacion traumatica del pasado

cPor qué sucede?

Al vivir un evento critico, directa o
indirectamente, es natural sentir
temor, que a su vez provoca
cambios corporales Utiles para
enfrentar el peligro

Tmes Esel tiempo en el
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En ocasiones,
el proceso no se
revierte, los cambios
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Los sintomas suelen aparecer en

los tres primeros meses después del

laexposiciona | @yento critico, duran por lo menos un mes y

fendmenos
naturales

pueden interferir en tus actividades diarias
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Ante una crisis...

Antes Durante
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Identifica qué
es lo que te
altera

Identifica qué te
relaja (lugares,
acciones, personas)
v realiza esa accion
o imaginala

la calmay

Procura mantener

concéntrate en
aquello que te relaja

siempre requiere tratamiento psicolégico profesional

Después
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Escribe o habla con
alguien sobre lo
sucedido. Expresa
tus sentimientos

y temores

O

Practica técnicas
de respiracion y
relajacion
muscular

El trastorno de estrés postraumatico
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® Juegos repetitivos sobre
el suceso

Suenos aterradores
Disminucion del juego
Retraimiento

Agresividad y/o berrinches

Técnica de respiracion
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Respira
profundamente
por la nariz

mientras

Mantén el aire

Técnica de distencion muscular

para relajarse e
Tensa los diferentes musculos

de tu cuerpo de cinco a diez

segundos, relaja. Repite tres

veces.

El estrés
postraumatico

Para mas informacioéon, consulta
técnicas de relajacion muscular
y de respiracion para reducir la

ansiedad tratamiento

psicolégico
profesional
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Exhala

cuentas por la boca lentamente

hasta cinco

Q

siempre requiere

Solicita apoyo profesional
comunicate a

Medicina a distancia
55-51-32-09-09
todos los dias del afo las 24 h del dia

Saptel
55-52-59-81-21
todos los dias del afo las 24 h del dia

DIF municipal mas cercano atu
domicilio

Repite esta accién
de tres a cinco veces, no mas



