M1 KIT DE_V

'CALMA

o cuando mi asma o mis
emnociones se sienten
demasiado grandes.
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Pausa. Respira.
Reconoce lo que sientes.
Cuida de ti.
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Tengo herrarmentas

frentar
tengo que en
e «fe:s‘ce,?)nr\om""f"‘o sola. Q7

;Estoy teniendo sintomas de asma?
Sigue mi Plan de Accion para el Asma.

Esta herramienta me ayuda con mis emociones,
pero NO sustituye mi medicamento de rescate
ni mi atencion médica. V




;Qué puedo hacer

para sentirme mejor?

Pequeias acciones, grandes cambios.

Estas actividades pueden ayudarme a calmar mi mente,
reducir la ansiedad y apoyar mi asma.
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Respirar

Ayuda a calmar mi mente,
disminuye la ansiedad y
me da mas oxigeno.

Moverme / hacer ejercicio
Libera tension, mejora

mi animo y mi salud.

Si tengo sintomas de asma,
sigo mi plan de accién y no hago
ejercicio intenso.

Leer

Me ayuda a desconectarme
de las preocupaciones y
descansar la mente.

Hacer manualidades
Una actividad creativa y repetitiva
me ayuda a concentrarme
en el momento.

Escribir

Poner en palabras lo que siento
me ayuda a entenderlo y a
soltar lo que me pesa.
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Cuidar mi mente tambien es
cuidar mi asma.
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Meditar / orar

Me ayuda a enfocarme
en el presente y a sentirme
mas tranquila.

Escuchar musica

Puede reducir el estrés
y cambiar mi estado
de animo.

Dibujar / pintar
Me permite expresar

lo que siento y me da
calma.

Cocinar

Me da una sensacion de
proposito, control y logro.

Hablar con alguien

No tengo que manejar sola
lo que estoy sintiendo.



;Qué estoy sintiendo?

Primero identifica. Después decide qué necesitas.

Tranquila Feliz /
En paz Alegre V4
Segura Emocionada
Relajada Orgullosa
Agradecida Esperanzada
Triste l l Enojada
Sola V ‘ Frustrada
Decepcionada Todas mis @ Irritada
Herida emociones son Molesta
Desanimada validas Impotente
Asustada Abrumada
Preocupada Agotada
Nerviosa Confundida
/ Insegura Estresada
/ Aterrada Fuera de control

¢ Dénde siento esta emocion
en mi cuerpo?




Mi diario de hoy

Escribir también es una forma de sanar.

o @ ‘ ¢Como me siento hoy?

9 @ ¢Qué fue lo que mas me gusto de mi dia?

e & ¢Que 3 cosas puedo agradecerle a Dios?

o &;‘ﬁ 0\ %A’quién pufsle ayud?r o servir hoy?
¢Como me hizo sentir?

También puedo preguntarme:

o ¢Que estaba pasando cuando comenzo mi ansiedad?

o ¢Qué pensamiento tuve?

o ‘ ¢Qué esta bajo mi control?
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¢ Queé necesito ahora? (descansar, hablar, moverme,
llorar, distraerme, orar o pedir ayuda)

o ¢Qué hice hoy que me hizo sentir orgullosa de mi?

Si una amiga estuviera sintiendo lo mismo que yo,
¢qué le diria?
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Cuando me preocupo por
faltar a la escuela

Un dia dificil no define mi historia.
Puedo tomar pequeias acciones que me acerquen a mi rutina.

1. PAUSA

No tengo que resolver todo ahora.

@ 2. RESPIRO
Sigo mi Plan de Accién para el Asma.

3. IDENTIFICO

¢ Qué estoy pensando?
¢Qué estoy sintiendo?

07} 4. ELIJO UNA COSA

;Qué puedo hacer hoy que esté bajo mi control?

EE Pedir las tareas Hacer algo creativo
)

@ Hablar con alguien Sl e
m Orar

/ Escribir lo que siento @ Pedir ayuda

\‘o puedo.

-~ =
Esta herramienta me ayuda
con mis emociones, pero NO

sustituye mi medicamento de rescate
ni mi atencion médica.

;Estoy teniendo sintomas de asma?
Sigue mi Plan de Accion para el Asma.




