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-Eliana, 15, Bronx, NY

,Que es el bienestar?

El bienestar significa cuidar El bienestarES... El bienestar NOES...

el cuerpoy lamente para Cuidar lamente, el cuerpo Un esfuerzo que se realizauna
que puedas sentirte lo mejor y el alma, sola vez.

posible. Incluye desde dormir

lo suficiente y hacer actividad
fisica hasta pasar tiempo con las

Influenciado por la culturay las Igual para todos.
experiencias de vida. Trata de no tener enfermedades

personas que te brindan apoyo. Hacer y practicar cambios para ni estres.
la salud mental, fisica, emocional
y espiritual. Toma un momento para escribir

como te sientes con respecto
a tu bienestar actual:

Rueda del
bienestar

Larueda contiene
seis secciones:

= conciencia de los demas
=resolucion de conflictos
= comunicacion
=redes sociales
=empatia

=tolerancia alas
diferencias

=nutricion
= habitos saludables
=gjercicio
=decisiones saludables
= actividad fisica

= aprendizaje

= quehaceres y trabajo
= pasatiempos

= intereses y talentos

= autocuidado

= creencias
=valores
= exploracion de tu cultura
=concienciaplena
= paz interior

=disfrute de las
tareas diarias

=manejo de las emociones
=regulacion emocional
=actitud positiva

=mentalidad de
crecimiento

=concienciaplena
s gratitud

= aprendizaje
=tareas escolares

=descubrimiento de
nuevos intereses

= establecimiento
de metas

=fijacion de hitos
= exploracion de cosas nuevas




/@ Bienestar social y relaciones

Aunque en este momento, tal
vez dediques mas atencionauna
parte de tu bienestar, encontrar
el equilibrio es fundamental para
afrontar los altibajos de la vida.

el equilibrio

-~

1. Fisico

/:- Bienestar mental
o intelectual

-~

%y Bienestar
emocional

En esta pagina, toma un momento
para escribir sobre como esta
equilibrada turueda del bienestar
personal. Para cada categoria,
intenta anotar:

+ Algoaloquededicas
atencion actualmente.

oY)

« Algo aloque te gustaria m
9 9 9 mi trabg,-'f,’f veo

dedicar atencion.

 Comg
«  Como puedes alcanzar Para e, Crear g, .
i p‘ ] t’abab?raralegflégr??tumdades
tu objetivo. - a

€Scuglz

/’; Bienestar en la escuela o en el trabajo

(( Bienestar espiritual

Estoincluye cosas como:

. Tusentido de pertenfarT e
El sign'lf\cado y prOpOSltO que
enlavida.

. onsuelo
t:_:‘ocmun'\dad, la na’gura\eza, e

uperior.
oun poder sup Dequé maneras me

iemplo: ¢!
(%ep%lgriﬂ;\pconectarme) conalgo

mas grande oue yo?

ciaenel mundo.

ienesdela
que LN " iverso




- e’ Asi como puedes sequir tus metas,
» g .
Hacla tus metas Evaluaciondel « e
~ emociones. Seguir tus emociones
’ e puede ayudarte a identificar patrones
¢Tienes una meta? iEnmarcalal LAS METAS PUEDEN SER e St a d o d e a n I m o y reconocer el estrés yotros
Abajo encontraras una hoja de GRANDES O PEQUENAS. sentimientos que pueden afectar tu

trabajo para fijar metas que te Ejemplos: meijorar una calificacion estado de animo.

ayudara a pensar en posibilidades en una clase, reducir el tiempo de La cuadricula que se muestra abajo es
para el futuro. Las metas te dan pantalla o ahorrar dinero. un ejemplo de unregistro anual. Elige
algo que alcanzar y te ayudan a un habito o una emocion para hacer
mantener la motivaciony seqguir: como te cuidas o mantienes
la concentracion. una buena hidratacion, o como haces

actividad fisica y te mantienes
saludable. Puedes usar el espacio de
notas pararegistrar los dias en los que
ocurra algo importante.

Mi meta es... f

f—- —Jalen gy
. m' enza con el Fe cha de unson
P para alcanzar mi meta. Comi esites- I- Cién' l
1aysaogsrega tOdOS los pasos que necC r_ finaliza .
I 6 ‘Sabias que---

El bienestar digital consiste en
reconocer como te hace sentir la
tecnologiay tomar medidas para
usarla de manera que apoye tu
bienestar, como limitar el tiempo
frente a la pantalla antes de

ir a dormir.

.

“La fo'rtaleza no
Proviene de ganar.

Tus luchas desarrol|an
tus fortalezas »

Para obtener mas informacion sobre
el bienestar digital:

-Arnold Schwarzenegger

https://bewell.ny.gov/digital-wellness

Cosas que n!e ayudaran ' Sabreé que he alcanzado Consejo: Ponte una meta para
aalcanzar mi meta: mi meta cuando: encontrar equilibrio con tus
dispositivos. Puedes:

= Registrar si limitaste el
tiempo frente a la pantalla
antes de acostarte.

