Crea tu propio plan

¢Qué puedo hacer para controlar las
sensaciones fisicas?

¢Qué estrategias tengo para manejar mis
pensamientos?

¢Qué cosas puedo hacer para salir de esa @ i:
situaciéon?

¢A quién puedo recurrir para pedir ayuda?

Sé amable contigo: Recuerda que esto no o La Rioi
te define y que buscar alternativas es un = Ld I,OJa
gran paso. Educaciony Empleo

Prevencmn \'4
manejo de
autolesiones

Guia rapida
para el
alumnado

Las autolesiones pueden ser una \
forma de reaccionar a un dolor
emocional que no sabes como

manejar.

Pero este daino no resuelve el
problema y puede empeorar lo que
sientes. /




Como calmar tus
sensaciones fisicas

Como controlar tus

pensamientos Alternativas saludables

Técnicas de relajacion:

e Respiracion profunda: Inhala contando
hasta 4, retén el aire 4 segundos, exhala
contando hasta 4.

e Contacto con la naturaleza: Sal a un
parque o abre una ventana para sentir
aire fresco.

Actividades sensoriales:
e Aprieta un cubito de hielo en tu mano.
e Pon musica relajante o sonidos naturales
(WLuvia, mar, bosque).
¢ Envuelve tu cuerpo con una manta suave
para sentirte seguro/a.

Auto-cuidados rapidos:
e Tomate un bano caliente.
¢ Realiza estiramientos o yoga suave.
¢ Deja fuera de tu alcance, los objetos que
puedan facilitar tu auto-lesidon.




