Mayo es el Mes de la Salud Mental v
Use la razén para manejar sus 4 <4 ’
reacciones emocionales

PREGUNTESE:
;(6mo me ;jQué creo que Qué efecto ;Esta accion e §i no es asi, ;Hay alquien
siento con deberia hacer endria eso ajus’m a Mis Mué Mas podn’a Mas que pueda
respecto a esta al respecto? para wu’y los valores? hacer que se ayudarme?
situacion? demas? ajus{’am Mejor?

Puede cambiar cdmo se siente y reacciona ante diferentes situaciones. La clave es reconocer sus emociones,
entender por qué le estan haciendo sentir de esa maneray aplicar la razon para regular su respuesta emocional.
Para obtener mas informacién y recursos, visite MagellanHealthcare.com/Mental-Health-Month.
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