= Crearunfeed que te haga
sentir bien, te dé curiosidad
o te inspire.

=  Registrar las emociones que
sientes cuando no estas usando
tus dispositivos, como enojo,
estrés, desanimo, felicidad, o
usar emojis.




Creael

tuyo propio

¢No te gusta el formato de seguimiento
que se incluye? Usa esta cuadricula para
crear tu propioregistro y hacer seguimiento
de tus pensamientos y emociones.

Burbuja de

¢Tus emociones te pesan mucho? No sientas
presion por dejar de pensar en ellas ni por
cambiarlas. Todos los sentimientos son
temporarios y pueden cambiar con el tiempo.

e
e nsa m I e ntos Lo que hoy se siente pesado, puede que
manana sea mas ligero. Empieza poco a poco

y toma un momento para centrarte hoy.

f

PENSAMIENTOS DE HOY

Si estas sintiendo emociones
intensas que parecen
imposibles de manejar, tienes
pensamientos de hacerte
dano o crees que estas
viviendo una emergencia de
salud mental, busca ayuda

de inmediato. Habla con un
meédico, uno de tus padres,

un maestro o un adulto de
confianza. También puedes
Ilamar, enviar un mensaje de
texto o chatear con el 988, la
Linea de Prevenciony Crisis.

—

MIRANDO HACIA EL FUTURO

COSAS FAVORITAS

ﬁ
RECUERDOS DIVERTIDOS




Consejos para e ¢Te falta

El estrés, laansiedad y otras

- emociones intensas pueden 1 ?
afrontar emoc I ones activar la alarrtna del cpere(:)ro: el el a I re -

sistema nervioso central.

~ Quizas larespiracion no este

I nt ens as El consumo de sustancias como ayudando. También puedes
la cafeina, la marihuana o incluso centrarte en lo que ocurre ahora
la azicar puede hacer que te mismo en tu cuerpo y en tu
sientas peor.. entorno. Esto se conoce como

conciencia plena. La conciencia
plena puede ayudar a calmar

una mente preocupaday a DIBUJA 4 CARITAS CON DIFERENTES EXPRESIONES
( ) influir en como reaccionas ante
Inhala contando hasta 4 situaciones estresantes. OO O O
IIII 2... 3... |l-l
\, J
( ) ( N\
Pre ara = Cierra los ojos. Imagina que estas
p debajo de un arbol de limones.
I = d = Recoge los limones: estiraambas
l mO na a manos hacia arriba y toma los

limones del arbol.

Exprime el jugo: aprieta los pufios
con fuerza y exprime con firmeza.

= Toma un descanso: lanza los
limones al suelo y relaja las manos.

= Repite hasta tener suficiente jugo
para un vaso de limonada.

= Relajate: después del tltimo
apreton, tira esos limones y sacude
las manos.

Cierralos ojos. Imagina
gue estas de pie bajo
un limonero:

. 3. 4...

Puedes usar el dedo para
guiar larespiracion.

Manten contando hasta 4
{ B1SEY OPUBIUOD USJUBN

1...

. 2 S / Tecnica 5-4-3-2-1

Exhala contando hasta 4 para volver
al presente

1 2 3 4 Usa tus sentidos para nombrar:
[ N N [ NN | [ NN | L NN
\ J

= 5o0bjetos que puedas ver ahora mismo

= 4 objetos que puedas sentir o tocar
ahora mismo

= 3 cosas que puedas oir ahora mismo

Consejo: Para ver mas ejemplos e informacion sobre la practica de larespiracion, visita: " 2cosas que puedas oler ahora mismo
https://bewell.ny.gov/using-your-breath = 1cosaque puedas saborear ahora mismo
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A veces, lo mejor que puedes hacer es
tomar un momento y escribir todos los
pensamientos que te danvueltasenla
cabeza. Usa el espacio a continuacion
para volcar tus pensamientos. Si

no tienes palabras, ino pasanadal
iTambién puedes dibuijar!

Mired de
apoyo

Todos necesitamos apoyo
aveces. Tured de apoyo
puede incluir a las personas

y actividades que te ayudan
a sentirte seguro(a) durante
los altibajos de lavida. En los
siguientes espacios, escribe
nombres, lugares favoritos o lo
que te venga alamente y sea
importante para ti. Sino se te
ocurre nada, siempre puedes
volver en otro momentoy

completar estos espacios. . .

Limites saludables

Los limites son expectativas y necesidades que nos ayudan a
sentirnos seguros y comodos en nuestras relaciones.

A veces, es importante
establecer limites para proteger
nuestro tiempo, energia,
emociones y cuerpo. Los limites
pueden ayudarnos a construir
mejores relaciones con los
demas y con nosotros mismos.
Cuando estableces un limite o
alguien establece uno contigo,
es importante mostrar respeto,
hablar con honestidad y escuchar
con laintencion de comprender.

RECUERDA.
NO Es una ORACION
COMPLETA

iProtege tupaz sindar un
discurso! Los limites pueden
sonar asi:

"Necesito querespeteslo
que dije, o tendré que irme".

