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Introduccion

Objetivo de las actividades de autoayuda

Este documento forma parte del Proyecto Erasmuns+ "TAMUS Hablarlo nos hace mas
fuertes" y su objetivo es sugerir ocho actividades practicas que te permitan reflexionar
sobre tu rutina diaria y desarrollar habitos mas activos y saludables.

Estas actividades estan relacionadas con los ocho audiolibros que puedes escuchar en
la web de TAMUS pinchando aqui.


https://tamusproject.eu/es/audio-books/

Actividades

Actividad 1: Autocuidado, ;qué hago por mi?

Cuidarnos es esencial para llevar una vida sana.

iHas pensado alguna vez lo que estas haciendo por ti mismo?
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En la tabla siguiente hay algunas actividades que podemos hacer para cuidarnos
("actividades de autocuidado"). Tomate unos minutos para leerlas.

;Las hace? En caso afirmativo, ;sélo a veces o a menudo? Si tu respuesta es "No" este
es el momento adecuado para empezar ()

Actividades de autocuidado

No

Si, a veces

Si, a menudo

Hago cosas que me gustan (por
ejemplo: pasear, leer, estar con
gente que me importa, etc.).




Estoy haciendo algunos ejercicios
fisicos

Compruebo si como bien

Compruebo si duermo lo suficiente

Compruebo si bebo suficiente agua

Me relaciono con la gente

Pido ayuda cuando la necesito (a
familiares, amigos, profesionales
meédicos, etc.)

¢Alguna otra cosa que estas
haciendo por ti y no esté incluida
en la lista?

(jpiensa y di!)

Ten en cuenta que cada vez que hacemos algo para cuidarnos estamos mejorando
nuestra salud ®).



Actividad 2: jGracias!

A veces nos sentimos estresados, tristes o quizas ansiosos.

Aunque pasemos por "esos dias", siempre hay algo positivo, incluso un pequefio
detalle por el que nos sentimos agradecidos.

No hay nada mejor que escribirlo para ser alin mas conscientes de ello y arrancarnos
una sonrisa.

Coge un cuaderno, escribe la fecha en la parte superior de la pagina y empieza por
"Hoy estoy agradecido/a por..."
Ahora haz una lista de todo lo que agradeces de ese dia.

Sigue haciéndolo cada dia en el mismo cuaderno y dedica una pagina nueva cada vez
que escribas.

Es una gran idea hacerlo por la noche, jantes de ir a dormir!



Actividad 3: Mi calendario

En el audiolibro 3 explicamos lo beneficioso que puede ser tener una rutina diaria.

Esta actividad te ayudard a crear tu propia ruotina en funcion de tus intereses y

pppap

Coge un calendario con espacio suficiente para escribir algunas notas en cada dia de
la semana. Si no tienes una, coge papel y boli y dibuja una tabla como la siguiente.

Hora Lunes Martes Miércoles Jueves

Viernes Sabado Domingo

Piensa en lo que te gusta hacer y

» Afade al calendario lo que ya haces con regularidad. Por ejemplo, leer el periddico,

comer con la familia, trabajar en el jardin, etc.

Escribe también el tiempo que mas o menos realizas esas actividades.



» Ahora piensa en algo nuevo que te gustaria hacer o en algo que hagas de vez en
cuando. Por ejemplo, pasear por el parque, tomar un café con el vecino o con los
amigos, hacer ejercicio, etc.

» Afade esta actividad al calendario en un dia y hora determinados. Por ejemplo, el
miércoles a las 11.00 horas.

A partir de ahora, dedicaras una hora todos los miércoles alas 11.00 (o la horay el momento
que hayas elegido) a lo que has decidido hacer.

Podemos asegurarte que, al cabo de unas semanas, no necesitaras consultar el calendario,

ise convertira en algo totalmente automatico hacer esa actividad todas las semanas el
mismo dia!

Siéntete libre de afiadir mas en tu calendario, pero asegurate de seguirlo &)



Actividad 4: Seamos sociales

Socializar tiene grandes beneficios para nuestro bienestar.
Pasar tiempo con los demas nos hace mas felices.
Cuando somos felices, nuestro cuerpo se fortalece.

Mantener las conexiones sociales es tan importante que queremos asegurarnos de
que lo haga.

Para ayudarte en esta tarea, hemos elaborado una lista de actividades sociales que
puede tomar como ejemplo (véase el cuadro siguiente).

Y, por supuesto, también puedes pensar en los demas.



Cada semana elige una de estas actividades y hazla antes de que acabe la semana.

Una gran idea podria ser afiadirlo a Tu Calendario en la Actividad 3!



Actividad 5: Escucha activa

La escucha activa consiste en participar plenamente en la interaccion con alguien que
nos habla.

La escucha activa tiene muchas ventajas. Por ejemplo, nos ayuda a generar confianza
y a comprender la situacion y los sentimientos de los demas.

iIntentémoslo!

