Cuidado Pennonal

Este documento fue disenado para apoyar a los estudiantes y las familias
durante este tiempo sin precedentes. Recuerden cuidarse primero:

NO'ES EGOISTA VOLVER
ALLENAR TU PROPIA
TAZA PARA QUE PUEDAS
LLENAR LAS DE OTROS.
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Establece y @ Tomate un descanso de mirar,

r r 'Y ° ] ‘
mantén limites leer o escuchar noticias... f O ' y @ @
saludables (l incluidas las redes sociales
|

@
& A Desenchufate: date permiso para no leer .

" , correos electrénicos o responder el teléfono %
X B > durante ciertos bloques de tiempo

Practica estrategias de atencion

plena, como respiracion

Crea un menv de actividades personales que disfrutes: profunda, yoga o meditacion.
e Cocinar ¢ Tiempo familiar ¢ Juegos )
* Ejercicio ¢ Rompecabezas ¢ Coloreando
* MUsica * Leer * Mecdnicos ‘

Conéctate con
aquellos que
te importan.

iDate permiso para practicar al menos 1 al dia!
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Diario de gratitud: busca de 1 a 3 cosas
cada dia por las que estés agradecido y
anétalas en un diario o cuaderno.

Utiliza Zoom, Google Hangouts,
Facetime, Marco Polo, etc.

Reconoce los signos y
sinftomas de la fatiga

) de la compasion.
Comparte lo que sientes

zreogupaao? por los sea hecesario.
emas y por .




