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Este dltimo tiempo de pandemia ha hecho que no vayamos al colegio,
tengamos clases online, no veamos a nuestro/as amigo/as como
antes, y pasemos mas tiempo en nuestras casas. Esto puede hacer
que sintamos distintas emociones que van afectando nuestra salud
emocional y mental.

cSabes lo que es la salud emocional
v mental?

Asi como nos preocupamos de estar sanos fisicamente, no
enfermarnos y sentirnos hien, también tenemos que cuidar de como
nos sentimos interiormente, como estan nuestros pensamientos y
emociones. Todo esto se llama “salud emocional y mental” y debhemos
cuidarla.

Te has preguntado entonces,
ccomo hacerlo?

A continuacidn, te mencionamos algunas estrategias:

1) RECONOCER Y EXPRESAR
EMOCIONES: No siempre nos sentimos de la misma forma.
El como nos sentimos va cambiando y es importante reconocery
expresar con guiénes nos rodean, o con la familia nuestras propias
emociones como el estar feliz, triste, aburrido/a, cansado/a,
enojado/a, con miedo... y mas.
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Responde en estos 3 pasos, segiin como te sientas:

Paso 1:
COMPRENDO LO OQUE PASA

¢Qué esta pasando? —;0ué me hace feliz?

¢Qué siento?
¢0ué me da miedo?

—¢Qué me molesta?

Paso 2:
ENTIENDO MIS REACCIONES

¢Qué hago cuando me enojo?
¢Como reacciono cuando me pongo triste?
¢0omo expreso mi alegria o mi desesperacion?

Paso 3:
APRENDO A GESTIONAR
MIS EMOCIONES

Respiro profundamente cuando necesito estar en calma
Hablo de lo que siento para evitar salir corriendo

Explico lo que me molesta en lugar de golpear o insultar
Si es necesario pido ayuda

2) PEDIR AYUDA: No podemos hacerlo todo solo/as. Es
importante saber que todo/as necesitamos de ayuda de otro/as para
algunas cosas.

TENGO UN

PROBLEMA,

<ME PUEDES
AYUDAR?

3) HABITOS SALUDABLES: Hay muchas cosas
que pueden ayudar a que nos sintamos bien fisica e internamente,
como comer sano, dormir bien (7-8 horas de sueiio), hacer ejercicio,
dedicar tiempo a hacer cosas que nos gusten, y descansar.

- { Haces alguna de estas cosas?

N

4) RELACIONARSE: <o <D
necesitamos compaiiia y pasar tiempo %
con otras personas. Al principio de la

pandemia nos pudimos ver a nuestro/as

amigo/as como lo haciamos antes, pero

poco apoco se haido volviendoala ‘
normalidad, esto abre espacio para que
puedas volver a encontrarte con ellos/as
y con tu familia, siempre cuidandonos
para poder cuidar a los/as otros/as.

EJERCICIOS PARA
CUIDARNOS: PINTA,
DIBUJA O MARCA LA
FORMA QUE TU
QUIERAS LA CASILLA
S|l REALIZASTE
ALGUNA DE LAS
ACCIONES DE
AUTOCUIDADO EN

—
CADA DiA DE TU y
SEMANA. RECUERDA ¢ @
QUE NO PASA NADA T *
SI NO CUMPLES \ L
TODAS, INTENTA N~
LLENARLAS MAS
POSIBLES, POCO A
POCO.



AHORA OTRA ACTIVIDAD... ESCRIBE
COSAS EN LAS QUE TE CUIDAS O NO
TE CUIDAS, SEGUN CORRESPONDA
EN CADA TEMA DEL AUTOCUIDADO.
EL EJEMPLO TE PODRA AYUDAR

EN LOS CUADROS EN BLLANCO,
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SCOMO EXPRESAR
ADECUADAMENTE
MIS EMOCIONES?

1. Hablar sobre lo que siento

2. A través del arte, pintar una emocion,
moldearla con plasticina, dibujar
expresiones de caras.

3. MOVIMIENTO FiSICO: Jugar, correr,
saltar. Mover la energia que tiene una
emocion intensa

4. MINDFULNESS 0 ATENCION PLENA:
respiracion lenta poniendo atenciona
mis pensamientos y lo que me rodea.

RESPIRAR CON UN AMIGX

1. Acuéstate boca arriba con un peluche o juguete encima de tu
barrigay fijate como sube y baja a la vez que se inspiray expira.
2.Puedes hacer que el peluche se mueva mas despacio respirando
mas lentay profundamente como si lo quisieras mecer.

De este modo vas TOMANDO
CONSCIENCIA DE TU
RESPIRACIONYy del control que puedes ejercer sobre
ella, ademas de darte cuenta como te sientes en funcion de tu
respiracion.

EJERCICIO DE MINDFULNESS

MIRAME A LOS OJOS: sentarse frente a frente con
alguien masy ohservarse por 1 minuto quietxs y en silencio.

QUIETXS COMO UNA RANA:ponerse en
posicion de ranay prestar atencion a nuestra respiracion.
Escuchar y nombrar los sonidos del exterior.

CAJA DE LA CALMA:creaunacajaconelementos
que te hagan sentir en calma (aromas, texturas, colores).

Es importante cuidarnos a nosotro/as mismo/as, es una forma de
darnos amor, y silo hacemos nos sentiremos hien y seremos mas
felices. No podemos nunca olvidar nuestra salud mental, pues si
queremos estar bien y vivir una vida feliz tenemos que estar bien por
dentroy por fuera.
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