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Nuestra querida Valencia se enfrenta a una de
las peores catdstrofes naturales de su historia.
La DANA ha dejado a su paso pérdidas huma-
nas irreparables, destruccién de hogares y un
profundo dolor en la comunidad.

Como psicéloga especializada en emergencias
y desastres, ademds de trauma y apego, he
vivido esta tragedia a través de vuestros testimo-
nios y siento la irrefrenable necesidad de ofrecer
una mano amiga en estos momentos tan dificiles.

Este cuaderno nace del deseo de brindar un
apoyo cercano y prdctico a quienes estdn su-
friendo las consecuencias de esta devastacién.

Mi objetivo es proporcionar herramientas sen-
cillas que puedan ayudaros a gestionar e
dolor, la ansiedad y la incertidumbre que nos
embargan. No pretende sustituir la atencién
psicolégica profesional, pero si ser un recurso
inmediato que os acompafie en este camino
hacia la recuperacién.
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Sé que las palabras no pueden devolver lo que
hemos perdido, pero espero que, a través de
estas pdginas, encontréis un pequefio alivio y
la certeza de que no estdis solos.

Como miembro del Grupo de Intervencién Psi-
colégica en Emergencias y Desastres de Casti-
la y Ledn, mi compromiso (entre otros) es brin-
dar primeros auxilios psicoldgicos pero debido
a diversos factores ajenos al grupo y a nuestra
predisposicién, solo podemos ayudar desde
aqui, apoyando a distancia, por lo que éste es
mi pequefio granito de arena, ademds de
hablar con todas las personas que me escribis.

Con todo mi carifio, espero que os ayude
aunque sea minimamente.
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Como decia Lady Whistledown en “Los Bridger-
ton”: querido lector me llamo Leticia, pero

puedes llamarme Leti (me gusta mds).

Soy psicéloga sanitaria, sexéloga clinica y
terapeuta de pareja. Ejerzo mi profesién en mi
tierra natal, Salamanca. Me licencié en la ma-
ravillosa Universidad de Salamanca y cuento
con una amplia formacién que incluye especia-
lizaciones como las ya mencionadas ademds de
ser mediadora familiar, especialista en inter-
vencién en emergencias

y docente entre otras.

Gabinete Castello

PSICOLOGIA, SEXOLOGIA Y RELACIONES DE PAREJA

“m—



Esta serie de cuadernos de apoyo han sido
creados con un propdsito claro: ofrecer una
herramienta accesible y estructurada para que
cada persona, en su propio contexto y desde
sus necesidades individuales, pueda contar con
un recurso de orientacién y autocuidado.

El mundo emocional y mental suele verse pro-
fundamente afectado en momentos de crisis,
trauma o pérdidas, y el objetivo es que, me-
diante estos cuadernos, tanto las personas
afectadas como familiares, amigos, profesio-
nales de la salud mental y fuerzas de seguri-
dad tengdis una guia que os permita enfrentar
los desafios con los que os estais encontrando
y os encontraréis, con herramientas practicas.

Estos cuadernos se disefian considerando la
complejidad emocional de cada situacién, el
rol especifico de la persona que lo utiliza y las
diversas reacciones psicoldgicas que puede
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experimentar. Cada apartado se enfoca en
proporcionar apoyo desde la validacién, el
autocuidado y la capacitacién para superar
los momentos dificiles.

No perddis de vista que al ser un cuaderno ge-
nérico, no puedo tener en cuenta las diferen-
cias individuales, particularidades, modos y
matices de cada una de las personas que lo
uséis, por lo que si necesitdis hacer adapta-
ciones en las actividades para que se agjusten
mds a vuestra realidad, os recomiendo hablar
con vuestro psicédlogo si lo tenéis para que lo
hagdis bajo la supervisién de un profesional, y
en el caso de no tener un facultativo que os
pueda pautar las modificaciones, hacerlo vo-
sotros mismos con un Unico criterio: cualquier
cambio implica sentir malestar, ese malestar
ha de ser gradual para poder sostenerlo.

Mi enfoque terapéutico es integrativo, multi-
disciplinar, proactivo y experiencial, adaptan-
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dome a las particularidades de cada pacien-
te. Ademds, cuento con un equipo de profesio-
nales en Gabinete, lo que me permite ampliar
el tipo de servicios especializados que os po-
demos ofrecer.

Me centro en las relaciones interpersonales, el
trabajo en equipo y el crecimiento personal.

Ademds, imparto talleres en centros educati-
vos, realizamos terapia de grupo, grupos de
apoyo, webinars sobre desarrollo personal y
supervisién para psicélogos.

Mi pasién por la psicologia y la sexologia me
han impulsado a crear estrategias efectivas y
perspectivas innovadoras para ayudar a mis
alumnos y pacientes a alcanzar sus objetivos y
mejorar su bienestar emocional y relacional.
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OBJETIVO GENERAL

El objetivo general de estos cuadernos es brin-
daros un recurso de acompafamiento que os
permita gestionar mejor las emociones emergen-
tes y desarrollar herramientas que favorezcan la
resiliencia, adaptacién y bienestar en situaciones
complejas y de alto impacto emocional.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Promover la comprensién emocional:
Ayudar a identificar y comprender tus propias
emociones y reacciones ante una situacion
traumdtica o desafiante.

