SALUDABLEMENTE NOS
CUIDAMOS LAS FAMILIAS
BARTOLINAS

Jttag parte del bien-estar



Esta cartilla ha sido creada por la Escuela de Padres de
Asobartolina, con el objetivo de brindar informacion vy
recursos sobre el autocuidado y la salud mental, para
reconocer como podemos mejorar nuestro bienestar integral.
Deseamos que este material sea util para padres, madres y
cuidadores del colegio San Bartolomé La Merced
recordando que el autocuidado debe ser un estilo de vida y
una cultura personal. El estado de salud de una persona
depende, en gran medida, de los cuidados que se brinde a si
misma. Es asi que el autocuidado se erige como una estrategia
para la prevencion y promocion de la salud mental, por medio
de la cual se puede contribuir al cuidado integral del ser

humano, convirtiendolo en gestor de su propio cuidado.
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EL AUTOCUIDADO COMO BASE
DE LA SALUD MENTAL FAMILIAR

La salud mental segun la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) nos permite ser conscientes de las
propias capacidades, afrontar las tensiones
normales de la vida y contribuir con nuestra
sociedad. Esta juega un papel fundamental en el
cuidado de la salud fisica, emocional, social vy
espiritual, la cual se puede verse afectada por la
forma en la que pensamos, sentimos y actuamos. Es
importante reconocer todos estos elementos para
atender y preservar nuestro bienestar. Tener salud
mental implica establecer un plan de autocuidado
como un estilo de vida que pase de una serie de
actividades automaticas a experiencias conscientes,
gue nos lleven a comprender el autocuidado como

una cultura personal.




iHagamos una pausa!

Dedicate un momento para revisarte respondiendo las siguientes preguntas:
1..Reconoces y escuchas tus propias necesidades? SI / NO

2.;Priorizas la salud de otros antes que la tuya? SI / NO

3.¢Pones limites, sabes decir NO? S| / NO

4.;Expresas enfado o tristeza cuando lo necesitas? SI / NO

5:Te permites disfrutar de actividades fuera de tu nucleo familiar? SI / NO
6. ;Pides ayuda / te dejas ayudar? SI / NO

/. ¢Valoras tus capacidades? SI / NO

8. ¢ Tienes paciencia contigo cuando las cosas salen mal? SI / NO

9. ;:Duermes el tiempo necesario? SI / NO

10. ¢ Te sientes irritable con frecuencia? SI / NO

11. ¢Has revisado tus habitos alimentarios? SI / NO

12. /Normalmente estas en piloto automatico? SI / NO

13. ¢Tienes rutinas de autocuidado? SI / NO

iOJO! No se trata de un cuestionario para que acumules puntos
y puedas sacar cuentas que te cataloguen entre leve, modera-
do o grave, este es un cuestionario para que autoevaluhes tus
habitos emocionales y tu estilo de vida.



MITOS DEL AUTOCUIDADO EN LOS
PADRES, MADRES Y CUIDADORES

Es costoso
Mas alla de un acto lujoso, el autocuidado debe ser considerado como un

ritual personal de dedicacion y un estilo de vida.

Es un acto egoista

Cuando dan las indicaciones de emergencia en un avion, una de las ins-
trucciones que brindan es primero colocarse uno mismo la mascarilla de
oxigeno antes de ayudar a la otra persona. Priorizar el autocuidado no es
un acto egoista, es un acto para mejorar nuestra capacidad de cuidado al
otro.” (Mahrer, 2019).

Mis hijos siempre van de primero

Acompanfar a nuestros hijos requiere una gran cantidad de energia fisica
y emocional, por lo que, entre mas bajo este el nivel de energia en el
adulto, mas exacerbada estara su ansiedad y tension general, y sera mas

dificil conectar con las necesidades del nifio/a.

No lo necesito, hay personas con mas problemas que yo
Resulta imprescindible poder conectarnos con ese llamado de atencion

interno, escuchar nuestras emociones y sensaciones, darles espacio para

salir, reconocer lo que esta pasando para evitar caer en un dia a dia auto-

matico.

