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esponsabilidad: no somos profesionales, jpero estas son algunas de las excelentes
lecciones que hemos aprendido!




-Positividad

-Manteniendo la vida
(salud y nutricion)

-Salud Mental y Autocuidado
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Antes de comenzar, le pedim
que:

Silencia tu microfono

Use nuestro chatbox

Usa las reacciones

Nos mudaremos u
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En nombre del Consejo de Liderazgo Juvenil Puente al Empleo ...
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BIENVENIDO

Nos alegramos de que
usted esta aqui!







'pOS‘i'tive qY  adjective \pa-zo-tiv, 'paz-tiv\
: good or useful

: thinking about the good qualities of someone or
something : thinking that a good result will happen :
hopeful or optimistic
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iPorque es importante
ser positivo?

Ser positivo tiene muchos beneficios, incluidos
los proveedores con la energia emocional que

necesita para ser mas efectivo en sus objetivos
U = N
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¢Como puedo comenzar a ser
una persona positiva?
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3 {'i'?? Comience a deshacerse
' del exceso de
preocupacion




¢ A qué conduce la positividad?

La positividad puede ayudarnos a alcanzar nuestras metas mantener la felicidad

Ser positivo te facllltara continuar y no
daras propina a tus sueiios cuando las
circunstancias cambien




¢, Como puede ser positivo y mejorar
su salud?

Cuando los sentimientos
negativos te afligen, es
. habitual que te sientas
~ deprimido, sin espiritus, e

" incluso la cabeza o el
~ estémago duelen en adiccidn.
Ser positivo ayuda a evitar
posibles enfermedades
- futuras.
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Vivimos momentos
llenos de malas noticias,
en las que hay muchas
ocasiones en que la
tristeza y la desaparicion
nos invaden. Pero en
medio de todo

Debemos intentar, por
todos los medios,
mantener una actitud
positiva, para no caer
constantemente en el
desanimo. Miedo y
ansiedad
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Rituales diarios para ayudarnos a mantener una actitud positiva:

e Practica la atencion plena
o Intenta meditar, salir a caminar o hacer ejercicio. Cualquier cosa que pueda
ayudarte a concentrarte en el momento.
e Llegar a amigos y familiares
o Todos estan pasando por dificultades similares ultimamente, escuchar de
una voz familiar o "ver" una cara familiar siempre te elevara.
e Date un capricho

o Participe en algo que sabe que lo satisfara como un hobby. jAlgunos de mis
ejemplos son leer, jugar, hacer ejercicio u hornear!



jPase a
nuestra
CHAT BOXy
comparta
cualquier
tecnica que
use para










" EJercicio
WYY

Al A

/ .:! ! F) ‘.
A
! -
A &
\'\







Pensamientos sanos

sale maly

;Qué pasa si
no lo entiendo?







Pregunta de discusion:

;. Como has practicado la positividad?







Manteniendo la vida

(SALUD Y NUTRICION)

Danielle Caruso & Luis
Parker




INTRODUCCION

Soy Danielle Caruso y aqui hay un poco sobre mi

e Soy del Sitio BTE de North Plainfield
e Graduada de la universidad de Monmouth
e Me encanta pintar

Es muy importante mantenerse activo y saludable,
especialmente durante un momento como este. El
desarrollo de algun tipo de rutina lo ayudara a
organizar sus tareas y mantener un estilo de vida
adecuado para usted. jPersonalmente me encanta
usar una mini agenda porque me ayuda a
mantener la productividad!

Soy Luis Parker y aqui hay poco de mi

e Del sitio BTE Norristown
e Senior en NAHS
e Soy un cuerpo ocupado

Creo que es importante tener un horario para
estar al tanto de su vida. Ser organizado
puede ayudarlo a realizar mas actividades
y causar menos estrés. Tener un horario
es lo que me permite hacer cosas que
necesito hacer, junto con las cosas que
quiero hacer.




NUTRICION

e 80/20 regla
o Siel 80% de los alimentos que consume en un dia proporciona los nutrientes necesarios para
la salud y la funcion, entonces el otro 20% puede ser cualquier alimento que desee
e Meriendas estrategicas
o Maximo de 100 - 150 calorias

o Sigue el indice glucémico
o BAJO: almendras, MEDIO: platano, ALTO: pretzel

e Coma algo dentro de las dos horas de ejercicio (antes y después)

o Evite hacer ejercicio con el estbmago vacio.

e Control de porciones y conciencia |
o Coma solo lo que necesitara durante las proximas 2 a 3 horas del dia. <~ =

e Permanece hidratado o

VEGETABLES PROTEIN




Permaneciendo Activo

Estiramiento durante todo el dia
-Aumenta el rendimiento en las actividades fisicas.
- Ideal para aliviar el estrés. r

_puemar tu mente
Salga a carmiiriar / trotar (SIGA LA DI NCIA SOCIAL !!) Py

-Caminar./ correr es ejercicio, qu as algunas calorias.
-Aumenta tu resistencia, te sentir enos fatigado.

=
_—Le p'e ver su vecindario a su propio ritmo. T 1
Hacer algo de yoga
- Mejora la respiracion, la energia ngvitalidad. @ %
-Proteccion contra Iesioness
|

-Aumenta la fuerza musculary el tono.