Fomentar el autocuidado: Proporcionar
pautas y ejercicios para que cada persona
pueda cuidar de su bienestar fisico y mental,
independientemente de la situacién externa.
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Reducir la sobrecarga emocional: Ofrecer
técnicas especificas de alivio/reduccién del
estrés y regulacién emocional para minimizar
el impacto psicoldgico.

Fortalecer el sentido de apoyo y acompa-
Aamiento: Validar las experiencias y emocio-
nes haciendo de la compresién y la compa-
sién parte del proceso.

Facilitar la adaptacién y el procesamiento
de experiencias traumaticas: Guiarte en la
integracién de las experiencias mediante la
reconstruccién de la seguridad y el manejo de
los recuerdos dificiles.
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Herramientas practicas: Los cuadernos
ofrecen técnicas y ejercicios que se pueden
aplicar en el dia a dia, sin requerir una gran
cantidad de tiempo ni recursos, pero con un
impacto positivo en el bienestar emocional.

Autonomia en el proceso emocional: Te per-
miten ir a tu ritmo, especialmente en situacio-
nes en las que el acceso a apoyo profesional
inmediato puede ser limitado.

Flexibilidad de uso: Pueden adaptarse a tus
necesidades individuales y ser utilizados en
cualquier momento o lugar, proporcionando
un apoyo constante.

Refuerzo positivo y resiliencia: Los ejercicios
estdn disefiados para fortalecer la resiliencia 'y
permitirte desarrollar habilidades emocionales
Utiles tanto en el presente como a largo plazo.
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Complemento terapéutico: Para quienes re-
cibis apoyo psicolégico, los cuadernos pueden
funcionar como un complemento que facilita el
seguimiento y la aplicacién de técnicas
aprendidas en consulta.
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Cuaderno, libreta, mévil:

Para escribir y llevar un registro de reflexiones,
emociones o resultados de los ejercicios.
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Lapiz, boligrafo, mévil:

Para completar los ejercicios de escritura o reflexién.
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Entorno tranquilo:

Si es posible (aunque en estos momentos sé que

pedirte esto es prdcticamente imposible) un

espacio donde te sientas seguro/a y puedas
realizar las actividades sin interrupciones.

Dispositivo para audios o videos, auriculares,
altavoz:

En algunos ejercicios puede ser (til tener
acceso a musica, meditaciones guiadas o
audios que faciliten la relajacién.
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Si no dispones de algin material, no te inquie-
tes, puedes hacer las actividades igualmente
sin ellos.

Esto son solo sugerencias, pero recuerda que tu
tienes el poder de buscar la forma que mejor se
adapte a ti y que mayor comodidad te genere
en el momento en el que lo estés haciendo.
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Ejercicios de Autoconocimiento y Reflexién:
Aproximadamente 10-15 minutos cada uno.
Estos ejercicios incluyen |la escritura (si puedes)
de pensamientos, emociones y reflexiones
sobre experiencias vividas.

Técnicas de Regulacién Emocional: Entre 5
y 10 minutos para cada técnica (respiracién,
visualizacién, etc.). Son ejercicios breves que
pueden repetirse varias veces al dia segin la
necesidad.

Dindmicas de Autocuidado y Relajacion:
Entre 10 y 20 minutos. Estas actividades
pueden variar en duracién, dependiendo del
tiempo que puedas y quieras dedicarles.

Rutinas de Cierre y Desconexion: Aproxima-
damente 5 minutos para cerrar y concluir cada
sesién o jornada de trabajo con el cuaderno.
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Este cuaderno ha sido disefiado para ser una
herramienta flexible y adaptable, para que
puedas sacarle el méaximo provecho en el mo-
mento y el lugar que lo necesites.

A continuacién, encontrards algunas recomen-
daciones y pasos bdsicos para utilizarlo de la
manera mds efectiva. Solo son eso, recomen-
daciones. Siéntete libre de buscar tu forma.

Es 0til hacer una primera lectura general para
familiarizarte con los distintos ejercicios,
estrategias y secciones.

Si no te ves capaz de leerlo, puedes pedirle a
alguien que lo haga, mientras ti escuchas.
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Este paso te permitird identificar aquellas he-
rramientas que resuenan mds contigo o que
sientes que podrian ser mds Otiles en
tu situacidén actual.

No es necesario que sigas el cuaderno en un
orden especifico; elige los ejercicios y seccio-
nes que mds te llamen la atencién o que sien
tas que puedes aplicar con facilidad en un
momento determinado.

Para obtener el mayor beneficio de este cua-
derno, intenta dedicarle tiempo en un espacio
tranquilo y sin distracciones (dentro de tus po-

sibilidades).