El autocuidado es un estilo de vida

El cuidado de si mismo(a) concierne la identificacion de
malestares, senales de agotamiento emocional, escucha del
propio cuerpo, establecimiento de limites, acudir a las redes de

apoyo, ventilar emociones y el desarrollo de la espiritualidad
(Ortiz, 2015).

Tipos de autocuidado:

El concepto de autocuidado abarca diversas dimensiones. A
continuacion, te proporcionamos una vision general segun
algunas corrientes de pensamiento humanistas:



1. Autocuidado Social:

Implica actividades y practicas
que fortalecen las relaciones
sociales y el apoyo emocional.
Incluye mantener conexiones
sociales saludables, establecer
limites en las relaciones vy
buscar ayuda cuando sea
necesario.

3. Autocuidado Espiritual:
Involucra practicas que nutren
el sentido de significado y pro-
posito en la vida. Esto puede in-
cluir actividades como la medi-
tacion, la reflexion, la conexion
con valores personales, la bus-
queda de significado mas alla
de lo material.

2. Autocuidado Emocional:

Se refiere a las acciones desti-
nadas a mantener un equilibrio
emocional saludable. Esto im-
plica reconocer y gestionar las
emociones de manera cons-
tructiva, buscar el apoyo emo-
cional cuando sea necesario y
cultivar la autoconciencia emo-
cional.

4. Autocuidado Fisico:

Engloba acciones que mantie-
neny promueven la salud fisica.
Esto incluye habitos como una
dieta equilibrada, ejercicio re-
gular, descanso adecuado vy
practicas que previenen enfer-

medades fisicas.




El autocuidano NO es:

° Acciones gue generan culpa.
° Cansancio.

° Negacion de si mismo.

° Miedos.

° Obsesiones.

Por ejemplo: Tienes una rutina de ir al gimnasio 5 veces a la
semana y el dia que no te fue posible asistir, te culpas vy
castigas.

iOJO! El autocuidado se actualiza constantemente segun
tus necesidades, contexto, ciclo de vida y propadsito, lo
importante es no dejar de observarte y escuchar tus
necesidades en cada etapa.

iCorre el riesgo de ensayar lo nuevo!
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Kristin Neff refiere que el autocuidado es la practica de
tratarse a uno mismo con la misma amabilidad, comprensién
y apoyo que le ofrecerias a un amigo cercano en momentos
de dificultad. Implica tres componentes principales:
Autocompasion en lugar de la autocritica, Humanidad
compartida y Conciencia plena.

iHAGAMOS UNA PAUSA JUNT@S!

-Hagamos un ejercicio guiado de atencion plena.

-Sigue el paso a paso (puedes hacerlo en familia).

iOJO! Actividad para personas de 5 a 99 anos.
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Brazos y mano:

Imaginate que tienes un limon en tu mano izquierda. Ahora trata de ex-
primirlo, trata de exprimirle todo el zumo. Siente la tension en tu manoy
en tu brazo mientras lo estas exprimiendo. Ahora deéjalo caer. Fijate en
coOmo estan ahora tus musculos cuando estas relajado (realizar el ejerci-

cio con cada mano).

Brazos y espalda:
Ahora vamos a imaginarnos que eres un gato perezoso y que quieres
estirarte. Estira los brazos delante de ti, ahora levantalos por encima de
tu cabeza y lleva la cabeza hacia atras. Muy bien, fijate en como tu
espalda esta ahora mas relajada. Una vez mas, vamos a intentar estirar
los brazos, esta vez intenta tocar el techo.

Fijate, cuando te estiras qué sientes en tu espalda. Ahora deja caer tus

brazos a los costados de tu cuerpo.




Espalda y cuello:

Ahora imagina que eres una tortuga. Imagina que estas sentado encima
de unaroca en unlago tranquilo relajandote con los rayos del sol; te sien-
tes tranquilo y seguro. jOh! De pronto tienes una sensacion de peligro.
iVamos! Pon la cabeza dentro de tu caparazon, trata de levantar los hom-

bros hacia tus orejas, intenta poner la cabeza entre los hombros. Cuenta

hasta 10 y reldjalos nuevamente.