"Manana tengo un dia
importante y estoy ahorrando
mi energia’.

"No me siento comodo(a) con
esto. Hablemos de otra cosa".

"No, estoy bien".

"Gracias por el consejo,
pero me gustaria tomar esta
decision por mi cuenta”.

"Como mi amigo, por favor
respeta mis limites con
respecto aesto'.

-

Un limite que quiero practicar es

Me siento mas seguro(a) cuando

Me siento incomodo(a) cuando

Cuando respeto mis limites,
me siento

13



Las afirmaciones son frases Las afirmaciones pueden:
simples dichas en voz alta. »  Disminuir el estrés

La frase debe ser algo positivo Mejorar el rendimiento

que sientas que es verdadero academico

sobre ti. Al repetir tus » Reformular pensamientos y
afirmaciones con frecuencia, emociones negativos

puedes superar |0s pensamientos . Crear la disposicion al cambio

negativos. También puedes
decirlas mentalmente, por
ejemplo, antes de comenzar un
examen para el que estudiaste.

Piensa en las cosas que te hacen
especial y escribelas como
afirmaciones positivas:

YO SOY
YO PUEDO
YO TENGO
YO SIENTO
YO VOY A

Completa estas oraciones con palabras positivas y alentadoras:

Estoy orgulloso(a) de mi capacidad para

A las personas les agrado porque

Me alegra poder

Estoy agradecido(a) por

Intenta elegir la frase de arriba que mas te guste y practica decirla cada manana. Luego vuelve y reflexiona
sobre como te sientes.

Cada manana, dije/traté de decir:

Decirlo me hizo sentir:

14



Crédito de la obra a:
Yassy, 18,

Escribe una lista de canciones
que te hacen sentir bien

La mUsica puede ser una herramienta poderosa para controlar las emociones, reducir el estrés y apoyar tu bienestar
mental general. Creauna lista a la que puedas recurrir cuando necesites consuelo, energia o cualquier otra cosa. Agrega
canciones gque asocies con cada uno de los siguientes estados de animo. Vuelve de vez en cuando y actualiza tus
canciones pararenovar la lista de reproduccion.

Bronx, NY

'!'odavia estamos 3
tiempo de marcay
la diferencijg »

~Olivia Rodrigo

Cancion 2
" Cuando necesito llorar

Cancion 8
y Me dan ganas de cantar
a todo volumen

Cancion 3
Me recuerda a las vacaciones

Cancion 4
Cancion para motivarme

TU BANCO DE PALABRAS PARA LA HISTORIA LOCA

Completa esto para crear tu banco de palabras:
Sustantivo — forma:

r

Cancion 10 Sustantivo — algo de la naturaleza:

Cuando me siento abrumado(a)

.. Cancion5
& Cuando necesito calmarme

Sustantivo — género musical:

Sustantivo (plural):

Comida:

r

Lugar:

Cancion 6

‘é‘, Siempre me hace bailar

¢ LS

Cancion 1l

. . Sustantivo:
Favorita de todos los tiempos

Sustantivo:

Verbo +-ando/-iendo:




Tu historia loca

Completa las indicaciones con las palabras de tu “Banco de palabras de Historia loca”
de la pagina anterior. iLuego lee en voz alta tu propia historial

A

Las emociones son como un(a)

(forma)

Vany vienen como

(sustantivo; algo de la naturaleza)

Las emociones cambian como

(sustantivo; género musical)

Vany vienen como

(sustantivo, plural)

Las emociones atraviesan

(comida)

Las emociones pueden sentirse en
(lugar)

Notar lo que sientes y van y vienen como

(sustantivo)

Las emociones pueden sentirse en

(sustantivo)

puede crear calma.

(verbo +-ando/-iendo)

18

Recursos para jovenes

¢Necesitas ayuda ahora? ¢éTe preocupa el uso de
sustancias — el tuyo, el de un

988, lineade crisis y prevencion g L
yp amigo o el de un familiar?

del suicidio .
, . Llama al 1-877-8-HOPENY oenvia - N
Liama o enviaun mensaie (Eie unmensaije de texto con éLe interesa aprender mas sobre
texto al 988, o chateaenlineaen HOPENY (467369) la marihuana?
988lifeline.org Apoyo gratuito y sin prejuicios,en | Conozcalosdatos.
Gratis. Disponible 24/7. cualquier momento. Tome decisiones informadas.
Confidencial. Escanee para visitar:
éSientes mareo o malestar E
¢Te sientes estresado por haber usado demasiado '.
” cannabis? éLo usaste
o.a?rumado ) sin querer? 4?-’
Yislza el o Llama al Centro de Toxicologia
Accede a herramientas rapidas para obtener ayuda: o
para calmar tu mente, manejar el 1-800-222-1222. o °
estrés y dormir mejor. Marca al 91i si hay una cannabishonestly.org
emergencia medica.
- J
19


https://988lifeline.org/
https://bewell.ny.gov/
https://cannabishonestly.org/
https://cannabishonestly.org/