Puede ser (til establecer una rutina o un mo-
mento especifico del dia (si puedes) para rea-
lizar los ejercicios. Incluso un breve ritual, como
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encender una vela o incluso la linterna del
mévil enfocdndola hacia arriba o tomarte
unos minutos de respiracién profunda antes
de comenzar, puede ayudarte a conectar
mejor con el contenido.

El ritual supone una forma de decirle a tu
mente “ahora me tomo un ratito para mi y mi
autocuidado” y nos ayudard a regular en
cierta medida, nuestro sistema nervioso.

Cada dia puede ser diferente, y es posible que
algunos ejercicios te resulten mds dtiles en
ciertos momentos que en otros. Utiliza los ejer-
cicios segin cémo te sientas y lo que necesites.
Te dejo por aqui algunas ideas que quizds te
sirvan como guia:
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Si sientes estrés o ansiedad, opta por los ejer-
cicios de respiracién y regulacién emocional.

Si necesitas expresar y explorar tus pensa-
mientos y emociones, elige los ejercicios de
autoconocimiento y escritura (también puedes
mandarte audios a ti mismo/a o hacerlos con
la grabadora del mévil, si tienes)

Si buscas calma y desconexién después de
un dia dificil, dedica unos minutos a las técni-
cas de cierre o visualizacidén.

4.

Este cuaderno estd aqui para apoyarte, no
para agregar presién. No tienes que hacer
todos los ejercicios o completarlos perfecta-
mente. Sé amable contigo mismo/a y realiza
solo lo que sientas que puedes o quieres hacer
en el momento.
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Recuerda que cada paso, por pequeiio que
sea, contribuye a tu bienestar y a tu proceso
de recuperacidn o autocuidado. Y si necesitas
que alguien te ayude a poder hacerlo, no
dudes en pedir apoyo.

5.

A medida que utilices el cuaderno, puedes
levar un registro breve de cémo te sientes
antes y después de cada ejercicio.

Esto te ayudard a observar qué técnicas te
funcionan mejor y a identificar patrones
en tu bienestar.

No es necesario que registres todos los deta-
les, basta con que anotes/grabes/dibujes al-
gunas palabras o frases sobre lo que experi-
mentaste.
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El proceso de autocuidado y gestién emocio-
nal es continuo, por lo que puede ser dtil volver
a ciertos ejercicios o estrategias que te resul-
taron efectivos en el pasado.

Repasa el cuaderno de vez en cuando para
recordar las herramientas disponibles y ajustar
el uso de los ejercicios segun tu evolucidn y
tus necesidades.

Este cuaderno puede complementar cualquier
proceso terapéutico que estés realizando con
un profesional de la Salud Mental.
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Si tienes sesiones con un psicélogo/a, puedes
compartir los ejercicios y tus experiencias al
usarlos, lo cual puede enriquecer tu proceso te-
rapéutico y brindarle a tu terapeuta una mejor
comprensidn de tus avances y necesidades.

8.

Este cuaderno es un recurso de apoyo y una
guia prdctica, pero no reemplaza el acompa-
fiamiento psicolégico profesional.

Si en algin momento sientes que los ejercicios
no son suficientes o que tus emociones son de-
masiado intensas, recuerda que pedir ayuda
es una muestra de fortaleza.

Un profesional de la salud mental puede brin-
darte el apoyo adicional que necesitas.
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Utilizar este cuaderno es una forma de cuidar-
te, entenderte y acompafiarte en tu proceso
emocional.

Adaptado a tus necesidades y circunstancias,
te ayudard a explorar y gestionar tus emocio-
nes y a desarrollar herramientas que mejoren
tu bienestar y resiliencia.

Témate el tiempo que necesites, sé paciente
contigo mismo/aq, y recuerda que cada pe-
quefio esfuerzo cuenta en este camino hacia la
sanacién y el crecimiento personal.
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Este cuaderno ha sido creado como un recurso
de apoyo complementario, ofreciendo herra-
mientas de autocuidado, reflexién y gestidn
emocional que pueden ser de utilidad en mo-
mentos dificiles. Sin embargo, no sustituye la
atencién psicolégica profesional.

Un proceso terapéutico guiado por un psicélo-
go/a o profesional de la salud mental es esen-
cial para abordar situaciones complejas, trau-
mas, duelos, trastornos emocionales y otros
desatios psicoldgicos de manera adecuada.

Los ejercicios y estrategias propuestos en este
cuaderno estan disefiados para proporcionar
un apoyo en el contexto especifico de este ma-
terial y como complemento al trabajo en con-
sulta, pero no reemplazan la intervencién pro-
fesional, el diagnéstico ni el tratamiento perso-
nalizado que ofrece un profesional cualificado.
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Si en algin momento sientes que las técnicas
de este cuaderno no son suficientes, experi-
mentas emociones intensas o te resulta diticil
gestionar el dia a dia, te animamos a que
busques ayuda psicolégica.

Nuestro equipo estd aqui para ayudarte si lo
necesitas;, puedes ponerte en contacto con
nosotros para recibir atencién psicélogica.

