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CAPÍTULO 1:
CUIDADO PERSONAL
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CUIDADO PERSONAL
Aquí estamos, a punto de empezar nues-

tro viaje. Haz las maletas.

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

Analicemos un caso extremo: Te vas de viaje a un lugar muy lejano... 
Tanto que, de hecho, has salido de la Tierra y, ahora, estás en algún 
lugar en medio del espacio. Efectivamente, es como ser astronauta. 
Vamos a ponernos en su lugar. 

¿Cómo cuidar de ti
cuando te bloqueas?

Estás 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 quién 
eres. Entonces, ¿qué puedes hacer? Es difícil de saber. ¿Qué 
HACEN los astronautas?  Cuáles son sus secretos? ¿Qué 
meten en la maleta para cuidarse?

Escuchando a astronautas, descubrimos que, 
para combatir el aburrimiento, suelen hablar de 
celebraciones, de comidas y cenas con otras personas, 
tratando de hacer más entretenido su tiempo en el 
espacio. Necesitas ocasiones frecuentes para celebrar (o, 
al menos, reactivarte), regalándote momentos especiales 
que te hagan sentir bien: hay a quienes les gusta tener 
una buena conversación con un amigo, a otras personas 
les gusta escuchar música a solas, compartir una buena 
película con sus familiares, o salir de fiesta y a bailar... 
Tú decides, siempre que sea divertido (y no haga daño a 
nadie). 

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

Así que ve a tu ritmo y, sobre todo, duerme 
bien de noche (¿te 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 días, 
ya sea un simple paseo por tu barrio o 
una tabla de ejercicios intensa. Escribe un 
diario. Dedica tiempo a conectar con los 
demás... Busca algo que te haga sentir 
bien. 

En las tres actividades siguientes, te sugerimos que 
desarrolles tus propios recursos para que, la próxima 
vez que te bloquees, sepas qué puedes hacer. Disfruta 
creándolos y utilizándolos siempre que lo necesites. 
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LISTA PARA CUIDARTE
Los astronautas mencionan que se motivan dedicando tiempo a disfrutar de sus 

aficiones favoritas ¿Qué haces tú cuando quieres sentirte bien? Aquí te mos-

tramos una lista de actividades posibles. Rodea con un círculo las que te hacen 

sentir mejor y añade otras que no aparezcan, pero que tú utilices para sentirte 

bien.

Escuchar música

salir a caminar

...........

montar en bicicleta

pensar

escribir una historia

pasar tiempo en la naturaleza

disfrutar de los recuerdos sobre vivencias y personas

...........

arreglar tu cuarto

Cantar tus canciones favoritas

bailar tu música favorita

correr una larga distancia

cocinar algo rico

ver una película

...........

cuidar el jardín

escribir un diario personal

Tocar un instrumento

Hacer deporte

...........

Practicar artes marciales

Jugar a un videojuego

Leer un libro

Jugar a un juego de mesa

...........

trastear

Mientras lees este libro o haces las 

actividades, siempre que necesites reactivarte, 

dedica un momento a una actividad ( o a varias!) 

de tu lista para cuidarte. Y, por supuesto, 

 puedes hacerlo ahora mismo!
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CUÍDATE  

 CON SONIDOS
Antes de embarcarse en su misión, muchos astronautas van a sus lugares 

favoritos y graban sonidos para llevárselos al espacio. Sonidos del mar, el 

bosque o, simplemente, la lluvia, Barullo de conversaciones de su bar 

favorito, la voz de un padre, los balbuceos de su bebé, Si tuvieses que irte de 

misión al espacio durante un año, ¿qué sonidos querrías llevarte contigo? 

Ve y grábalos. Vale cualquier dispositivo de grabación, O utiliza el cerebro, 

escuchando atentamente los sonidos para poder recordarlos. 

Guarda estos sonidos en tu interior para las próximas semanas y 

más allá. Siempre que te sientas como un astronauta fuera de 

la nave espacial, escucha tus sonidos y recordarás de qué 

planeta eres.

SONIDO 1:
SONIDO 2:

SONIDO 4:

SONIDO 6:

SONIDO 3:

SONIDO 5:

¿Qué has grabado tú?!

!
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Los astrónomos estudian el efecto del aislamiento desde hace 

décadas. Han descubierto que escribir un diario puede ser extraordinaria-

mente útil. Pues, si les sirve a los astronautas, ¡seguro que a ti también! 

Utiliza una libreta o un ordenador y decide, a partir de hoy,

dedicar cinco minutos a escribir cada día. Decide ahora cuándo

lo harás: ¿por la mañana al despertarte? ¿Al volver de clase? ¿O por

la noche, justo antes de acostarte? Tú decides, pero 

escribe cinco minutos al día. Si no sabes qué 

escribir, estas preguntas te pueden inspirar: 

Emociones  

¿Cómo te has sentido 
hoy? ¿Cuáles han sido tus 
esperanzas, tus miedos, 
tus alegrías, tus penas?

VIVENCIAS  

¿Qué ha ocurrido? ¿Qué has con-
seguido y qué te ha quedado por 
hacer? ¿Qué vivencias te han pare-
cido importantes durante el día?

PREGUNTAS  

¿Qué ha despertado tu cu-
riosidad? ¿Qué cosas te has 
preguntado? ¿Qué te ha 
sorprendido? ¿Ha habido algo 
nuevo que llame tu interés?

Te llevará un tiempo convertirlo en un hábito y dominarlo. 
No juzgues tu redacción: No importa si está bien o mal escrito, el 
diario es solo para ti. Si alguna vez sientes confusión, puedes leer 

las páginas que has escrito los días anteriores para reconectar 
con quien eres y con lo que sientes. Sé fiel a tu diario y ten por 

seguro que tu diario te corresponderá. 

Otros recursos: Hay muchísimos
recursos para ayudarte a cuidarte 

en internet: si sabes inglés, te 
recomendamos los buenos consejos y 
vídeos de Kids HelpLine en Australia.
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https://www.youtube.com/@kidshelpline101
https://kidshelpline.com.au/

