Construir la
CHERE

La resiliencia es la capacidad de adaptarnos a las
circunstancias desafiantes, salir fortalecidos de
ellas y crecer con la experiencia. Esta semana
compartimos herramientas y consejos para
fortalecerla.
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Mi lista de gratitud de hoy

v v v

Cosas por las que me siento Momentos de alegriay disfrute: Cosas que pude/pudimos hacero
agradecido: resolver:




Ejercicios para regular

el estrés

El estrés es unarespuestanatural de
nuestro organismo ante situaciones
gue percibimos comoamenazantes o
cambiantes. Aunqueno siemprees
negativo,cuando se prolongaen el
tiempoy sevuelvecronico puede
generar dafios en nuestro organismo.
Por eso esimportante que sepamos
identificarloy contar con herramientas
pararegurarlo.
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Ejercicio 1l

* Inhalar por la nariz (cuatro segundos)

» Pausa. Retener el aire (cuatro
segundos)

» Exhalar por la boca lentamente (seis
segundos).

* Repetir las veces que queramos.

Ejercicio 2 (adaptacién parachicos)

* Colocar un mufieco peluche sobre el
abdomen.

» Observar como sube y baja ese mucho
con la respiracion.

» Hacer una respiracion larga por la nariz.

» Soltar el aire contando hasta cuatro o
hasta seis.

» Repetir las veces que queramos.

» Observar de vuelta como subey baja el
mufieco para ver si cambio la respiracion.



Videos para seguir
profundizando

>

Ejercicioderelajaciony mindfulness
(concienciaplena)parahacerconlos

>

El cordero esquilado: corto de Pixar

hijos.

>

Ejercicio parapracticarlagratitud a

partir de valorar situaciones
cotidianas.

para nifios para conversar sobre el valor
de la resiliencia.


https://www.youtube.com/watch?v=H8833hDn-Wo&list=PLpuC1oDV0lNnTXitOtDILAV86qtqFItMX
https://www.youtube.com/watch?v=pR6MtDZs_eM
https://youtu.be/Kw3uFH2tVIc
https://www.youtube.com/watch?v=H8833hDn-Wo&list=PLpuC1oDV0lNnTXitOtDILAV86qtqFItMX
https://youtu.be/Kw3uFH2tVIc
https://www.youtube.com/watch?v=7iZnyWHPVfM

