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Como enfrentar un
acontecimiento
dificil o perturbador

Después de vivir un acontecimiento perturbador o recibir noticias dificiles, es natural sentir cambios
en las emociones, los comportamientos y los pensamientos (consulte a continuacion). Si bien estas
reacciones son habituales en el corto plazo después de un acontecimiento, quienes las experimentan
durante un periodo prolongado (mas de 1 mes) pueden beneficiarse de ayuda adicional.

Reacciones habituales tras noticias o acontecimientos dificiles

o perturbadores
Es importante saber que todos experimentamos algunas de estas reacciones, independientemente de la
edad, el género o el tipo de acontecimiento dificil.
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¢ Escuche con paciencia y reconozca sus experiencias. ¢ Sea paciente y mantenga un apoyo constante.

e Comparta cuanto los valora y por qué. ¢ Fomente la participacion en actividades o

) acontecimientos (pero sin obligar a participar).
¢ Mantenga una actitud positiva y exprese compasion.



Recursos de Modern Health

Modern Health esta aqui para ayudar a quienes enfrentan situaciones dificiles o perturbadoras, incluidos
quienes sienten angustia leve o mas grave, y quienes desean brindar apoyo a familiares, amigos

0 colegas en una situacion. Le animamos a que se tome un tiempo para usted a lo largo del dia 'y
aproveche estos recursos que estan incluidos en su acceso a Modern Health.

Obtenga apoyo individual

Modern Health puede conectarle con un coach certificado o un terapeuta autorizado

®@ que le ayude a abordar sus necesidades. Puede esperar que colaboren con usted
para elaborar un plan para abordar su estrés y brindarle herramientas para afrontar la
experiencia en el futuro.

Programas digitales autoguiados

Si prefiere recursos autoguiados, consulte nuestros diversos programas digitales,

' .
. incluidos los siguientes:
» Curso sobre el manejo del estrés
* Programa para fomentar la resiliencia familiar
* Programa para procesar acontecimientos mundiales estresantes
Meditaciones guiadas
Modern Health también cuenta con meditaciones guiadas breves para brindarle un
‘-ﬂ? momento para encontrar calma en la mente sobre temas tales como los siguientes:

» Estrés y ansiedad (2 a 10 minutos)
* Suefio (2 a 50 minutos)

Modern Health es su beneficio de bienestar mental.
Acceda a recursos personalizados individuales, grupales y de autogestion para su bienestar,

para que pueda ser su propia mejor version, en casa, en el trabajo y en sus relaciones.
Escanee este cédigo QR para empezar o visite my.modernhealth.com.



https://modernhealth.app.link/pre-session-assessments
https://modernhealth.app.link/programs
https://my.joinmodernhealth.com/course/managing-stress
https://my.joinmodernhealth.com/program/building-family-resilience
https://my.joinmodernhealth.com/program/processing-stressful-world-events
http://my.modernhealth.com