Caray nariz:
Imaginate que tienes un enorme chicle dentro de la boca; no es facil de
masticar, esta muy duro. Intenta morderlo, deja que los musculos de tu
cuello te ayuden. Ahora relajate, deja tu mandibula floja y relajada. Fijate
en lo bien que te sientes cuando dejas tu mandibula relajada. Muy bien,
vamos ahora a masticar otra vez el chicle, muérdelo fuerte intenta apre-
tarlo, que se meta entre tus dientes. Muy bien, lo estas logrando. Ahora
relajate, deja caer tu mandibula, es mucho mejor estar asi que estar lu-

chando con ese chicle.
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Estomago:

Rostro:

Bien, ahora viene volando una de esas moscas pesadas y se ha puesto
encima de tu nariz. Sin utilizar tus manos trata de espantarla. Intenta ha-
cerlo arrugando tu nariz. Trata de hacer tantas arrugas como puedas.
Deja tu nariz arrugada fuerte. jBien! Has conseguido alejarla. Ahora
puedes relajar tu nariz. Intenta dejar tu cara relajaday sin arrugas. Siente

como ahora tu cara esta mas relajada.

Imagina que estas estirado sobre el cesped, joh, mira! Por alli viene un
elefante, pero él no esta mirando por dénde pisa. No te ha visto, va a
poner un pie sobre tu estomago, ino te muevas! No tienes tiempo de es-
capar. Trata de tensar tu estdmago poniéndolo duro, realmente duro,
aguanta asi; espera, parece como si el elefante fuera a irse en otra direc-
cion. Relajate, deja el estomago suave y relajado, tanto como puedas.
(Cuenta 10 segundos y suelta la tension en tu estomago).

Piernas y pies:

Ahora imagina que estas de pie y descalzo, y que tus pies estan dentro de
un pantano lleno de lodo muy espeso. Intenta hundir los dedos del pie lo
mas profundo que puedas en el lodo. Probablemente necesitaras de tus
piernas para ayudarte a empujar. Empuja hacia dentro, siente como el
lodo se mete entre tus pies. Ahora sal fuera y relaja tus pies. Deja que se
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qgueden flojos y fijate en lo bien que se esta asi.




Respiracion y visualizacion:

Ahora pega tus manos en tu barriga e imagina que es un
globo que se va inflando poco a poco... Cuando se infla
completamente reten el aire cuatro (4) segundos... ahora
expulsa el aire por tu boca durante cuatro (4) segundos...
realiza esta respiracion dos (2) veces.

Finalmente, elige una imagen positiva: un lugar que te guste,
un sitio en el que hayas estado o que hayas visto en una
pelicula... Imagina lo que ves, lo que oyes, lo que hueles, lo
gue notas en tu cuerpo... disfruta de la sensacion y guardala
como un ancla para recordar cuando te sientas tensionado.

&

*

A
bartollna

Escuela de padres




:COMO PONERTE PRIMERO
LA MASCARA DE OXIGENO?

Establece limites saludables:

Aprende a decir "no" cuando sea nece-
sario y establece limites claros en tus
compromisos y responsabilidades. Re-
conoce tus propias necesidades y no te
sobrecargues de tareas que te agoten

fisica o emocionalmente.

Busca apoyo social:

Mantén conexiones sociales significa-
tivas con amigos, familiares y otros
padres. Compartir experiencias, reci-
bir apoyo emocional y tener un siste-
ma de apoyo puede ayudarte a en-
frentar los desafios y reducir el estrés.



Practica la autocompasion:

Sé amable contigo mismo y no Q
te exijas ser perfecto. Acepta

gque cometer errores es parte

de ser humano y date permiso

para aprender y crecer a partir

de ellos.

Aprende a delegar:

No intentes hacer todo por ti mismo. Aprende
a delegar tareas y responsabilidades, tanto en
el ambito familiar como en el trabajo, si es
posible. Compartir responsabilidades te
ayudara a aliviar la carga y te dara mas

tiempo para cuidarte.