No dudes en comunicarte a través del

654 87 98 04

(TELEFONO / WHATSAPP)

gabinete.castello.salamancaegmail.com
[®) gabinete_castello_psicologia
La atencién y el acompafiamiento de un pro

fesional son esenciales para bienestar y tu
proceso de recuperacion.
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AVISO LEGAL Y DERECHOS DE AUTOR

Este cuaderno de apoyo ha sido creado como
un recurso de uso personal y terapéutico.
Todos los derechos de autor y de propiedad
intelectual sobre los contenidos, ejercicios, es-
trategias y disefio de este cuaderno estdn re-
servados al titular de los derechos desde la
fecha de creacisn.

Fecha de creacién: 3 Noviembre 2024

Autorizacién de uso personal: Se permite
compartir este cuaderno de manera individual
para uso personal y como apoyo terapéutico,
siempre que no se modifique su contenido ni se
altere su propésito original.

Prohibiciones: No se autoriza la reproduc-
cidn, distribucidn, venta o comercializacién de
este material, ni total ni parcial, sin el consen-
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timiento expreso y por escrito del titular de los
derechos. Esto incluye:

La reproduccién o adaptacién de los conteni-
dos, ya sea en formato fisico, digital o cual-
quier otro medio.

La modificacidn de los ejercicios, estrategias o
disefios para su inclusién en formaciones, talle-
res, publicaciones, o cualquier contexto que
genere beneficios econémicos o comerciales
sin la autorizacién del titular.

Proteccién de los Derechos de Autor: Cualquier
uso no autorizado de este cuaderno o de sus
contenidos constituye una infraccién de los de-
rechos de autory propiedad intelectual, y puede
dar lugar a las acciones legales pertinentes.

El respeto a estos derechos permite que el ma-
terial llegue a los usuarios en su versién original
y cumpla su propésito de apoyo.

Gabinete Caslelld 41

PSICOLOGIA, SEXOLOGIA ¥ RELACIONES DE PAREJA



Para consultas o solicitudes relacionadas con
el uso de este cuaderno en otros contextos o
con otros fines, contacta con la titular de los
derechos a través de:

leticiagarciacastelloegmail.com
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Lo que estds viviendo es una situacién compleja
y dolorosa. Las pérdidas materiales y humanas,
la incertidumbre y el desarraigo afectan pro-
fundamente a nuestro bienestar emocional.

Este cuaderno ha sido disefiado especialmen-
te para ti, con el objetivo de ofrecerte un es-
pacio de comprensién y apoyo en este mo-
mento dificil. En estas pdginas encontrards
ejercicios prdcticos, herramientas de autorre-
flexién y actividades que pueden ayudarte a
aliviar el dolor y conectar con tus propios re-
cursos para afrontarlo.

A continuacién se te proponen ejercicios de
acuerdo a los desatio que te puedes encon-
trar. Tras cada ejercicio se han dejado unas
hojas en blanco donde puedes escribir/ dibu-
jar todo lo que se te venga a la mente: re-
flexiones, apuntes, experiencias, dudas, etc.
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Por favor, siéntete libre de plasmar todo lo que
tu mente te pida sin filtro. Este cuaderno esta
hecho para ti y tu bienestar.
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En medio de tanto dolor, es tacil perderse en
el vacio y olvidar atender las propias necesi-
dades bdsicas. Este plan estd disefiado para
ayudarte a recordar que, aunque el dolor es
profundo, cuidar de ti mismo/a en lo mds
esencial es crucial para poder resistir.

EJERCICIO:

Anota tres cosas pequefias que hards cada dia
para cuidar tu cuerpo y tu mente.

Ejemplos:
Tomar al menos dos vasos de agua.
Comer algo nutritivo, aunque sea sencillo.
Salir a tomar el aire, aunque solo sean
unos minutos.

Recordatorio: No tienes que hacerlo todo
perfecto, simplemente haz lo mejor que
puedas. Cada pequefia accién cuenta.
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PLAN DE SUPERVIVENCIA DIA A DIA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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PLAN DE SUPERVIVENCIA DIA A DIA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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PLAN DE SUPERVIVENCIA DIA A DIA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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PLAN DE SUPERVIVENCIA DIA A DIA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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PLAN DE SUPERVIVENCIA DIA A DIA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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Z.

PLAN DE SUPERVIVENCIA
EN SITUACION CRITICA

Gabinete Castello
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En este momento, lo mds importante es priori-
zar la supervivencia. Este plan tiene como ob-
jetivo ayudarte a mantenerte en lo esencial
mientras continGas en estas condiciones.

ESTRATEGIA:

Agua Potable: Si tienes acceso a fuego o
una estufa de gas, intenta hervir el agua de
fuentes disponibles (por ejemplo, agua de
luvia) durante al menos 1-3 minutos para elimi-
nar bacterias y contaminantes. Si no es posible
hervirla, intenta filtrar el agua a través de un
pafio o tela para retirar particulas visibles y
luego dejarla reposar antes de consumirla,
aunque esto no eliminard todos los riesgos.

