


Este manual recoge solamente
algunos recursos y consejos para
afrontar estos tiempos dificiles.

No pretende ser exhaustivo ni
eliminar otros esfuerzos que se
estan haciendo en este sentido, sino
sumar al acervo de pricticas que
estin circulando en redes en estos
tiempos.

Estd inspirado en lo que han hecho
otras y otros colegas, desde
diferentes latitudes, tradiciones vy
cosmovisiones. Ojald podamos
seguir sumando practicas.

"EL CUIDADO DE LA VIDA ES UN ACTO
RADICALMENTE POLITICO EN TIEMPOS DE TANTA
DUREZA Y ENCIERRO."
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Somos un proyecto, especializado en la formacidn
y crecimiento de habilidades de desarrollo y
profesionales para lograr mejores resultados tanto
a nivel personal como laboral. Aqui trabaja un
equipo que conoce las necesidades que surgen
actualmente tanto a nivel profesional como
personal.

Experimentado y especializado en la optimizacién
de recursos para creacién de contenidos vy
crecimiento personal. Nuestra visién es global,
siendo la implicacion de medios y el compromiso
en la consecucién de resultados los principios
fundamentales en los que se basa nuestro
proyecto.

Encontrards consejos y técnicas para desarrollar
tus proyectos ya que nos interesa el crecimiento
humano para lograr un mejor desarrollo en todos
los aspectos personales y asi desarrollar tu
potencial. Nos apasiona ayudar a personas vy
organizaciones a conseguir sus propias metas,
siendo la creatividad, innovacién y pensamiento
critico las bases para lograr las nuevas ideas.
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ACERCA DE
NOSOTROS

Psicologia y Desarrollo

David Delgado
Fundador, PsicOlogo

Estoy interesado en la innovaciéon y las
causas humanitarias, es por esto por lo que
deseo generar crecimiento, eficacia y crear
conexiones que lleven al mundo dia a dia a
un lugar mejor.

Mi propésito es formar y liderar el desarrollo
de ideas o proyectos que contribuyan al
cambio, el crecimiento y el bienestar de
personas, asi como de las organizaciones, a
través de la comunicaciéon y un alto
compromiso por el cambio.

Asi decidi que mi propésito en la vida seria
realizar mis propios suefios y ayudar a los
demds pensadores a hacer sus ideas
realidad.

@DavidvincentDL m i?gvc',%c\,/'[‘&%”go
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[Mariana Contreras
Fundadora, PsicOloga

Soy psicdloga, elegi serlo porque
considero muy bello guiar a las
personas en su camino  para
encontrarse a si mismas.

Me gusta trabajar arduo y constante
ya que creo esa es la clave para el
éxito, porque no se ftrata si uno es
bueno o malo en algo, sino en como se
enfrenta a la adversidad que se le
presenta.

Mi deseo e interés como profesional
de la salud mental es que se
reconozca la importancia que ftiene
ésta y asi se vuelva una prioridad para
todas las personas.

Mariana
Contreras Bravo
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INTRODUCCION

>>>

6QUIiEN necesita

autocuidado?

Tud lo necesitas. Todas y todos lo
hacemos.

El  cuidado  personal es

fundamental para vivir una vida
que nos haga sentir bien, sin

embargo, muy pocos de
nosotros/as reconocemos Y
honramos nuestra necesidad de
equilibrar  nuestra mente vy
cuerpo; para proteger,
mantener y mejorar nuestra

salud fisica y mental asi como
nuestro bienestar.

Después de leer esta guia,
tendras claro en qué dreas
debes empezar a trabajar para
poner valor en tu vida y que tus
acciones sean un reflejo de ello.

FOGATA AZUL
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“El amor es wuna revolucién
colectiva, aprender a
desde un lugar de conciencia
tanto fisica como emocional es
responsabilidad de toda la
humanidad”

amar

Todo lo que nos sucede en
relacién a otras personas habla
mdas de nosotros/as mismos/as
que de las otras personas.

Reconocer la propia falta, el
desamor y la necesidad de
cambio, puede ser duro y nada
facil de llevar, sobre todo sin
ayuda. Recuperar el Amor Propio
es sin duda, un largo proceso,
cuando la falta de valor personal
es la que ha marcado las pautas
hasta el momento.
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¢Qué y por qué el autocuidado?

Autocuidado

En el primer capitulo de este manual explicaremos que el cuidado
personal no es egoista. El autocuidado es:

"Cuidar sus necesidades, a diario y en tiempos de crisis para mantener
una actitud emocional positiva, resiliencia y bienestar psicolégicos vy
fisioldgicos».

Te mereces una vida feliz y saludable. El cuidado personal es respeto
por uno/a mismo/a.

"Las acciones que los y las individuos/as toman por si mismos/as, en
nombre de y con otros con el fin de desarrollar, proteger, mantener y
mejorar su salud, bienestar o felicidad".

El autocuidado implica ser consciente de uno/a mismo/a y estar
conectado consigo mismo/a; eso implica saber lo que se debe hacery
lo que no se debe hacer para garantizar su bienestar. Es asumir la
responsabilidad de tu persona; para tu bienestar mental, emocional y
fisico. Es saber que no cuidarse a si mismo/a puede tener un efecto
perjudicial en tu salud, bienestar o felicidad.

El cuidado personal no es algo que hagas una vez y taches de la lista.
Es la prdctica continua de mantenerse fisica y emocionalmente
saludable. Debe ser una parte normal de tu vida, cémo vives tu vida;
quién eres y a qué te dedicas.

