Cambios

Escribe sobre una amistad o una relacidn familiar
que ha cambioado o gue se ha terminado. Describe
qué ocurrid y cbmo ello te afectd.
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Amiqos esgvet:iates

-Descrébe a tus amigos especiales o diferentes.

1Qué es lo que han agregado a tu vida?




Ofr Y entender

uy a menudo la gente teme aquello que no
Meh&ieuo&e. Escribe sobre lo que has ofdo por ahf
Yy que te ha dejado con preocupaciones. 1Qué crees
ue no te han dicho y qué es Lo que te gustarfa
saber?




Pidiendo avuda

. uiénes son las personas que se pohen a tu

LQdésPoséciéh? 1Qué es lo que hacen o dicen para
ue bte sientas atendido y respaldado? Escribe acerca
e bus momentos de soledad. 1Cémo has hecho para

Pedér avuda?




En quardia

veces, tenemos la necesidad de protegernos de
Aatgo o de alguien. ;Cudndo y por qué te pones
en guardia?



Malas owndas

veces, la gente, inclusive los amiqgos, puedeh ser
Amatos. Escribe sobre alglm incidente en el que
alquien se compor&é mal o se burld de ki porque
eres diferente, Describe tu reaccidn,



Carkas de perd&n
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a ‘ Escrcbe uha carta a alguien que te ha herido Y
: ’ O c'u.i,ev\ quisieras Ferdomox Pero no sabes céomo
r
A ‘ hacerlo, Expresa tu tristeza escriblendo una carta
-y que no enviards. A menudo, escribir este tipo de
R cartas, nos da una semsacion de paz y de gue el
R g tema ha quedado resuelto,
51s3

T uedes hacer un sobre o bolsillo de Fafet para

i poner esas cartas que no enviaste y pegalo aqul.
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Ruena onda

magina que la gente del grupo que te respalda
se pone a escribir en unos papelitos sobre Lo

estupendo o estupenda eres Ys despu.és, los ponen
dentro de galletitas de la fortuna para que luego
las abras. ;Qué es lo que escribirfan? Cierra los

gjos, escucha lo que te imagines y escribelo
aquf abajo.




Asuntos de familia

» uando un miembro de la familia se enferma o
(.«Ei.ewa necesidades especiales, toda La familia se
ve afectada. (CoHMO te parece que se diferencia la
vida de tu familia a la de obras familias?




Gente diffcil

»+ uando te encuentras con gente de mal humor,
maliciosa o que bte hiere, esas conductas esktan

fuera de tu control. La préxima vez que estés
fremte a un bravucdn, elige cdmo reaccionar:
Podr?as decirte a ti mismo algo positivo para
ayudar a conkrarrestar la maldad, o sencillamente
dejor que la situacibn pase. iPero no te lo tomes
personalmente! Después de probar diferentes
estrategias, escribe sobre los resultados.
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_ Centro de atencion
T .

™ £y 3
W algunos ninos Yy Jovenhes les qusta ser el centro
J’ o 4 Ade. atencidn pero, a otros, ello los cohfbe.

\ & 8 Describe alglm momento en el que recibiste mucha
akencion Y como te sentiste.




£L wmundo patas para arriba

veces la vida es injusta Y KOS pasan cosas
"\que no entendemos inmediatamente, ;Te has
reguntado alguna vez “por qué yo“? Describe cémo
Ee. sentiste el dia en que rec?bisf:e tu diagndstico.
2Qué es lo que entiendes mejor ahora sobre bu
enfermedad con respecto a aquel dia?




Mis propms respu,es&as

» yando uno tiene Probtemas de salud, a veces es
L«di{?cit mangjar tantas responsabilidades y tanta
informacidn. (Qué has aprendido a hacer para que
sea mas facil cuidar de ti mismo? ;Te encargas tu
mismo de aspectos de th tratamiento?




Ofr Y entender

uy a menudo la gente teme aquello que no
Meh&ieuo&e. Escribe sobre lo que has ofdo por ahf
Yy que te ha dejado con preocupaciones. 1Qué crees
ue no te han dicho y qué es Lo que te gustarfa
saber?




iCkra vez!

V’otver o enfermarse es desconsolante, ;Como
haces para encontrar fuerzas para volver a
luchar? (Qué aprehdis&e en el ’msado que Pu,eda
ayudarte ahora?




La hora de las mediciinas

L eres como los demas niRkos con desafios de
Ssatud, estaras tomando medicinas, haciéndote
tratamientos o ambas cosas. (Como te hacen sentir
esas medicinas y tratamientos? ;Coémo afectan tu
vida?
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Justamente lo conkrario

« #ientes a veces como que Wo quieres hacer Lo que
LSeL doctor indica? Escribe sobre alquna ocasidin
en la que no seguiste las indicaciones del médico
y explica c]u.é es Lo que Pasé. 1Quién te ayuda a
cuidar de ti mismo?