Comida: En caso de no disponer de ali-
mentos, trata de racionar y aprovechar al
mdaximo las reservas que tengas. Evita hacer
actividad innecesaria para conservar energia.
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Calor y Refugio: Si estds en un lugar frio,
intenta encontrar ropa o mantas para mante-
ner el calor corporal. Usa ropa seca si es posi-
ble y mantén un espacio lo mds cerrado posi-
ble para conservar la temperatura.
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PLAN DE SUPERVIVENCIA EN SITUACION CRITICA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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PLAN DE SUPERVIVENCIA EN SITUACION CRITICA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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PLAN DE SUPERVIVENCIA EN SITUACION CRITICA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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PLAN DE SUPERVIVENCIA EN SITUACION CRITICA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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PLAN DE SUPERVIVENCIA EN SITUACION CRITICA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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J.

ACEPTACION Y VALIDACION
EMOCIONAL
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Las reacciones emocionales que puedes expe-
rimentar después de una catdstrofe como la
que estds viviendo son variadas y, a menudo, in-
tensas. Puede que sientas tristeza, rabia, culpa,
desesperacidn o incluso un vacio profundo.

Todo esto es natural. Estas emociones, aunque
dificiles, forman parte de la respuesta humana
al impacto que estds viviendo.

EJERCICIO:

Toma unos minutos para anotar en una hoja o
en el espacio de abajo lo que estds sintiendo.
Puede ser una palabra, una frase o una
imagen. No te juzgues, simplemente describe.

Ejemplo:

“Siento una gran tristeza porque he perdido
todo lo que tenia.”
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“Tengo mucha rabia por no poder hacer nada
para cambiar esta situacién.”

“Siento miedo de que esto vuelva a suceder.”

Si te es dificil ponerle nombre a las emociones,
aqui te dejo un grdfico que te puede ayudar:

AGOBIADD

ANSIOSO

ESPANTADO

ASUSTADO,
()

ARREPENTIEO
AVERGOMZADO

ABAN DONADO

IGNORADO

VICTIMIZApg

S
) a%a
QI
4
FELICIDAD
=
i
o
o

05043004

R ERLA
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ACEPTACION Y VALIDACION EMOCIONAL

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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ACEPTACION Y VALIDACION EMOCIONAL

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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ACEPTACION Y VALIDACION EMOCIONAL

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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ACEPTACION Y VALIDACION EMOCIONAL

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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ACEPTACION Y VALIDACION EMOCIONAL

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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4.

RECORDATORIO DIARIO:

"LO ESTOY HACIENDO
LO MEJOR QUE PUEDQO”
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Es facil sentirse insuficiente o abrumado. Usa
este espacio para escribir cada dia un recor-
datorio de que, aunque no lo parezca, estds
haciendo todo lo que puedes.

Repite esta frase en voz alta siempre que la
necesites: “Estoy aqui, lo estoy haciendo lo
mejor que puedo, y eso es suficiente”.

Si lo necesitas puedes escribir estas frase en
algun lugar visible para recordartelo a ti mis-
mo/a. Si te es posible también puedes ponerte
un recordatorio diario en el mdvil. Cualquier
herramienta que se te ocurra es buena si te
sirve para recordarte tu autocuidado.
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RECORDATORIO DIARIO

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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RECORDATORIO DIARIO

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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RECORDATORIO DIARIO

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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RECORDATORIO DIARIO

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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RECORDATORIO DIARIO

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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J.

ESPACIO

DE DESAHOGO LIBRE
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A veces, necesitas simplemente dejar salir el
dolor sin estructura.

Usa esta seccién para escribir, dibujar o ex-
presarte de la manera que quieras. No impor-
ta si no es “bonito” o si no tiene sentido.
Es solo para ti.
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ESPACIO DE DESAHOGO LIBRE

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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ESPACIO DE DESAHOGO LIBRE

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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ESPACIO DE DESAHOGO LIBRE

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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ESPACIO DE DESAHOGO LIBRE

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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ESPACIO DE DESAHOGO LIBRE

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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ESPACIO DE DESAHOGO LIBRE

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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ESPACIO DE DESAHOGO LIBRE

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:

Gabinete Castello 85

PSICOLOGIA, SEXOLOGIA Y RELACIONES DE PAREJA



b.

RECURSOS PARA GESTIONAR

LA ANSIEDAD Y EL MIEDO
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Estar en condiciones extremas eleva el estrés y
puede llevar a un estado de desesperacidn.
Aqui tienes técnicas que pueden ayudarte a
mantenerte centrado.

EJERCICIO:

Técnica de Respiracién Consciente:

Respiracién profunday lenta: Si sientes que
la ansiedad te sobrepasa, cierra los ojos y res-
pira profundamente.

Cuenta hasta cuatro mientras inhalas,
retén el aire dos segundos y luego exhala len-
tamente contando hasta seis.

Repite tres veces.

Escaneo Corporal: Témate unos minutos
para enfocarte en cada parte de tu cuerpo,
comenzando por los pies y subiendo hasta la
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cabeza. Siente el contacto con el suelo, la tex-
tura de la ropa o el aire que te rodea. Este es-
caneo ayuda a calmar la mente y a reducir el
pdnico en situaciones de estrés extremo.

