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 REVISAR CON FRECUENCIA SÍNTOMAS DE ENFERMEDAD.
 COMPROBAR OBSESIVAMENTE LAS NOTICIAS PARA                    
ACTUALIZACIONES DE CORONAVIRUS.

LAS PREOCUPACIONES HIPOTÉTICAS INCLUYEN
PENSAMIENTOS DE “QUÉ PASARÍA SI” MIENTRAS LAS REALES
SON HECHOS QUE TE EXIGEN ACTUAR.

 
1.-   NO ALIMENTES PENSAMIENTOS COMO:
     

 
2.-  EVITA PENSAMIENTOS CATASTRÓFICOS O QUE IMAGINAN LOS
PEORES ESCENARIOS.
 
 
3.-  ES IMPORTANTE TENER EN CUENTA QUE LA PREOCUPACIÓN
ES COMPLETAMENTE NORMAL. SOLO SE VUELVE INÚTIL CUANDO
TE ENFOCAS EXCESIVAMENTE EN PREOCUPACIONES HIPOTÉTICAS
EN LUGAR DE PREOCUPACIONES REALES.
 
 

 
 
 
4.-  OBSERVA TUS EMOCIONES PORQUE A VECES NO SON
CONFIABLES.
 
EJEMPLOS:
 
•  “ME SIENTO ASUSTADO, ASÍ QUE DEBO ESTAR EN PELIGRO”.
• “ME SIENTO CULPABLE, ASÍ QUE DEBO HABER HECHO ALGO
MAL”.
 
 
5.-  EVITA LA ADIVINACIÓN (CUANDO TU MENTE INTERPRETA LAS
PREDICCIONES COMO HECHOS)
 
EJEMPLOS:
 
•  “VOY A ESTAR ATRAPADO DENTRO DURANTE MESES”.
•  “MI SALUD MENTAL SEGUIRÁ DETERIORÁNDOSE Y TENDRÉ QUE
VOLVER A TOMAR MEDICAMENTOS”.

 
 
 
 

Algunas ideas para enfrentar
la ansiedad



 
ADIVINANZA

 

VAS EN UN AVIÓN, DELANTE TIENES UN CABALLO

Y DETRÁS UN CAMIÓN. ¿DÓNDE ESTAS?

 

 
ACERTIJO

 
UN AMIGO TE PROPONE UN RETO.SACA UNA DE

SUS BOTELLAS DE VINO DE SU BODEGA Y TE DICE:
¿SERÍAS CAPAZ DE BEBER EL CONTENIDO SIN

ROMPER LA BOTELLA Y SIN QUITAR EL TAPÓN DE
CORCHO?TU LE DICES QUE SÍ,  Y CONSIGUES EL

RETO.¿CÓMO LO HACES? 
 
 

 
 
 
 

 

RESULTADOS DE LOS RETOS DE LA SEMANA PASADA:
 
Adi vi nanz a:   La  mes a
Ac er t i j o:   Es  más  bar at o i r  al  t eat r o c on dos  ami gos ,  por que s ol o
pagas  3  ent r adas . En c ambi o,  s i  vas  c on un ami go dos  vec es ,
debes  pagar  4  ent r adas .   

¡Retos para la semana!



Ejercicio de escritura.
Jugando con metáforas

Una metáfora traslada el significado de un concepto a algo que
está asociado. Esta asociación modifica el significado literal de las
palabras.

Ejemplo: Que sus cabellos son de oro, su frente de campos elíseos,
sus cejas arcos del cielo, sus ojos soles, sus mejillas rosas, sus labios

corales, perlas sus dientes... (capítulo XXIII de la primera parte de
Don Quijote de la Mancha)

Ahora te toca a ti
 

¿A qué nos referimos si decimos “las venas de la Tierra”?
• A los árboles
• Al mar
• A los ríos
¿A qué nos referimos si decimos “el motor del cuerpo”?
• Al cerebro
• A los pulmones
• Al corazón
¿A qué nos referimos si decimos “cabellos de plata”?
• Al pelo rubio
• A las canas
• A una persona calva

 

Escribe 2 metáforas por cada una de las
siguientes emociones: enojo, amor, alegría

y miedo.
 



1. amor: Roma
2. silbar: Brasil

3. noguera: Noruega
4. panel: Nepal

5. arcaico: Croacia
6. necrófila: Florencia
7. cobrado: Córdoba

8. integrarla: Inglaterra
9. tangerina: Argentina

10. prisa: Paris
11. pagar: Praga
12. hinca: China

13. acuerdo: Ecuador
14. alegría: Algeria

 
 

Resultado del ejercicio de
encontrar ciudades y

países en listado



¿Cuántos triángulos hay?



Lee el siguiente texto:





Busque las siguientes palabras



Un poco de matemáticas



Para reír....
a propósito de la cuarentena



Nunca te automediques. Tu no
conoces las posibles interacciones

entre los fármacos y tu
metabolismo.

Manténte hidratado: Toma líquidos 
frecuentemente aunque no tengas

sensación de sed. Con la edad
podemos perder esta señal y

debemos estar atentos
especialmente en los días de mayor

calor.

Ten cuidado con las grasas
saturadas.

 

 

 ¿qué alimentos las tienen? 
Aceite de coco, embutidos, quesos

grasos, leche, chocolate, mantequilla,
carne de vaca y de cerdo. Manteca de

cerdo, margarina.

RECOMENDACIONES PARA LA
SALUD



EJERCICIO DE RESPIRACIÓN -
Técnica de Jacobson

Túmbate o siéntate en un lugar cómodo, haciendo
que piernas y brazos estén en paralelo. Si decides
sentarte, haz que las palmas reposen sobre tus
muslos. Puedes usar grabaciones con sonidos
relajantes. 
Cierra los ojos.
Dedica unos segundos a respirar
profundamente con el diafragma.
Concéntrate en las sensaciones que te produce tu
pie derecho. 
Visualízalo mediante la imaginación y, cuando
notes que toda tu atención está puesta en él,
contrae con fuerza los músculos de esa parte del
cuerpo haciendo que tu pie se tense durante 5
segundos.
Vuelve a hacer que todos los músculos del pie
queden totalmente relajados. Concentra tu
atención en la sensación de calma que te produce
esa parte del cuerpo durante unos 20 segundos.
Repite este proceso con tu otro pie, los gemelos y
los muslos de cada una de las piernas, tu
abdomen, los pectorales, los brazos, las manos, la
espalda, el cuello, la mandíbula, la cara y el cuero
cabelludo.Respira profundamente durante 20
segundos y abre los ojos.





Cita de ESTA SEMANA:

 

 
ESTAMOS PARA TI.

044 281 06 06
mcle@claretianos.ch 

SI TIENES ALGUNA INQUIETUD SOBRE ESTE MATERIAL NO DUDES EN
COMUNICARTE CON NOSOTROS

Encuéntranos en Skype los lunes y miércoles de 14h00 a 18h00 
Búscanos como: estamosparati.03 y estamosparati.04

El pájaro tiene su nido, la araña
su tela, el hombre la amistad.

 
William Blake


