cCONMO
ESTANAOS?

El contexto que hewmos vivido este afio ha
geverado muchos efectos, lamentablemente
no sélo en nuestras rutinas sino también en
nuestra salud fisica vy mental.

La idea es presevtarte alaunas seiiales de
alerta para cheduear jcémo estas? M jcémo
estan otros?

J Visualizar si necesitan ayuda para
resolverlo



ATENTOS AL C\VERPO Y
SUS SENXLES DE ALERTA:

* Sin evergia o fatiga varios dias

Dolor muscular

molestias gastrointestinales

Llanto facil ... vo logra controlarlo

Latido del corazéw acelerado

« Respiracién entrecortada <i razén
aparente

e Cambio marcado de conducta



ATENTOS AL C\UERPO
- Y SUS SENALES DE
S e ALERTA:

o Alteraciéwn del suefio ( cuesta dormirse,
spefio intermitente, exceso de
somuolencia)
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/l ITR'R * Alteraciéwn de la alimentacién (comer
/AN A mucho mas due autes o dejar de comer)
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(/Y :\ * Tewmblor del cuerpo
t.-.,,g.' ' 1 k "\';;v * Se observa wuny acelerado, everaético o

‘o]‘&_.\.; alterado

v * Realiza conductas de riesoo, no mide las
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ety - los otros



ESTAR ATENTOS A
NUESTROS
PENSANMIENTOS

* Creer dque vo puede controlarse

* Dificultad para visualizar lo que esta
pasando, logras ver sélo un punto de vista
de la situaciéu

Dificultad para concentrarte, bajando +un
rendimiento/eficiencia

No permitirse estar mal

No compartir lo gue me pasa
* No ver sentido al colegio ahora




ESTAR ATENTOS A
NUESTROS
PENSANMIENTOS

Estar atento a comentarios o
pensamientos:

e Todo da lo mismo

No vale la peva esforzarse

WMejor wme muero

No tiewe sentido SEHUIr

Tdeas muy catastréficas o neaativas

Tewor a repetir este aiio
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ATENTO A LAS
ENAOCIONES

* Tener temor o preochpaciov
permanente

* Cambio brusco entre alegria v tristeza

* Nervioso o +embloroso en reiteradas
SIS

e Aunsiedad o angustia de wmanera
frecuente

e Sentimientos de soledad
e Susto ante la incertidumbre
* Sentirse agobiado



ATENTO A LAS
ENAOCIONES

e Alslarse, o duerer contacto con
amigos/familiares

* Trritabilidad

* Miedo paralizante

* Desmotivacion

* Desanimo - sin evergia

* Baja toleravcia a frustraciév




ATENCION

Si sientes dque muchas de estas <efiales
estan presentes en la mavyor parte de tus
dias

BUSCA APOYO
En el hogar habla con tus padres

En uestro colegio puedes contactarte cov el
equipo de apovo o pedir orientacién a tu
profesor/a jefe