Respiracién 4-4-8
Inhala profundamente contando hasta cuatro.
Retén el aire contando hasta cuatro.
Exhala lentamente contando hasta ocho.

Repite tres veces. Este tipo de respiracidn
activa el sistema nervioso parasimpatico (el
de la calma) y ayuda a reducir la ansiedad.
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RECURSOS PARA GESTIONAR LA ANSIEDAD Y EL MIEDO

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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RECURSOS PARA GESTIONAR LA ANSIEDAD Y EL MIEDO

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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RECURSOS PARA GESTIONAR LA ANSIEDAD Y EL MIEDO

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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RECURSOS PARA GESTIONAR LA ANSIEDAD Y EL MIEDO

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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RECURSOS PARA GESTIONAR LA ANSIEDAD Y EL MIEDO

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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7.

TECNICAS PARA MOMENTOS

DE CRISIS EMOCIONAL INTENSA
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Cuando sientas que el dolor es demasiado
grande, estas técnicas pueden ayudarte a an-
clarte en el presente.

EJERCICIO:

Encuentra cinco cosas que puedas ver
a tu alrededor.

Encuentra cuatro cosas que puedas tocar.
Encuentra tres sonidos que escuches.

Encuentra dos olores que puedas percibir
(si no tienes nada cerca, recuerda algin olor
que te tranquilice).

Encuentra un sabor (aunque sea el sabor
de tu propia saliva).

Estos pasos te ayudardn a anclarte en el mo-
mento presente cuando sientas que te pierdes
en la tristeza o el miedo.
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TECNICAS PARA MOMENTOS DE CRISIS EMOCIONAL INTENSA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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TECNICAS PARA MOMENTOS DE CRISIS EMOCIONAL INTENSA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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TECNICAS PARA MOMENTOS DE CRISIS EMOCIONAL INTENSA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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TECNICAS PARA MOMENTOS DE CRISIS EMOCIONAL INTENSA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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TECNICAS PARA MOMENTOS DE CRISIS EMOCIONAL INTENSA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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8.

ESTRATEGIAS PARA AHORRAR

ENERGIA FiSICA
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Dado que tus recursos son limitados, es funda-
mental racionar tu energia.

ESTRATEGIA:

Evita Movimientos Innecesarios: Trata
de mantenerte en un espacio seguro y seco si
lo tienes. Ahorrar energia es clave para sobre-
vivir en condiciones de poca comida y agua.

Mantén la Calma: En lugar de moverte
mucho, utiliza técnicas de respiracién y relaja-
cién para mantener tu cuerpo en un estado de
calma. Esto consume menos energia que estar
en estado de alerta constante.
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ESTRATEGIAS PARA AHORRAR ENERGIA FISICA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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ESTRATEGIAS PARA AHORRAR ENERGIA FISICA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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ESTRATEGIAS PARA AHORRAR ENERGIA FiSICA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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ESTRATEGIAS PARA AHORRAR ENERGIA FiSICA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:

Gabinete Castello 106

PSICOLOGIA, SEXOLOGIA Y RELACIONES DE PAREJA



9.

CUIDANDO LA CONEXION

CON OTRAS PERSONAS
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En momentos dificiles, mantener la conexién
con otras personas puede ser un pilar de apoyo
crucial. Aunque puede ser complicado expre-
sar lo que sentimos, la comunicacién nos ayuda
a sentirnos comprendidos y acompafiados.

EJERCICIO:

Haz una lista de personas con las que te sien-
tas seguro compartiendo tus emociones o a
quienes simplemente quieras escuchar.

Si sientes que puedes, toma un momento en el dia
para llamar o escribir a alguien de esta lista.

No necesitas compartir todo, puedes simple-
mente decir “Estoy aqui y me gustaria hablar.”
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CUIDANDO LA CONEXION CON OTRAS PERSONAS

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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CUIDANDO LA CONEXION CON OTRAS PERSONAS

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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CUIDANDO LA CONEXION CON OTRAS PERSONAS

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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10.

EJERCICIO DE CONEXION INTERNA:

“NO ESTAS SOLO/A”
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A veces, cuando no tenemos a nadie fisica-
mente cerca, podemos buscar consuelo
dentro de nosotros mismos o recordar a per-
sonas que amamos o amamos en el pasado.

Este ejercicio estd disefiado para ayudarte a
conectar con ellos en espiritu.

EJERCICIO:

Cierra los ojos y visualiza a las personas que te
importan o importaron en algin momento.

Imagina que estan a tu alrededor, que te acom-
pafian y te sostienen en este momento de dolor.
Permitete sentir su presencia como un abrazo
invisible. Respira despacio y recuerda alguin
momento especial que compartiste con ellos.
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Escribe unas palabras aqui sobre esa sensa-
cién de conexién, aunque sea imaginaria. Este
ejercicio puede darte algo de dlivio cuando
te sientas abrumado /a.

101

Cuando no tienes acceso a apoyo externo, tu
fortaleza interna puede convertirse en tu refugio.

