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No bajes tus brazos ni

te desanimes,
siempre habrd una
puerta de salida y una
luz de esperanza al
+ final.
* <
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Celebra tus victorias,
grandes y pequefnas

Algun dia mirards
atrds, te daras cuenta
de todo el progreso

que has tenido y
estaras orgullosa de
no haberte rendido.
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ACTIVIDAD

Cada paso pequefio en tu
proceso es un gran logro para
tu recuperacion. Escribe en un

diario los logros que ya has

alcanzado y los que quieras
cumplir en la semana.

ACTIVIDAD

Sientete orgullosa por cada
esfuerzo que haces ,
agradecete, concienfete y
amate.

¥ ACTIVIDAD ¥

Saca 3 minutos del dia e
imaginate haciendo actividades
que siempre has querido
realizar, cumpliendo tus suefios,
visualizate en cada aspecto de
ese momento en el futuro.
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Cada persona lleva un proceso

No juzgues fu pr oceso4 unico y a su debido tiempo, no
Vas a tu ritmo y a tu te compares con nadie, ni

compares ftu proceso ni logros,

Tlempo. tu eres unica.
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Mantén una actitud positiva, es
cierto que no siempre se puede
mantener esta actitud pero
hazlo cada vez que puedas.
Parte de tu recuperacion

Recuerda:
Los grandes cambios

siempre vienen
acompanados de una
fuerte sacudida, no es
el fin del mundo es el
inicio de uno nuevo.

depende de tu actitud en el
proceso. Manten tu mente
enfocada en la curacion y la
esperanza, y recuerda que eres
@)  mas fuerte de lo que eres.
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“No tienes que ser ACTIVIDAD
positivo todo el tiempo. e PR
Esta perfectamente Escribe en un diario todas fus

bien sentirse triste emociones, como fe sientes
. ante cualquier situacion esto

puede fomentar emociones

enfadado, molesto,

frustrado, asustado o positivas como gratitud y
ansioso. Tener desarrollar resiliencia.

sentimientos no te hace

débil, te hace humano”. ‘ ‘

Lori Deschene
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Dale espacio a cada
emocion que sientas,

no vienen a hacerte

dano, sino a liberarte
WV

Si no puedes controlar
lo que esta pasando,
intenta controlar
como reaccionas a la
situacion. Ahi es
donde estd el poder.
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"Recuerda que tu salud
mental es una
prioridad, Tu paz

interior es
fundamentaly tu
cuidadouna -

= ACTIVIDAD -k
g *
Es normal sentir miedo, tristeza
y enojo. Permitete sentiry  y¢
procesar estas emociones. No
> hay una forma 'correcta’ de
enfrentar lo que sientes.

* *

ACTIVIDAD

Es importante que comuniques
lo que sientes con los demdas, si
tienes la oportunidad pide una
cita con un consejero o un
psicologo, te ayudardn a
manejar situaciones dificiles.

ACTIVIDAD

Busca tiempo de calidad para fi
misma: Dedica tiempo a hacer
cosas que te gusten y te relajen,
ya sea leer, pintar, escuchar
musica, ir a la iglesia, compartir
con la familia o cualquier hobby
que te traiga paz y felicidad.




Durante el dia mantén tus
pensamientos positivos, esto lo
puede alcanzar apreciando los

pequefios detalles de la vida,
agradeciendo, amando, viendo
lo bueno de las cosas..
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RECOMENDACION

Esta bien consumir azuicares
naturales en porciones
moderadas. Evite los
alimentos (como los
refrescos, los jugos frutales,
los refrigerios y los dulces).

e v = 4

Entregale los mejores
alimentos a tu cuerpo,
es demostrarle tu
agradecimiento por
todo lo que hace por fi.

RECOMENDACION

Las frutas y verduras son un
componente bdsico de cada
comida, ya que son ricas en
agua, vitaminas y fibra, entre
otros nutrientes. jincluyelas en
todos tus platos!
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Agrega descanso a la
lista de tareas
importantes por
hacer, esto es esencial
para tu proceso de
recuperacion.

