AUTOCUIDADO
EMOCIONAL

Durante el confinamiento
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Reconoce y acepta tus emociones

MIEDO, ANGUSTIA, FRUSTRACION, TRISTEZA, APAT[A, DESGANA, DESESPERANZA...
Es normal sentir emociones incomodas ante la situacion que estamos viviendo.

Vete reconociendo esas emociones en ti para poder aceptarlas y darles salida a
través de alguna actividad o compartiéndolas con otras personas con las que
puedas sentir apoyo incondicional en casa, por teléfono o por videoconferencia.



Identifica tus
pensamientos

Especialmente los que te generan malestar.
Cuestiona esos pensamientos y trata de
sustituirlos por otros mas positivos, que te
aporten mas opciones y mayor tranquilidad.

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

;PUEDES AFIRMAR QUE ESOS PENSAMIENTOS
SON ABSOLUTAMENTE CIERTQOS?

Si te contaras otra historia mas motivadora,
con mas opciones y posibilidades y/o que te
aporte mayor calma y serenidad...

;COMO SERIA?



Cuida el uso
de la
informacion

NO SATURARSE

~
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Busca fuentes de informacion
fiables y accede a la informacion
de manera saludable.

Evita agotarte emocionalmente
con la sobreinformacién. Toma
descansos y mantén distancia con
las redes sociales y todo aquello
gue leas para no alimentar
obsesiones y ansiedades.

Escuchate como vives lo que
oyes, lees, hablas.



Libera tu mente
Conecta con tu cuerpo

DEDICA TIEMPO AL TRABAJO CORPORAL

La respiracion y el trabajo corporal te ayudaran
a liberar y transformar las emociones que en
estos momentos se nos enredan a diario.

Respira de manera consciente, tranquilamente.
Ayludate de musica, esencias o meditaciones
guiadas y realiza cualquier actividad que te
produzca placer corporal. Ejercicios de
relajacion, yoga, estiramientos, pinta, baila...




ESTABLECE RUTINAS'Y
HORARIOS

DUERME LO SUFICIENTE,
PERO NO DE FORMA EXCESIVA

Cuida tu
cuerpo

CUIDA TU ALIMENTACION,
Y OTROS HABITOS SALUDABLES

MUEVE EL CUERPO, HAZ
EJERCICIO, BAILA

Jew cuengpo ey
o cagov

BUSCA LA LUZ SOLARY EL
CALORCITO CORPORAL




Este retiro nos brinda la oportunidad de
detenernos, mirar hacia dentroy poner
nuestras vidas en el centro.

Puede ser un buen momento preguntarte si
estas llevando esa vida que quieres vivir; qué
quieres cuando esto acabe; para plantearte
temas, nuevos proyectos, valorar aspectos a
mejorar y establecer nuevos propositos.

Lo no resuelto despierta en tiempos de crisis

Este paron no elegido puede sacar a la luz
asuntos pendientes o intensificar el malestar
emocional arrastrado. Ahora puedes trabajar
en esos aspectos que te gustaria mejorary
desarrollar nuevos recursos personales.

Ceéntrate en ti

REALIZA EJERCICIOS DE
AUTOCONOCIMIENTO

AGRADECE

ATIENDE ASUNTOS PENDIENTES

COMIENZA A GESTAR CAMBIOS

Alas Propias - Neure Hegoak
www.alaspropias.com



S1 cuidas de otras personas

ORGANIZA'Y RESPETA

Los tiempos que vas a
necesitar para los cuidados
y los que necesitaras para
cuidar de ti. Recuerda que
cuidarse es fundamental
para poder cuidar.

DOSIFICAY EQUILIBRA

Reparte el tiempo que
dedicas a otras personas,
al trabajo, estudio, otras
actividades, a ti misma y
tu autocuidado de manera
equilibrada.

Yo Te olidey de T

ESTABLECE ACUERDOS

Si los cuidados son
compartidos (pareja por
ej) Crear turnos para elloy
espacios propios para el
descanso mental y la
recuperacién de energia.



Cultiva alegria y afectos

Busca el buen humor. Juegos, actividades creativas,

videos, series, peliculas, musica, baila, canta, rie...

Aprovecha para hacer cosas y disfrutar momentos
gue normalmente no puedes por falta de tiempo.

Crea armonia a tu alrededor, genera emociones que

contagien alegria, motivacién, esperanza, afecto...
Facilita la convivencia, coopera, ayuda en lo posible.

Distancia fisica si, social no. Acompanfa-te de tus
seres queridos por teléfono, videoconferencias.
Sal en los aplausos, charla con el vecindario...




Crea tu propia formula

ESCUCHATE, TU ERES QUIEN MEJOR TE CONOCE

Escucha a tu cuerpo, te ayudara a descubrir qué es lo que te ayuda.
Esta guia contiene algunas recomendaciones, pero cada una tiene sus
propias estrategias. Vete probando, integrando tus saberes y creando
poco a poco tu propia féormula. Date lo que te va bien y desecha aquello
que no te ayuda. Confia en ti, date tiempo y si lo necesitas, pide ayuda.
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PUEDE SER DE TU INTERES:

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



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