A --n.ﬂi—l' 'l -.-..‘“_ .

Mis otros hogares

?asox varios dias en el hospital, lejos d
familia, puede dar miedo. Hay quienes
Mas sequros y mas comodos cuando La ke
del hospital se asemeja a la del hogar. He
de las Per&ehem:ms que te gustaria lleva
la préoxima vez que debas pasar varios dfe
hospital o en cualquier otro Lugar fuera «
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Carta de un angel

lmag?ho&e que has recibide un mensaje de

un dngel. Cierra Los gjos, respira profundo
empieza a escribir lo que presientes que ese

angel te escribe: "Querido o querida [tu nombre],

”




Lo que me pierdo

#+ uando sentimos que nos perdemos de hacer
Lvadgo, es una gran oportunidad para probar algo
nuevo, Escribe un F&rmfo sobre qué es Lo que te
estas perdiendo y haz una Lista con actividades,
pasatiempos favoritos Yy experiencias que podrias
disfrutar en su reemplazo,




Ranco de memoria

Nues&ms vidas estan formadas por recuerdos,
experiencias e historias, Escribe sobre tus
recuerdos favoritos y el por qué son tan esgecéod.es.

Mankén una Lista y Leela cuando te sientas briste.
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Con el corazdon alegre

Hav muchas maneras de divertirse. ;Qué es lo que
te llena de alegria? ;Qué es Lo que te hace feliz,
te levanta el animo Y te pone contento?







En paz contigo mismo

La paz llega cuando acep&a\s tu situacidn adn
cuando esta no te quste. Aceptar de que uno
estd enfermo quiere decir que, o pesar de ello,
adi Fuedes enfrentarte o la enfermedad auhque
no puedas combiar la realidad. ;Coémo podrias

encontrar paz a pesar de lo que estds enfrentando?



La Lave

bvenes y nillos con desafios de salud, a menudo
jmodiﬁcah sus prioridades para reflejar qué es Lo
que realmente importa. En tu vida Lqué es lo que ya
no es tan importante? ;A qué le dedicas ahora tu
tiempo y energia? (Qué es lo que mMas aprecias de
la vida?




Compar&ieh&o sabiduria

Has Fasado por momentos verdaderamente
dificiles. Gracias a ellos, quizas ahora eres

mas sagaz. JQué te gustaria compartir con nikos y
| Jovenes sobre Lo que has aprendido?




Habla una vez

‘ Escribe un cuento magico o de hadas o una breve

whistoria sobre los desafios que has superado, las
)/ ' lecciones que has aprendido y los regalos que has
¥ recibido. Muestra como al final has triunfadoe.

]




Enconkrando res pues&as

uizas tengas adn obras preguntas dando vueltas
en ku cabeza. Escribe esas preguntas e imaginate
que sabes las respues&as.




La calma luego de la
tormenta

na situacibn diffcil puede derivar en algo
propicio, ast como una tormenta lmede concluir
con un hermoso arco iris. Cuando te enfrentes
con obstaculos, procura encontrar qué ocultan de
positivo y escribe aqguf sobre ello.




ML milagro

Nuas&ros pensamientos y Patabms tienen Poder.
Visualizando wmilagros puede ayudarnos a dirigir
nuestra energia. Cierra los gjos, respira profundo,
visualiza tu milagro y empieza a escribir, Después,
concéntrate en tu milagro e imaginalo dia tras dia.




100 DPreams and Desires

T o gebt what you wank in Lije, you must khow what
you desire. Write a List of your hearts desires,
dreams, and qoals. Put a check next to each as it
comes true. It is empowering to khnow you can create
what you want in Life.
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Expreswues de amor

Uho de los mayores regalos que Poclemos recibir
es cuando nos dicen que nos quieren y aprecian,
Haz una lista sobre qué es lo que stentes cuando te
quieren, protegen y te hacen sentir que eres especial.,




Palabras de admiracidn

lmagi\r\a que has recibido una carta de ktus padres
en la que dicen que eskan muy orgullosos de

ti. Permiteles expresar su amor y orgullo en esa
carta que escribiras G mismo Yy que recibiras con el
corazdn abierto,

Puedes hacer un sobre o bolsillo de Papet para
poner las cartas favoritas de quienes te quieren y
pegarlo aqul.




Tirar La basura

qu un bolsillo o sobre de papel para Lla “basura”

pégalo aqui. En distintos pedazos de papel, escri%e sobre
tus dudas, miedos y pensamientos negativos que estén
interfiriendo con tu felicidad. Tira esos pensamientos y
emociones en el bolsillo de la basura para que se citsipev\.
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Parkes de mi mismo

n-r*odos tenemos muchas partes que, Juntas, nos
hacen dnicos, como un rompecabezas distinto a
todos Llos demas rompecabezas. Las enfermedades
o las discapacid&d&s son sélo una parte de Ei.
Describes esos aspectos de ti y las muchas partes de
tu [oersonatidad.