Solo tienes un cuerpo;

aliméntalo bien y te
devolverad el favor

RECOMENDACION

El descanso adecuado es
fundamental para permitir que
el cuerpo se recupere de los
tratamientos. Es fundamental
que encuentres un equilibrio
entre descansar lo suficiente y

tus actividades diarias.

RECOMENDACION

Es importante recordar que los
procesos de recuperacion son
diferentes. Primero consulta con
tu médico antes de realizar una
actividad fisica, si puedes
hacerlo, no lo dudes de
empezar, traerd muchos
beneficios.

RECOMENDACION

Evita saltarte las comidas, Trata
de fomar comidas pequefias,
espaciadas de forma regular a
lo largo del dia, los alimentos se
convierten en tu fortaleza para
seguir adelante.




Queelamorati
misma sea siempre

' . mas grande.

Nunca agaches la
cabeza. Siempre
tenla bien alta. Mira al
mundo directamente

+

4 a los ojos.
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ACTIVIDAD

Recuérdate constantemente lo
fuerte que eres, pdrate frente a
un espejo y dedicate 5
cumplidos. Recuerda lo hermosa
que eres y todo lo que puedes
lograr.
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¥ ACTIVIDAD ©

Busca siempre ser tu mejor
version, incluyendo en ella el
comMpromiso a sanar y resolver
asuntos pendientes que no te
permiten avanzar y lograr un
verdadero crecimiento

personal.
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Aprende a verte con

la misma magia y el
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mismo amor con el
que miras alas *
personas que amas.

- *

ACTIVIDAD

iAMATE!,

Saca tiempo para consentirte,
haz actividades que te gusten
como ir a la peluqueria, date un
bafio relajante, descansa,
respira profundo, baila, escribe,

e pinta y mucho mds.




No todos los cambios
son cdmodos pero si
necesarios

Enamorate de tu
4 existencia .

En las noches
oscuras, el sefor es
v mi paz

Salmo 91

ACTIVIDAD I

A veces los cambios son
inevitables, es por eso que hay
que recibirlos con los brazos
abiertos, amandolos desde el
primer momento. Escoge
siempre la opcion que te haga
sentir mas comoda y segura de
ti misma, ya sea con gorro,
pafoleta, peluca, un corte
nuevo, etc. Lo mas importante
es lo que piensas de ti, nadie
mas tiene derecho a opinar.
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¥ ACTIVIDAD V)

Escribe una carta a tu yo del
pasado, escribe lo mucho que
has progresado, lo fuerte que
eres, perdonate, agradecerte,

dile todo lo que quieras.

Al finalizar el dia, agradece a
Dios por todo lo bueno que te
rodeaq, si quiere puedes
escribirlo en un diario, esto te
ayudara a ver todo lo positivo
de fu dia.
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Si Dios esta conmigo
quien contra mi?
Rom 8:37
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- Sigue amando,
sigue creyendo,
sigue tu proceso,
sigue en tu enfoque,
sigue confiando.
A Dios hard el resto.

_—
Dios abre caminos
donde no los hay.
Cuando todas las
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Ora por sabiduria, para saber
tomar decisiones.
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Habla con Dios, aunque ya él lo
sepa, cuéntale tu necesidad,
confiesale tus miedos, tus dudas
y tus secretos. Te ayudard a
soltar esas cargas que llevas.

. * .
X . 4.
Participa en actividades de
servicio voluntario, te ayudard a
conocer otras realidades que te
aportardn a ver la vida con ofra
perspectiva y ser paciente.
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Y cuando mis
fuerzas se acaben
tu me animaras.

" Isaias 40:29
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+ Explorar expresiones artisticas
como la pintura, la escritura o la
musica puede ser una manera
creativa de conectarse
espiritualmente y procesar _==

4 emociones.

/
2

~Z




