uuuuuuuuu

AAAAA



Resistimos cuidandonos,
encontrandonos y
reflexionando sobre nuestras
practicas, emociones y
sentires. Creando y apostando
por estrategias de cuidado y
apoyo mutuo que permitan el
fortalecimiento colectivo, y el
buen vivir a traves de
pequefios pasos para el
bienestar.

Estas herramientas
psicosociales son propuestas
sencillas para incorporarlas
en el dia a dia. Practicalas y
transformalas.






Lleva a cabo hoy una
actividad que te
genere
bienestar:cocinar,
cantar, bailar,
escr1b1r leer
caminar, estar con
personas que te

quieren etc...



€Y SINGS LLAMAMOS UN RATITO?

Conversa con
alguien de tu red de
afectos, sobre
tus emociones y
como te estas
sintiendo.



iMueve tu cuerpo!
Realiza hoy alguna
actividad fisica:
estiramientos,
baile,deporte,
corre,etc.



jRitualiza el momento
de dormir!
Prepara tu cuerpo, tu
mentey tu espacio para
descansar y restaurar
tu energia.



Toma una aromatica o
una infusion de
plantas.

Hazlo lentamentey
disfrutando
cada sorbo.



AMIGR, GRALIA
R SER UN
FUGLID EmOLIDNAL

\‘ N MiS ToRMENTRS,

iLa manada nos salva!

Haz una lista de las
personas significativas
para ti.
Cultivay cuida tus
afectos.



Toma un espacio para
reconocer las emociones
que has experimentado en
el dia.

Las emociones son
bradjulas que nos traen

mensajes.



Pon tu musica
favorita, sube el
volumen y baila
como si nadie te
estuviera viendo.



iMasajea tus manos!
Cada dedo representay
aloja alguna emocion.
Empieza frotando y
calentando tus manos
luego masajea cada dedo
haciendo presion desde
el nudillo hasta
la una.



Dedica 3 minutos
a respirar profundamente.
Toma aire por la nariz,
despacio y profundo,
cuenta hasta cinco. Exhala
por la boca despacio vy
profundo
contando hasta 5.
Mantén la atencion
en tu cuerpo.



Dibuja una siluetay
marca las
sensacionesy
emociones que
reconoces en tu
cuerpo. Ponlo en
palabras o en
simbolos.



iToma un tiempo de
descanso hoy!

Parares
revolucionario.



Celebra los pequenos
logros.

Reconoce algo que
hayas conseguido,
reconoce tu fuerzay
poder.



Escribe como catarsis.

Anota en un papel de
manera libre los
pensamientos y frases
que te dices
constantemente.

, leéelos.
¢De donde vienen estas
creencias?



veras como florezeq

Hoy haz al menos
tres pausas
activas en tu
horario de
trabajo.
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Termina el dia
reconociéndote tres
cosas que hayas
hecho con amory
valentia






ESUCHAE E EL NUEVE ABRAZO.

Las palabras abrazan

Dile hoy algo a alguien
en donde reconzcas su
valor y potencia.



jAbraza a alguien
con fuerza!



gracias por escuchar

Invita hoy,

a una personaa
un café
escuchala

atentamente.



Conversa con tu
equipo de trabajo o
colectividad para
que tengan un
espacio de cuidado.



Un tiempo de
silencio v con la
naturaleza.



" ambef a7

Jcuadl es tu manera
de amar y cuidar?
Hoy nutre un
vinculo con una
accion de cuidado



Mirate al espejoy
reconoce algo que
te guste de tu

_cuerpo.
Mira tus 0josy
reconoce tu
caminoy tu
valentia.