ML Yo estelar

Todos somos especiales. Escribe sobre bus kalentos
ersonales, tus habilidades y preferencias.
LQué es lo que haces bien?




Metamorfosis

veces, cuando recibimos un diagnbstico médico
"\y debemos enfrentar problemas de salud, puede
resultar diffcil recordar quiénes somos realmente.
Describe los cambios que estas viviendo y qué te
hacen sentir esos cambios.




Quiérete

nkes de Foder querer a otros, debes quererte a bt
Amismo, (Qué es Lo que te qusta o no te qusta de
EL mismo? ;Como podrias mejorar La confianza en
L mismo?




Carka de un Yyo. mas joven.

#* O Ui L&Pi.z. de feLPQ. o marcador .y usahdo la
L«mav\c que normalmente no usas, escribe una
carta a tu padre. o madre o a los dos. Empieza con
“Querida mama...” o “Querido QF&..." o ukiliza los”
nombres que uses para referirte a ellos y f{jate qué
es lo que PRS- EOESECNID SROC SN SR DIRORE o = S S £ . 0



Un mar de lagrimas

Aveces da miedo empezar a Llorar porque ho
"\sabemos si Poc\r?amos parar de hacerlo, Llorar
es una manera de liberar emociones contenidas.
(Cudndo te largas a Llorar? Describe como te

. 7
sientes lueqo de Llorar o sobre el llanto que estas
conteniendo.




La wmonkana rusa

as enfermedades graves, como asf también
LLas discapacidades, tienen alzas y bajas,
con sentimientos opu,as&os que se sucedein casi
simultaneamente, Describe tu enfermedad o tu
désca[oacidad compar&miota con la wmonkaa rusa
del parque de diversiones.




Debras de mi wmascara

realmente somos. A veces nos sentimos de una
mahera por dentro pero actuamos de wmanera
diferente. Dibujo Lo mascara que estds usando frente
a la gente y deseribela. Después escribe sobre cémo
te sienbtes verdaderamente por dentro.,

Las MMASCATas pu,edeh esconder qu.i,én es quien




Berrinche

ulenes estan enfermos o tienen dolores, a

menudo, soln agresivos con quienes tienen
mas cerca. i Te occurre a veces que tienes una
rabieta? (Cémo podrias expresar tu impaciencia y
frustracidn de mejor manera?




Mi pun&o Limike

s pormal frustrarse o enfadarse cuando existen
E: roblemas de salud. Algunas personas gritan,
okras exPLoan\ obras se qu,edom calladas Y
apartadas. Haz una lista de situaciones gque desatan
tu rabia. Empieza por aquellas que te ev}urecev\
termina con aquellas que sélo ke molestan, Usa

esta Lista para mantener Las cosas en Pers,oec&iva La
proxima vez que pase algo que te da rabia.




Desahogandote

. ara transcurrir el dia, qué es lo que te ayuda?

?Re?r, bromear, jugar con videos, leer un buen
libro o escuchar misica, puede ayudar a gue te
distiendas y a que te sientas mejor, Describe un
momento en el que hiciste algo para desahogarte,
Haz una lista de las actividades, experiencias o
personas que te levantan el animo.




Tengo miedo

. ué es lo que mas bemes? Mientras describes bus
LQ&emores, inmagina que cada Patabra que uses
dt',smi.\r\wje el Poder de aquello que temes, Continaa
volcando todo en La P&giha hasta que ho te quede
ningn miedo adentro,




Contar todo

grs normal engjarse o frustrarse debido a Lo que
E:Ee esta pasando, Contener la rabia requiere
mucha energia la que Podr?a ser mejor O\Pi.icado\
para curarte. Mani?esf:ar Lla rabia de manera
saludable, avuda a aclarar las cosas y a levantar tu
sistenma inmunoldgico. (Qué cosas te hacen enfadar?
La proxima vez que te engjes, empieza escribiendo:
“Estoy engjado/frustrado porque ”
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Escribir es uha mahera sequra de extrovertir tus eativa
emociones. Escribe uno o mas parrafos sobre

res de los sentimientos que experimeu&es con mas (]
r )
. O

£enojada

8 indiferente



Sentirse diferente

»+ ualquiera puede ser sensible frente a la opinidn
Lacie los demas. Qué es lo que te avergiienza o
mortifica? J,Ho;? asczechs de tu personalidad que
aprecias mas debido a tu enfermedad o condicibn?




Actibud

n-ru. actitud es como un mensaje sobre cémo te
stentes por dentro, Todos tenemos actibtudes,
1Coémo Percibes que es tu actitud Glkimamente?






