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Reconoce y acepta tus emociones
MIEDO,  ANGUSTIA,  FRUSTRACIÓN,  TRISTEZA,  APATÍA,  DESGANA,  DESESPERANZA. . .
Es normal  sentir  emociones incómodas ante la  s ituación que estamos viviendo.
 
Vete  reconociendo esas  emociones  en t i  para  poder  aceptar las  y  dar les  sal ida  a
través  de alguna act iv idad o  compart iéndolas  con otras  personas  con las  que
puedas sent ir  apoyo incondicional  en casa,  por  te léfono o  por  v ideoconferencia.
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Identifica tus
pensamientos

Especialmente los  que te  generan malestar .  
Cuestiona  esos pensamientos y  trata de
sustituirlos  por otros  más posit ivos ,  que te
aporten más opciones  y  mayor  tranqui l idad.
 
 
 
 
 
 
S i  te  contaras  otra  histor ia  más motivadora,
con más opciones  y  posibi l idades  y/o  que te
aporte  mayor  calma y  serenidad. . .
 

¿ESOS PENSAMIENTOS TE AYUDAN O TE
PARALIZAN Y  TE BLOQUEAN?

¿PUEDES AFIRMAR QUE ESOS PENSAMIENTOS
SON ABSOLUTAMENTE CIERTOS?

¿CÓMO SERÍA?



Cuida el uso
de la

información

B usca fu entes  d e  inf or maci ón
f ia bles  y  accede a  la  i nfo rmaci ó n
d e manera  saludab le.
 
E vi ta  ago tarte  emo ci ona lmente
co n la  sob rei nfo rmaci ó n.  To ma
d escansos  y  mantén di stanci a  co n
l as  redes  so ci ales  y  to do aquel l o
q ue leas  pa ra   no  al i mentar
o b sesio nes  y  ansi edad es.
 
 
E scú ch ate c omo viv es  l o  que
o yes ,  lees ,  h abl a s.
 

NO SATURARSE



Libera tu mente
Conecta con tu cuerpo 
DEDICA TIEMPO AL TRABAJO CORPORAL 

Respira

La respiración y  e l  t rabajo  corporal  te  ayudarán
a l iberar  y  t ransformar  las  emociones  que en
estos  momentos  se  nos  enredan a  diar io.  
 
Respira  de  manera consciente,  t ranqui lamente.
Ayúdate  de música,  esencias  o  meditaciones
guiadas  y  real iza  cualquier  act iv idad que te
produzca placer  corporal .  E jerc ic ios  de
relajación,  yoga,  est i ramientos,  p inta,  bai la . . .
 



BUSCA LA LUZ SOLAR Y  EL
CALORCITO CORPORAL

CUIDA TU ALIMENTACIÓN,  
Y  OTROS HÁBITOS SALUDABLES 

Cuida tu
cuerpo

Tu cuerpo es

tu casa

DUERME LO SUFICIENTE,
PERO NO DE FORMA EXCESIVA

ESTABLECE RUTINAS Y
HORARIOS

MUEVE EL CUERPO,  HAZ
EJERCICIO,  BAILA



Céntrate en ti

REALIZA EJERCICIOS DE
AUTOCONOCIMIENTO

Este  ret i ro  nos  br inda la  oportunidad de
detenernos,  mirar  hacia  dentro  y  poner
nuestras  vidas en el  centro.  
 
Puede ser  un buen momento preguntarte  s i
estás  l levando esa  v ida que quieres  v iv i r ;  qué
quieres  cuando esto  acabe;  para  plantearte
temas,  nuevos  proyectos,  valorar  aspectos  a
mejorar  y  establecer  nuevos  propósitos.
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COMIENZA A  GESTAR CAMBIOS

ATIENDE ASUNTOS PENDIENTES

AGRADECE

Este  parón no elegido puede sacar  a  la  luz
asuntos  pendientes  o  intensi f icar  e l  malestar
emocional  arrastrado.  Ahora  puedes  trabajar
en esos  aspectos  que te  gustar ía  mejorar  y
desarrol lar  nuevos  recursos  personales.

Lo no resuelto despierta  en t iempos de crisis



Si cuidas de otras personas 

ORGANIZA Y  RESPETA DOSIFICA Y  EQUILIBRA  ESTABLECE ACUERDOS

Los t iempos que vas  a
necesitar  para  los  cuidados
y los  que necesitarás  para
cuidar  de  t i .  Recuerda que
cuidarse  es  fundamental
para  poder  cuidar .

Reparte  e l  t iempo que
dedicas  a  otras  personas,
al  t rabajo,  estudio,  otras
act iv idades,  a  t i  misma y
tu  autocuidado de manera
equi l ibrada.

Si  los  cuidados son
compart idos  (pareja  por
ej )  Crear  turnos  para  el lo  y
espacios  propios  para  el
descanso mental  y  la
recuperación de energía.

No te olvides de ti



Cultiva alegría y afectos
Busca el  buen humor.  Juegos,  act iv idades  creat ivas,
v ídeos,  ser ies ,  pel ículas,  música,  bai la ,  canta,  r íe . . .
 
Aprovecha  para  hacer  cosas  y  disfrutar  momentos
que normalmente no puedes  por  fa lta  de  t iempo.
 
Crea armonía a  tu  alrededor ,  genera  emociones  que
contagien alegr ía ,  motivación,  esperanza,  afecto. . .
Faci l i ta  la  convivencia,  coopera,  ayuda en lo  posible.
 
Distancia  f ís ica  s í ,  social  no.  Acompaña-te  de  tus
seres  quer idos  por  te léfono,  v ideoconferencias.  
Sal  en los  aplausos,  charla  con el  vecindario. . .



Crea tu propia fórmula

PUEDE SER DE TU INTERÉS:

Escucha a  tu  cuerpo,  te  ayudará a  descubrir  qué es  lo  que te  ayuda.
Esta  guía  contiene algunas  recomendaciones,  pero cada una t iene sus
propias  estrategias.  Vete  probando,  integrando tus  saberes  y  creando
poco a  poco tu  propia  fórmula.  Date  lo  que te  va  bien y  desecha aquel lo
que no te  ayuda.  Conf ía  en t i ,  date  t iempo y  s i  lo  necesitas,  p ide ayuda.
 

ESCÚCHATE,  TÚ ERES QUIEN MEJOR TE CONOCE

http://www.ipirduelo.com/wp-content/uploads/GUI%CC%81A-DUELO-COVID19-2020.pdf
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