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/ Otra forma de enfrentar las emociones es a través de la
"Meditacion"

Para esto, hay que realizar:
e Varias respiraciones controladas y cuando te encuentres
relajado, evoca imagenes placenteras y que te tranquilicen. (por
ejemplo: una playa donde se oigan el ruido de la olas, un bosque

donde sientas el pasto y el viento).

e Tratando de distanciarte de la situacion.

Realizar por 10 minutos, 1 vez al di




3. Rellajaciée Museut,

Relajar nuestra musculatura esquelética, puede ser una alternativa eficaz para la
conciliaciéon del sueno.

Para esto debemos:

° Utilizar la Respiraciéon controlada.
e Escoger un musculoy hacer tension y relajacion en él con suavidad por 10 segundos.
Ejemplo: empuniar las manos, por 10 segundos y soltar.
apretar piernas por 10 segundos y soltar.

cerrar los ojos apretandolos, por 10 segundos y soltar.

Esto antes de dormir nos relajara.
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Es la forma que tiene el organismo de restaurarse para enfrentar las actividades del dia.

Vamos a necesitar: \\\\\\\\\
« Mantener horario regulares para levantarse y acostarse. W/ /

)

* Destinar la cama solo para dormir (8 horas) y limitarla para hacer otras actividades.

* Mantener buenos habitos alimenticios y suprimir la ingesta de sustancias con efecto
activador (café, bebidas gaseosas, dulces, etc) en la noche.

Evitar largas siestas. \/

e Tener un ambiente adecuado para dormir (sin ruidos, luz apagada, temperatura

Cvitar las pantallas antes de dormir (celular, television, etc) \

Tomar banos de agua tibia. \
adecuada, etc) By \4



Son aquellas actividades que
generan emociones positivas en
nosotros.

or Ejemplo:
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Es importante tener redes de apoyo, para sentirnos estimados y valorados por
un otro y/o el entorno y estan compuestas por las interacciones afectivas
positivas con otra persona o grupo.

Debemos desarrollar:

La Asertividad: es la capacidad de expresar sentimientos y pensamientos de
forma honesta, directa y correcta, sin albergar sentimientos de verguenza o
Incapacidad por el hecho de necesitarlo y sin herir los sentimientos de los
demas al hacerlo (respeto).

Redes Sociales: Nos ayudan a vincularnos con el entorno afectivo. Es bueno
llamar a los abuelos, amigos, tios, promover la interacciones y conversaciones
con el afuera.




"Que pequenos y grandes gestos de
cuidado y compromiso emergen en
estos momentos para recordarnos lo
mejor de lo humano y para mostrar,
una vez mas, que la mejor manera de
cuidarnos incluye el cuidado de los
otros"
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