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CUIDADO PERSONAL

Aqui estamos, a punto de empezar nues-
tro viaje. Haz las maletas.

Escuchando a astronautas, descubrimos que,

para combatir el aburrimiento, suelen hablar de
celebraciones, de comidas y cenas con otras personas,
tratando de hacer mas entretenido su tiempo en el
espacio. Necesitas ocasiones frecuentes para celebrar (o,
al menos, reactivarte), regalandote momentos especiales
que te hagan sentir bien: hay a quienes les gusta tener
una buena conversacién con un amigo, a otras personas
les gusta escuchar musica a solas, compartir una buena
pelicula con sus familiares, o salir de fiesta y a bailar...
Tu decides, siempre que sea divertido (y no haga dafo a
nadie).

En algunos momentos mientras lees este libro y en algunos momentos
de tu vida, puedes sentir que te has estancado. Necesitaras tiempo para
reactivarte, para sentirte bien, para recuperar la confianza en ti. Dicho
de otro modo, tendrds que practicar el cuidado personal.

Lomo cuidar de ti
cuando te blogueas?

Analicemos un caso extremo: Te vas de viaje a un lugar muy lejano...
Tanto que, de hecho, has salido de la Tierra y, ahora, estas en algun
lugar en medio del espacio. Efectivamente, es como ser astronauta.
Vamos a ponernos en su lugar.
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ESTAS MUY LEJOS DE TODAS LAS PERSONAS Y LAS COSAS QUE
CONOCES, Y NECESITAS IMPERIOSAMENTE A ALGUIEN QUE TE AYUDE
A SENTIRTE BIEN, A AHUYENTAR LAS PENAS Y A RECORDARTE QUIEN
ERES. ENTONCES, (QUE PUEDES HACER? ES DIFICIL DE SABER. (QUE
HACEN LOS ASTRONAUTAS? CUALES SON SUS SECRET0S? (QUE
METEN EN LA MALETA PARA CUIDARSE?

Los astronautas también hacen hinca-
pié en que estamos aqui para largo.

Asi que ve a tu ritmo y, sobre todo, duerme
bien de noche (jte has dado cuenta de lo
cuesta arriba que se hace todo cuando

no has descansado bien?) Disfruta de la
naturaleza, dedica un tiempo a salir.

Muévete o haz ejercicio todos los dias,

ya sea un simple paseo por tu barrio o
una tabla de ejercicios intensa. Escribe un
diario. Dedica tiempo a conectar con los
demas... Busca algo que te haga sentir
bien.

En las tres actividades siguientes, te sugerimos que
desarrolles tus propios recursos para que, la proxima
vez que te bloquees, sepas qué puedes hacer. Disfruta
credndolos y utilizdndolos siempre que lo necesites.



~ CUIDATE
CON SONIDOS
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LISTA PARA CUIDARTE

LOS ASTRONAUTAS MENCIONAN QUE SE MOTIVAN DEDICANDO TIEMPO A DISFRUTAR DE SUS
AFICIONES FAVORITAS (QUE HACES TU CUANDO QUIERES SENTIRTE BIEN? AQUI TE MOS-
TRAMOS UNA LISTA DE ACTIVIDADES POSIBLES. RODEA CON UN CiRCULO LAS QUE TE HACEN
SENTIR MEJOR Y ANADE OTRAS QUE NO APAREZCAN, PERO QUE TU UTILICES PARA SENTIRTE

BIEN.
SONIDO 2:
SONIDO 1:
ESCUCHAR MUSICA CANTAR TUS CANCIONES FAVORITAS TOCAR UN INSTRUMENTO -
SALIR A CAMINAR BAILAR TU MUSICA FAVORITA HACER DEPORTE \ j
........... CORRER UNA LARGA DISTANCIA ,|\\\\\m|\\\\\\\\\\“l‘\\\\‘
SONIDO 4:

MONTAR EN BICICLETA COCINAR ALGO RICO PRACTICAR ARTES MARCIALES

PENSAR VER UNA PELICULA JUGAR A UN VIDEOJUEGO

ESCRIBIR UNA HISTORIA ... LEER UN LIBRO

PASAR TIEMPO EN LA NATURALEZA CUIDAR EL JARDIN JUGAR A UN JUEGO DE MESA

DISFRUTAR DE LOS RECUERDOS SOBRE VIVENCIAS Y PERSONAS ...,

........... ESCRIBIR UN DIARIO PERSONAL TRASTEAR

ARREGLAR TU CUARTO QONIDO 6:

MIENTRAS LEES ESTE LIBRO 0 HACES LAS
ACTIVIDADES, SIEMPRE QUE NECESITES REACTIVARTE,

DEDICA UN MOMENTO A UNA ACTIVIDAD (i0 A VARIAS!)

DE TU LISTA PARA CUIDARTE. Y, POR SUPUESTO,
iPUEDES HACERLO AHORA MISMO!




LOS ASTRONOMOS ESTUDIAN EL EFECTO DEL AISLAMIENTO DESDE HACE
DECADAS. HAN DESCUBIERTO QUE ESCRIBIR UN DIARIO PUEDE SER EXTRAORDINARIA-
ITNEAVNTE PUES, S1 LES SIRVE A LOS ASTRONAUTAS, iSEGURO QUE A TI TAMBIEN!

¢Qué ha despertado tu cu-
riosidad? ;Qué cosas te has
preguntado? ;Qué te ha
UTILIZA UNA LIBRETA O UN ORDENADOR Y D'ECIDE. A PARTIR DE H'OY. sorprendido? ¢Ha habido algo
DEDICAR CINCO MINUTOS A ESCRIBIR CADA DIA. DECIDE AHORA CUANDO
LO HARAS: (POR LA MANANA AL DESPERTARTE? (AL VOLVER DE CLASE? {0 POR
LA NOCHE, JUSTO ANTES DE ACOSTARTE? TU DECIDES, PERO

ESCRIBE CINCO MINUTOS AL DiA. SI NO SABES QUE
ESCRIBIR, ESTAS PREGUNTAS TE PUEDEN INSPIRAR:

nuevo que llame tu interés?

VIVENCIAS

&Qué ha ocurrido? ;Qué has con-

seguido y qué te ha quedado por

hacer? ;Qué vivencias te han pare-

cido importantes durante el dia?

EMOCIONES

¢Cdmo te has sentido Te llevara un tiempo convertirlo en un habito y dominarlo.
hoy? ¢Cuéles han sido tus No juzgues tu redaccién: N EEEREE ST nc)wr'r:l?e;lmefscﬁfd; e
CIERENEHECICREIER Y Si alguna vez sientes confusion, puedes leer
las paginas que has escrito los dias anteriores para reconectar
con quien eres y con lo que sientes. Sé fiel a tu diario y ten por
seguro que tu diario te correspondera.

esperanzas, tus miedos,

tus alegrias, tus penas?

Otros recursos:
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https://www.youtube.com/@kidshelpline101
https://kidshelpline.com.au/

