LISTA DE ESTRATEGIAS PARA EL MANEJO DE LAS EMOCIONES LUEGO DE EXPERIMENTAR UN EVENTO ESTRESANTE EN EL EMPLEO

1. RETIRARSE A UN LUGAR/ÁREA TRANQUILA

2. PRACTICAR LA RESPIRACIÓN PROFUNDA
3. ESTIRAR LOS MÚSCULOS

4. TOMAR AGUA FRÍA

5. ECHARSE AGUA EN LA CARA

6. APRETAR /UTILIZAR OBJETO ANTI-ESTRÉS 
7. CERRAR LOS OJOS UNOS SEGUNDOS

8. ORAR/REZAR 
9. CANTAR - TARAREAR
10. DIBUJAR

11. ESCUCHAR MÚSICA /VER VIDEOS DE MÚSICA
12. CON LAS MANOS MARCAR UN RITMO MUSICAL
13. REIRSE / ACORDARSE DE ALGÚN EVENTO QUE PROVOCÓ PAVERA
14. PENSAR EN ALGO CÓMICO/ VER IMÁGENES/VIDEOS CÓMICOS 
15. LEER 
16. TOMAR RAYOS DE SOL

17. CAMINAR

18. BAILAR

19. VIDEO JUEGOS 

20. INGERIR PRODUCTOS NATURALES – AGUA DE AZAHAR, SEDALIA 
21. SENTARSE RELAJADO

22. USO DE APLICACIONES – SE RECOMIENDA COVID Coach ES GRATIS Y OFRECE UNA VARIEDAD DE EJERCICIOS DE CORTA DURACIÓN BASADOS EN EVIDENCIAS: ESCANEO CORPORAL, HALLAR UN PENSAMIENTO ÚTIL/CAMBIO DE PENSAMIENTO, RESPIRACIÓN PROFUNDA, ANCLAJE, MINDFULNESS, RELAJACIÓN MUSCULAR, OBSERVACIÓN DE PENSAMIENTOS, IMÁGENES POSITIVAS Y OTROS
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