La proxima vez que hables con tu pareja o con un amigo o familiar haz lo siguiente:

Tomate un momento para despejar tu mente de distracciones y centra tu
atencion en la persona a la que vas a escuchar

Mantén el contacto visual con la persona que esta hablando para demostrarle
que estas atento. Esta sefial no verbal comunica tu interés por lo que tiene que
decir y le anima a seguir hablando.

Relajar brazos y hombros (no cruzar los brazos)




Asienta con la cabeza, afirma con un "ya veo", "comprendo” e inclinate
ligeramente hacia delante para transmitir atencion.

Evita interrumpir o formular mentalmente tu respuesta mientras la otra persona
esta hablando. Concéntrate en comprender su punto de vista y sus sentimientos,
sin juzgar ni evaluar.

Haz preguntas abiertas que inviten a elaborar o explorar sus pensamientos y
sentimientos.

Resiste el impulso de ofrecer soluciones inmediatamente. Es natural querer
ofrecer consejo, pero, antes de ello, céntrate en comprender plenamente las
preocupaciones y necesidades del interlocutor antes de explorar juntos posibles
soluciones.

La escucha activa requiere paciencia y practica.

A su vez, esto te capacita para ofrecer apoyo y empatia y puede ayudarte a tiy a la
otra persona a abordar emociones o problemas dificiles o algo que antes no podiais

compartir



Actividad 6: Tiempo para relajarse

La salud mental puede influir en nuestro bienestar fisico.

Las actividades de relajacidon pueden mejorar nuestra salud mental y ayudar a nuestro
cuerpo a sentirse mejor.

Probemos la siguiente actividad de relajacion: ejercicio de respiracion profunda.
Aqui viene como hacerlo:

- Siéntate bien recto y exhala.
- Empieza a inspirar y relaja los musculos del estdmago.

- Siente cOmo se expande tu vientre a medida que tus pulmones se llenan de
aire.

- Sigue inspirando hasta que sientas que tu pecho se expande con una
respiracion profunda.

- Aguanta la respiracion brevemente y exhala lentamente, metiendo el vientre
para sentir como sale el Ultimo poco de aire de los pulmones.

Cierra los ojos, relajate y concéntrate en respirar asi durante cinco minutos cada dia.

Estos egjercicios de respiracion pueden mejorar nuestro bienestar mental y fisico en
general, pero recuerda, la clave es la constancia ®).



Actividad 7: Mi diario vegetal

;Afecta la nutricién a la salud mental? La respuesta es definitivamente Si

Un estudio cientifico demostro que el simple hecho de afadir verduras y fruta a la
dieta tenia un gran efecto positivo en los estados mentales. Estas dietas reducen el
riesgo de depresion en un 30%.
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Coge papel y boli.
Divide el papel en 2 columnas trazando una linea en el centro desde arriba hacia abajo.

Escribe en la columna de la izquierda una lista de las verduras que te gustan (al menos
10 tipos diferentes).

Escribe en la columna de la derecha una lista de las frutas que te gustan (al menos 10
tipos diferentes).

Verduras Frutas



Coge otro papel y dibuja una tabla con los 7 dias de la semana encima como la
siguiente:

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Fruta
Verduras
Fruta

Verduras

Ahora afade 2 frutas y 2 verduras cada dia y jeste sera tu calendario de vegetales de
la semana!

Recuerda que elegir frutas y verduras de temporada es siempre la mejor opcion para
tener mas nutrientes.

Recuerda que alimentar de forma buena y sana el cuerpo nos hara sentir mejor y
mejorara nuestro bienestar mental



Actividad 8: Lista de control saludable

Ser activo significa mantener ocupados el cuerpo, la mente y la vida social.
En el audiolibro 8 dimos algunas ideas para mantenerse activo.
Es hora de comprobar lo que ya estamos haciendo y lo que podemos hacer.

Una buena lista de comprobacidén como la siguiente viene en nuestra ayuda.

Hacer ejercicios fisicos (como caminar, por ejemplo)

Comer sano

- Leer

- Hacer puzzles

- Tocar un instrumento

- Asistir a clases de algo que te interese
- Reunién familiar

- Reunirse con amigos

- Voluntariado

- Relajarse

- Realizar revisiones médicas perioddicas

Dibuja en un papel la siguiente tabla y escribe en la columna 1 las actividades que
estas haciendo de la lista anterior; en la columna 2 las que no estas haciendo y en la
columna 3 las actividades que te gustaria hacer (pueden ser actividades nuevas que
no hayamos mencionado antes o algunas de las actividades que pusiste en la columna
2).


https://tamusproject.eu/es/audio-books/

Tomate unos minutos para completar la tabla. jAsi tendras tu lista de control saludable!

Aqui viene como utilizarlo:

sigue haciendo lo que has escrito en la columna 1y realiza una actividad de tu eleccion
de la columna 3 cada semana.

Recuerda que mantenerse activo es vivir una vida plena e interesante
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