EJERCICIO:

Intenta recordar un momento en tu vida en el
que hayas sido fuerte, cuando hayas enfrenta-
do un reto dificil y hayas salido adelante. Ima-
gina ese momento y conéctate con esa forta-
leza interna que te ayudd a superarlo. Escribe
unas palabras, un mantra o una frase que re-
presente esa fuerza y repitela en voz alta o en
tu mente cuando lo necesites.
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EJERCICIO DE CONEXION INTERNA: “NO ESTAS SOLO /A"

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:

Gabinete Castello 115

PSICOLOGIA, SEXOLOGIA Y RELACIONES DE PAREJA



EJERCICIO DE CONEXION INTERNA: “NO ESTAS SOLO /A"

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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EJERCICIO DE CONEXION INTERNA: “NO ESTAS SOLO /A"

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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EJERCICIO DE CONEXION INTERNA: “NO ESTAS SOLO /A"

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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EJERCICIO DE CONEXION INTERNA: “NO ESTAS SOLO /A"

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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s

HACIENDO FRENTE

A LA PERDIDA
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La pérdida de seres queridos, bienes y seguri-
dad deja una marca profunda. Este es un mo-
mento en el que necesitamos recordar que,
aunque el dolor es inevitable, podemos
aprender a gestionarlo.

EJERCICIO:

Escribe una carta dirigida a aquello que has
perdido (personas, hogar, objetos significati-
vos). La idea es que puedas expresar lo que te
hubiera gustado decir, sentir o compartir
antes de la pérdida. Dedicale un tiempo espe-
cial y encuentra un lugar seguro para
escribir sin interrupciones.
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HACIENDO FRENTE A LA PERDIDA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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HACIENDO FRENTE A LA PERDIDA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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HACIENDO FRENTE A LA PERDIDA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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HACIENDO FRENTE A LA PERDIDA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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HACIENDO FRENTE A LA PERDIDA

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:

Gabinete Castello 126

PSICOLOGIA, SEXOLOGIA Y RELACIONES DE PAREJA



2.

REFLEXIONES SOBRE EL DUELO

Y LA RECONSTRUCCION
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El duelo es un proceso que lleva tiempo y se de-
sarrolla en etapas. A veces puede ser confuso
porque no sentimos solo tristeza, sino una mezcla
de muchas emociones que van y vienen. Este
cuaderno te invita a respetar tus propios tiem-
pos y a no exigirte “sentirte mejor” rdpidamente.

EJERCICIO:

Lleva un diario donde cada dia escribas tres
cosas que agradezcas, aunque sean peque-
fias. Esto puede parecer complicado ahora,
pero ayuda a ver que, incluso en medio de la
adversidad, existen aspectos  positivos,
por pequefios que sean.
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REFLEXIONES SOBRE EL DUELO Y LA RECONSTRUCCION

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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REFLEXIONES SOBRE EL DUELO Y LA RECONSTRUCCION

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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REFLEXIONES SOBRE EL DUELO Y LA RECONSTRUCCION

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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10.

ENCONTRANDO SENTIDO

EN MEDIO DEL DOLOR
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Puede parecer dificil, pero encontrar algun
significado en esta experiencia puede ayudar-
te a darle un sentido a lo que estés pasando.
Esto no significa justificar la pérdida, sino reco-
nocer que el dolor puede ayudarnos a crecery
a fortalecer aspectos de nosotros mismos.

EJERCICIO:

En este momento puede resultar duro verlo,
pero con el tiempo quizds descubras algo
sobre ti mismo o sobre la vida. Reflexiona y, si
puedes, anota cualquier pequefio aprendizaje
que sientas o anticipes de este proceso.

No tienes que forzarlo; si no tienes
respuesta ahora, estd bien.
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ENCONTRANDO SENTIDO EN MEDIO DEL DOLOR

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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ENCONTRANDO SENTIDO EN MEDIO DEL DOLOR

ESTE ES TU ESPACIO

para que anotes todo lo que necesites:
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4

CUIDANDO LA ESPERANZA
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La esperanza es la energia que nos ayuda a
seguir adelante. No se trata de ignorar la
realidad ni de vivir en el optimismo ciego, sino
de darnos la oportunidad de imaginar que el
futuro puede ser mejor que el presente.

EJERCICIO:

Cierra los ojos y visualiza un momento en el
futuro donde puedas sentirte en paz. Puede ser
una escena en la que estds reconstruyendo lo
que has perdido o en la que compartes un mo-
mento de tranquilidad con alguien importante.
Mantén esta imagen unos minutos y vuelve a
ella siempre que necesites un refugio mental.
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4.1

El futuro puede parecer oscuro en este momen-
to, pero escribir una carta para tu yo del futuro
puede darte una sensacién de esperanza.

EJERCICIO:

Imagina que en algin momento, en el futuro,
habrds encontrado un poco de paz. Escribele
una carta a ese futuro “tu”, en la que reco-
nozcas el dolor y la lucha de este momento,
pero donde también expreses la esperanza de
que algo bueno pueda venir con el tiempo.