MOVIMIENTO

Beneficios Consecuencias

Circulacion sanguinea mejorada eCirculacién sanguinea deteriorada
® Aumento del metabolismo

. . eDisminucion del metabolismo.
Mayor compromiso

* Mejora la funcién cognitiva eRetirada
® Aumento de los niveles de energia eDisminucién del estado de alerta y
¢ Sensacion mejorada de bienestar .
S - 5 concentracion.
® Disminucion de la tension muscular /
molestias eDisminucion de los niveles de energia.
® Liberacion de hormonas que prolongan los eMal humor

efectos. e Aumento de la tension muscular / molestias




ESTRATEGIA DE
MOVIMIENTO

iALGUN MOVIMIENTO ES MEJOR QUE
NINGUN MOVIMIENTO!

Cuando & Que

(Alrededor de 5 a 15 minutos cada
uno)

eCada 30 - 45 minutos
Estiramientos y pequenos movimientos.

eCada 90 - 120 minutos

Grandes movimientos

Baja - intensidad moderada




Ser Productivo

e Tener una rutina
- Mas facil mantenerse organizado
- Crea un equilibrio
- Mejor gestion del tiempo.
e Encontrar nuevas actividades / habilidades
- Usa este tiempo para aprender qnyabﬂlﬂad valiosa
- Finalmente haz lo que siempre G’u'ls'iste h
-Sumérgete en un interés que tiefies
e Mantén tu vida social
-Interactua con la familia mas
-Encuentra nuevas formas de estar cerca de tus amigos
-Hacer nuevos amigos
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Actividad de sesion

Cree su propio horario y agregue uno (o mas) objetivo (s) que desea
alcanzar

Opcional: establezca un marco de tiempo para lograr su objetivo
establecido

Ej.

*Higiene

«Haz un poco de trabajo escolar :

-Meditar (2 minutos)
*Intenta hacer esareceta (objetivo)

* Recompénsate

*Rutina nocturna
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Cosas que hacer mientras tanto

Enc
-Co
-Ahorre
-Gana dine
Haz algo de | .
-Si tienes olo hazlo
-Si tie 0 quiere hacer, simplem
-Si h e hacer que no ha

s
.



HABITOS DE SUENO SALUDABLES

e |Intenta dormir de 7 a 8 horas todas las noches
e Crea un ritual para dormir

e Limite la ingesta de liquidos antes de acostarse
e Practica ejercicios de respiracion profunda para

ayudarte a relajarte

e Evite las siestas cerca de la noche.

e Intenta despertarte e ir a dormir al mismo tiempo



PREGUNTAS?






SALUD
VIEN TAL

Viridiana Herrera - Nuevo Brunswick, Nueva Jersey, EE. UU.
Brenda Martinez Briones - Ciudad de México, México
Simamkele Faltein - Este de Londres, Sudafrica
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Salud Mental - incluye nuestro bienestar emocional,
psicologico y social. Afecta como pensamos, sentimos
y actuamos.



La salud mental es una parte importante de su vida.
Le permite desarrollar todo su potencial. Puede
trabajar de forma productiva y hacer frente a las
tensiones de la vida cotidiana. Le ayuda a trabajar
con otras personas y a contribuir con la sociedad.
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Medita y realiza

Realizar actividades g
sociales, recreativas, E =

culturales y deportivas Conserva ejer0|0|q con
buenas regularidad
relaciones
interpersonales

Encuentre
proposito y /

significado \ Manténgase

positivo
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=stanto, durante estos tiempos, es cruual que tomen tiempo para procesar sus emociones. @
=Por ejemplo, si te has sentldo triste eso te puede afectar Puede causar que no qweras \wg
= — ——

‘iEntonces para cwdar tus emouones puedes %—@
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§Habla con tus amlgos y preguntales como Kf :
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ﬁ:era tu pellcula 0 programa favorlto
D&’Come alimentos que disfrutes—
——e,.iHaz algo creativo! Ya sea cocinar, dibujar,

%ballar etc. Simplemente haz algo que g =

%t\dlsfrutes ~ ~
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Por medio de diferentes redes sociales, con el numeral,
#ContigoEnLaDistancia

Son un grupo de voluntarios expertos que ofrece ayuda
profesional gratuita y comparte herramientas para ayudar a
manejar pensamientos y emociones.

@ )
“Ve el cambio
como un desafio
positivo, no como

& una amenaza”
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Yo

Habla sobre tus sentimientos
Mantenerse activo ' s
Comer bien

Pedir ayuda 7
Haz algo en lo que seas bueno}
Se Productivoiss
Intenta algo nuevo
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v ResplraC|on

= Mantenga una posicion comoda. 2
= Cologue una mano sobre el abdomen justo A
debajo de las costillas y la otra mano sobre el pecho.

= Respire profunda y lentamente

= Contenga la respiracion y cuente en silencio del 1 al 7.

= Exhale lentamente por completo

Note como se siente al final del ejercicio.

+/ Relajacion progresiva de los masculos

*Inhale y tense el primer grupo de musculos

= Exhale y relaje el grupo de musculos

» Haga movimientos circulares lentos

Grupo de musculos: manos, hombros, cuello, etc.




I live in the present and \

Who do |
want to be
during COVID-
19?7



BATH & BODY WORKS

BLACK

MERLOT

Helps develop a Teaches that mistakes

positive self-talk are opportunities to S~
learn and grow ROSITIVE
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Sturdy hardcover, satin ribbon
bookmark & 160 pages of high-
quality paper