Establece momentos de conexion familiar:
Dedica tiempo de calidad con tus hijos y tu
pareja. Esto puede incluir actividades
divertidas, como juegos de mesa, paseos al
aire libre o simplemente tener conversaciones
significativas. Fortalecer los lazos familiares te

dara un mayor sentido de satisfaccion y apoyo

emocional.



:COMO APOYAR LA SALUD
MENTAL DE TU FAMILIA?

Estar atentos a posibles signos de alarma:

Es importante observar cambios en el comportamiento de
nuestros hijos como: Pérdida de apetito, alteraciones en sus
patrones de sueno, cambios de humor repentinos, dejar de
compartir con personas con las que solia disfrutar, uso de
sustancias. Un adolescente o joven con problemas puede

expresar preocupacion excesiva, desesperanza o tristeza

profunda.

Acercarse con sensibilidad:

Si queremos iniciar una conversacion con alguien que
podria estar pasando por dificultades, tenemos que
ser claros y directos, no evitar las preguntas dificiles y

abordar el tema con empatia, sin culpabilizar o sefa-

lar.

Ofrecer formas saludables de manejar las emociones:

Es recomendable fomentar las practicas saludables que
ayudan al bienestar psicologico, mental y fisico, como identifi-
car las emociones, reflexionar sobre lo que nos pasa, generar
herramientas de autocuidado, estar atentos a pedir ayuda,
hacer ejercicio, practicas corporales y procurar una buena ali-

mentacion.

Escucha activamente, sin miedo y sin prejuicios.
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Escucha para comprender, no para responder.




Si tu o tu familia necesita apoyo profesional, la
Secretaria de Salud y otras entidades tienen a su

disposicion lineas gratuitas de atencion en salud
mental:

Linea 106 y su chat
300 754 8933

La Linea 106 cuenta con un grupo de profe-
sionales que brindan un espacio a toda la
ciudadania, para que comparta todo tipo
de situaciones que puedan presentarse en

su cotidianidad. Linea Psicoactiva
01 8000 112 439

Por medio de la Linea Psicoactiva, profe-
sionales de salud realizan acciones de in-

) formacion, orientacion, intervencion breve.
Linea Calma

01 8000 423 614

La Linea Calma fue dispuesta para que los
hombres mayores de 18 anos residentes

en Bogota puedan llamar de manera gra-
tuita para ser escuchados y orientados. Linea Diversa

310 864 4214

La Linea Diversa es la primera en Bogota di-
rigida para la atencion y asesoria psicoso-
cial para la poblacion LGBTIQ+, sus fami-

Fundacion Sergio lias y para conformar redes de apoyo.

Urrego
311 766 8666

Linea Salvavidas: contencidon en crisis de
ninos, ninas, adolescentes y jovenes en

riesgo de suicidio y discriminacion.

Linea purpura
(atencion a mujeres)

01 8000 112 137

0 al WhatsApp 300 755 18 46

Si requieres reportar un caso de ciberbullying puede hacerlo de manera segura

por medio de esta pagina: //teprotejocolombia.org/su-reporte/por-que-reportar/



En caso de que necesites apoyo de un profesional

puedes encontrar un especialista en las siguientes
plataformas:

OO
R
[=]

FundAnita Universidad Santo Tomas

Selia Psicologo en Bogota

Uniandes PU]J
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En caso de que tu familia esté pasando por una situacion

especial puedes acudir al colegio, ya que, el San Bartolo

tiene varios protocolos de atencion que puedes seguir en
diferentes casos (Hostigamiento y discriminacion por
orientaciones sexuales, Acoso escolar, Conducta suicida).
Esta informacion esta en la seccion de manuales y
documentos en la pagina web, seccion: padres de

familia/protocolos de atencion.

Manuales y Documentos

9




Tu bienestar merece ser tu mayor
priovidad, cuidate con la misma
intensidad que cuidas de los demmas.

La escuela de fadres te invita a
utilizar tu Mascara de oxiﬁeno.