En el apartado libre puedes empezar con:
“Querido/a yo del futuro...”
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4.2

Es normal que en estos momentos tan dificiles,
puedas sentir que es imposible seguir adelante.
Pero recordar la posibilidad de un cambio o
de ayuda puede darte la energia
necesaria para resistir.

EJERCICIO:

En lugar de pensar en cudnto durard esta situa-
cién, trata de enfocarte en pasar un dia a la
vez. Repite esta frase: “Voy a hacer lo mejor
que pueda solo por hoy.”

Cuando un dia se vuelve demasiado, enfécate
solo en pasar las préximas horas, minuto
a minuto si es necesario.
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4.3,

En momentos tan dificiles, mantener un propé-
sito, por pequefio que seq, puede ofrecer una
chispa de esperanza para seguir adelante.

Este propdsito no tiene que ser grande o com-
plejo; puede ser simplemente encontrar la paz,
honrar a tus seres queridos o permitirte un
futuro en el que vuelvas a sentir algo diferente.

EJERCICIO:

Piensa en algo o alguien que te motive a man-
tenerte aqui, a intentarlo un dia maés. Puede
ser una idea pequefia, como un lugar al que
quisieras volver, un recuerdo que quieres ate-
sorar o algo que te gustaria hacer en el futuro
en honor a tu familia.
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Escribe este propdsito, aunque sea breve y
sencillo, y vuelve a leerlo cada vez que lo ne-
cesites.
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1.

PREVENCION Y APOYO ANTE

EL RIESGO DE SUICIDIO
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Es importante saber que en situaciones de
dolor extremo y pérdida, pueden aparecer
pensamientos dificiles. Si alguna vez te sientes
desbordado o consideras que el dolor es de-
masiado, recuerda que pedir ayuda no es un
signo de debilidad, sino de valentia.

EJERCICIO:

Anota aqui el nombre y teléfono de una persona
a la que puedas llamar si necesitas hablar. Tam-
bién puedes incluir el nimero de un profesional
de la salud mental o el teléfono de emergencias.

Recuerda: no estas solo/a en esto. Hay per-
sonas y profesionales dispuestos a apoyarte.
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para que anotes todo lo que necesites:

RECUREBS DE AL UD:

Teléfono de emergencias: 112

Teléfono de ayuda para la prevencidn

del suicidio (Espafia): 024

Organizaciones locales de apoyo psi-
coldgico en Valencia que puedan ofre-
certe recursos y acompanamiento.
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10.

PREPARACION PARA CUANDO

LLEGA LA AYUDA
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Es probable que, con el tiempo, llegue algin
tipo de ayuda. Estar preparado puede ayu-
darte a aprovechar los recursos que traigan
los equipos de rescate.

EJERCICIO:

Si escuchas o ves sefiales de ayuda, mantente
listo para moverte. Ten una lista mental de las
cosas esenciales que debes llevar contigo
cuando llegue el momento. Puede incluir una
botella para llenar de agua, ropa seca, alguna
pertenencia valiosa o documentos personales
si los tienes a mano.
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C—ONCLUSION

Gabinete Castello

PSICOLOGIA, SEXOLOGIA Y RELACIONES DE PAREJA




Este cuaderno no puede sustituir el abrazo de
alguien querido o la ayuda inmediata que ne-
cesitas, pero quiero que sepas que estas pala-
bras estan aqui para ti, como un compafiero
de vigje en este diticil camino. Puedes volver a
ellas siempre que lo necesites y recordar que,
incluso en medio de tanto dolor, tienes la ca-
pacidad de sobrevivir y de cuidar de ti mis-
mo/a en la medida de lo posible.

Cada ejercicio es una forma de cuidarte y de
acercarte un poco mds a la paz que necesitas
en este momento. Mantén la calma en lo posi-

ble y

Aviso Importante: Este cuaderno no sustituye
de ninguna manera a la atencidn psicolédgica
profesional. Estd disefiado para ofrecerte una
pequefia ayuda en un momento de emergen-
cia, en el que puede que no tengas acceso in-
mediato a los recursos necesarios. Es impor-
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tante recordar que el apoyo psicolégico espe-
cializado es fundamental para procesar el
dolor, la pérdida y el trauma de una situacién
como esta. Cuando sea posible, te animamos a
que busques la ayuda de un profesional de la
salud mental que pueda acompafarte en este
camino de recuperacion.
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EFROS RECURSOS
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Si has llegado aqui a través de nuestras redes
ya lo sabrds, pero si por casualidad has llega-
do a este cuadernillo de otra forma quiero in-
formarte de que que hay disponibles diferen-
tes cuadernos-recurso dependiendo de la difi-
cultad y la persona que puede estar enfren-
tdndose a dichas dificultades.

—uade/nod,
oA

iNO DUDES EN COMPARTIRLOS!

Disponibles en leticiagarciacastellopsicologia.com
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https://leticiagarciacastellopsicologia.com

ESPERO QUE ESTE CUADERNO
TE AYUDE

aunque sea un poquito.
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