FOGATA AZUL
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TIPOS DE AUTOCUIDADO

Determinar qué, cudndo y cudnto cuidado personal necesitas se
encuentra al conocer y comprender cudles son tus necesidades en
un momento dado. Si, por ejemplo, tu vida estd tan llena en este
momento que te sientes abrumado, entonces el cuidado personal
puede significar encontrar formas de manejar este periodo de tu
vida.

El autocuidado puede ser fisico o mental.

Pero ya sea que se trate del cuidado personal de tu mente o de tu
cuerpo, incluso cuando sepas que el cuidado personal es
importante, puede ser dificil lograrlo; conviértelo en una parte
normal de tus dias y semanas y en una parte normal de tu vida.
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AUTOCUIDADO EMOCIONAL

HAZ PAUSAS

Regdlate en tu dia unos minutos lejos de las pantallas, ya sea del
movil, del ordenador o de la TV. En estos momentos de sobre
informacidon viene bien darse ratos de silencio para chequear cémo
estas; bailar, dibujar, tomar un té o leer.

RECONOCE LO QUE SIENTES

Para muchos de nosotros/as puede se muy abrumador lo que estd
pasando. Y aunque la idea de quedarse en casa puede ser
reconfortante para algunos/as, para otros no. Habla de lo que sientes;
aprovecha estos momentos para estar con tu gente aunque sea en la
distancia; aprovecha la tecnologia para hablar y escribirte con los
tuyos. Valida tus emociones y dales un lugar en ti.

CONFIA EN TU RED DE APOYO

Si estds en una situacidn dificil, no te encuentras bien o en casa no te
sientes seguro/a habla con tus redes; pide ayuda. Algo bueno de todo
esto es que se han activado muchas redes solidarias.

FOGATA AZUL
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AUTOCUIDADO EMOCIONAL

HAZ UNA RUTINA

Aunque estemos en casa, y parezca que las horas transcurren de una
manera distinta, trata de mantener ciertos horarios fijos para comer,
hacer ejercicio, hablar con amistades, jugar con tu hija/o, pasear al
perro.

Las rutinas nos dan una estructura en la cual sostenernos cuando
estamos procesando vivencias duras o pasando por momentos dificiles.

CUIDA LO QUE COMES
Nuestra salud emocional estd relacionada con nuestros alimentos.

MUEVETE

Danzar, hacer yoga, movilizar el cuerpo viene muy bien para estos
tiempos de encierro. En las siguientes pdginas encontrards ejercicios
para conectar con tu cuerpo, calmar la mente y darle un lugar a tus
sensaciones fisicas. Son invitaciones para comenzar o cerrar tu rutina
de movimiento.
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AUTOCUID

;QUE SIENTO?

Una manera de bajar al cuerpo es conectar con lo que estamos
sintiendo. Hacer mapas corporales en estos momentos puede ser una
manera de auto-conocerte; identificar cudles son tus reacciones ante
el miedo y la ansiedad; y también qué recursos tienes para sobrepasar
estas situaciones.

En momentos de tensién y ansiedad, la mente parece ir a un ritmo
mucho mas répido de lo que el cuerpo puede seguir.

Sentimos que perdemos el control de nuestras acciones y sensaciones.
Parece muy tentador seguir alimentando al pensamiento. Sin embargo,
una manera de frenar ese estado es escuchar al cuerpo y concentrarse
en las sensaciones fisicas.

Cuando estamos en situaciones de estrés, en el ritmo acelerado del
dia a dia, es tacil que perdamos la sensacién de pertenencia a nuestro
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AUTOCUIDADO FisSICO

Reconectar con los Iimites fisicos de nuestro cuerpo es una
herramienta que nos permite sintonizar con el presente, confiando en
lo que sentimos, tocamos y percibimos.

Toma una hoja de papel y colores. Dibuja tu silueta en la hoja y marca
en ella las sensaciones que emerjan de tu cuerpo y las palabras que te
vengan a la mente. No hay limite, agrega todo lo que tu quieras.
Repite cuantas veces sea necesario, asi podrds notar si hay cambios y
quizd descubras algo nuevo sobre ti. Puedes hacerlo solo/a o en grupo
y hasta con las més peques.

Algunas preguntas para guiar este ejercicio pueden ser:

¢Donde se alojan las emociones? ¢Donde siento el miedo? -
¢CoOmMo se siente? sDonde se alojan las memorias (alegrias y
tristezas) de mis vivencias? ¢Qué prdcticas hago para sentirme
mejor? ;En qué parte de mi cuerpo lo siento?
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1Pon tu cita / mantra favorito aqui

2 Escribe las cosas que te calman,
reconfortan y tranquilizan.
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Quiero hacer, ser, tener y sentir
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Este es un rastreador de estado de &nimo
mensual. Decide diferentes estados de animo
para su clave codificada por colores y completa

un area del pez al dia, para representar el
estado de &nimo que resumio el dia para ti.

\J

Clave de colores:
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Crea una lista de reproduccion de

canciones que te inspiren, animen y te
hagan sonreir.
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Reconoce 10 cualidades o hechos sobre ti
que inspiren y te hagan feliz.
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éQue sigue

Te recomendamos lo siguiente;

Enfocate en fortalecer tu cuerpo y recuperar su equilibrio. Asiste
a terapia con profesionales.

Ingresa a nuestras redes sociales, con el propdsito de poder
ayudar a mas personas, hemos creado mas contenidos como este
y talleres.

Las demas pléaticas y talleres que ofrecemos, a traves de la padgina
web, estdn dirigidos a que tengas una guia en todos los temas
que se relacionan con la salud mental y desarrollo personal o
laboral.

Espera nuestro Ebook sobre amor propio y si estds
interesado cliquea el recuadro azul.

INSCRIBETE AQUI



https://www.facebook.com/FogataAzulDesarrollo
https://psicologiaendesarrollo.com/cursos/

