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1 Aprende a reconocer tus emociones. El miedo y
el estrés generado por la incertidumbre es
natural.

72 Céntrate en todo lo que puedas solucionar tu.
Existen variedad de situaciones y/o de factores
gue hacen que las situaciones sean
incontrolables; por eso, es importante poner tus
energias en aquello que puedes cambiar.

3 Ante un problema, busca solucién. Si, por
ejemplo, te has quedado sin empleo: reactiva
tus redes de contactos, mejora tu CV, mantente
activo en la busqueda de empleo, crea una rutina
y un horario... esta planificacion te ayudard a
sentirte ocupado y encontraras solucién al
problema.

4 Planifica, no controles. Sé consciente de que hay
situaciones externas a nosotros a las que nos
tenemos que adaptar conforme suceden.

9 Evita los pensamientos negativos y pesimi

situacion te supera
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