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Para Familiasio Cuidadores:
Autocuidado es/Ponerse su

Mascara de Oxigeno Primero

Hoja de Consejos de Consejeria Familiar

Tip Sheet 17 Transitions to Adulthood Center for Research Agosto 2019
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cPor qué me debo poner la mdscara de oxigeno yo primero?

El cuidado personal es importante

urante las instrucciones antes de vuelo, los asistentes de vuelo dicen a los pasajeros que en caso

de emergencia deben ponerse su propia mascara de oxigeno primero antes de ayudar a los
nifios, porque de lo contrario el pasajero se quedara sin oxigeno y no podra ayudar a nadie. Esto
es cierto cuando se trata del cuidado personal porque ponerse primero es un acto desinteresado y
una prioridad. Si no te cuidas, no puedes ayudar a los demas. Ser un cuidador para alguien con un
problema de salud mental puede ser muy dificil, pero debes tomar un poco de tiempo para ti mismo.
iEl autocuidado personal puede empezar con solo § minutos al dia!



Cuando practicas el cuidado personal, puedes:

Sentirte mas tranquila

Sentirte mas enraizado

Sentirte mas enérgica

Sentirte mas saludable

Dormir mejor

Comer mejor

Ser mas facil manejar las relaciones
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Tener menos ansiedad o menos pensamientos negativos

Sentirte mejor y capaz de hacer frente a los retos

| autocuidado no viene en un solo tamafio para todos y lo que funciona para ti puede no

trabajar para tu amigo, pero es lo que funciona para ti lo que es importante. Te revive porque
apoya tu salud fisica, mental y espiritual. Sacar tiempo para el autocuidado puede ser dificil,
pero vale la pena. Desarrollar un nuevo habito o rutina requiere tiempo. La investigacion ha
demostrado que se necesitan al menos 2 meses para hacer de un comportamiento un habito.
Y hay que persistir porque la misma investigacion ha demostrado que si pierdes un dia, eso no
afectard hacer del autocuidado un habito.

Hacer tiempo para el autocuidado
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@ Despierta 5 minutos antes de lo normal

Mira como pasas tu tiempo y ve donde desperdicias tiempo haciendo
algo que no beneficia tu salud mental, fisica o espiritual y rompe ese

habito

Da un paseo breve en el trabajo

Pon en tu horario “tiempo para mi” y hazlo
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Elije la actividad de cuidado personal o area que sea mas importante
para ti y concéntrate en ella
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Planifica grandes actividades de autocuidado como acampar, ir de
compras, citas, clases, viajes, masajes, lo que funcione para ti



5 Minute Self-Care Ideas...
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Respira profundamente

Aprieta una bola de estrés

Telefonea o textea a un/a amigo/a

Haz un poco de yoga

Tararea una melodia o canta una cancion
Ve un video

Acurruca a tu mascota

Escucha tu cancion favorita

Medita o haz un ejercicio de atencion plena
rapido

Date un antojo

Escribe en un diario

Piensa en 3 cosas por las que estas
agradecido/a

Participa en grupos de apoyo en linea o
presencial

Mira por la ventana

Di no a algo hoy

Desenchufate de internet

Enumera 1 cosa que has logrado hoy
Hojea una revista

Enciende una vela o usa un difusor de aceite
esencial

Afade tus propias ideas a continuacion
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Algunas actividades cuando
tienes un poco mas de tiempo...

Da un paseo

Escucha un audiolibro o podcast

Pasa tiempo en la naturaleza

Juega con tu mascota

Mira un video o pelicula que disfrutas
Toma un bafio o ducha

Lee un libro

Toma una siesta

Haz ejercicio

Unete a una actividad en equipo

Empieza un nuevo pasatiempo o toma una
clase

Haz de voluntario

Juega un juego
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Cuida tus necesidades espirituales

Anade tus propias ideas a continuacion

[

[l

[

mage credit: rawpixel.com



Organizaciones de Padres y
grupos de apoyo

Asociacién para la Salud Mental Infantil
(ACMH): http://www.acmh-mi.org/

Foundacién Bipolar infantil v adolescente:
http://www.bpkids.org/

Red de salud mental de nifios (CMHN):
https://www.cmhnetwork.org/

Federacion para Nifios con Necesidades
Especiales: https:/fcsn.org/

Voces Familiares: http://familyvoices.org/
FREDLA: https://www.fredla.org/
NAMI: https://www.nami.org/

NAMI Educacién y Apoyo Familiar: https:/
www.nami.org/Learn-More/Mental-Health-

Public-Policy/Family-Education-and-Support

NAMI Famila-A-Familia: https://www. nami.

org/Find-Support/NAMI-Programs/NAMI-
Family-to-Family

NAMI Groupos de Apoyo Familiar: https://
www.nami.org/Find-Support/NAMI-
Programs/Nami-Family-Support-Group

Federacién Nacional de Familias para Salud
Mental Infantil (NFECMH): https://www.

ffcmh.org/

Liga de Defensa de Padres/Profesionales
(PPAL): http://ppal.net/blog

Padres ayudando a padres: https:/www.
parentshelpingparents.org/
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