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Reflexiona durante unos instantes: ¢Como te gustaria recordar este momento de
confinamiento una vez que haya pasado? ¢Quieres que te recuerden cabread@, siendo
egoista, de mal humor...sin haber sacado nada positivo de esta experiencia? o... ¢Quieres que
recuerden tu valor, tu responsabilidad, tu alegria y tu coraje por haber cuidado tu salud y la de tu
familia, por haber ayudado y colaborado en las tareas de casa y por haber aprendido nuevas

cosas importantes para tu vida?

Las cosas que ocurren en la vida no son ni buenas ni malas, son solo hechos y aunque duelan,
las tenemos que aceptar, con la mente y el corazon abierto. Lo que marca la
diferencia, es si vamos a ser capaces de responder de forma creativa ante lo que
nos esta sucediendo o vamos a caer en la queja, la rabia, la frustracion, el

acomodamiento...

AHORA ES EL MOMENTO DE PONER EN MARCHA LAS ACTITUDES,
HABITOS Y COMPORTAMIENTOS que te ayuden a afrontar este confinamiento

de forma positiva y conseguir salir reforzado, siendo una mejor persona.

AHORA ES EL MOMENTO DE ACEPTAR EL DESAFIO DEL CONFINAMIENTO
y demostrarte a ti mism@ y a la gente de tu alrededor que eres capaz de crear de
cada dia, una obra de arte, en la que pongas en marcha actitudes y
comportamientos positivos, realices ejercicio fisico, mantengas habitos de salud y

gestiones bien tus emociones.

DESEAMOS ACOMPANARTE EN ESTE DESAFIO y para ello, hemos
disefiado un plan de accién con un conjunto de retos diarios que te ayudaran a sacar

tu mejor version y la de la gente que te rodea.

CONTAMOS CONTIGO para formar parte de este EQUIPO DE
SUPERDEPORTISTAS comprometidos al 100% en dar lo mejor de si mismos cada

dia, momento a momento, capaces de crear un impacto positivo a su alrededor.



Retos

Este icono indica un reto de
actitudes y comportamientos
basados en valores positivos.

Este icono indica un reto basado
en habitos saludables. Como
alimentacion, suefio, practicas de
respiracion, relajacion...

Este icono indica un reto de

ejercicio fisico.

Este icono indica un reto para
emplear de forma constructiva tu
tiempo de ocio.

indica una accion

Este icono

basada en gestion emocional

Semana 1. Retos para convertirse en SuperDeportista

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

ACTITUDES Y

HABITOS

COMPORTAMIENTOS SALUDABLES

Trato bienalos  Acepto disculpas
que me rodean después de un

en casa problema
Respetolas  Respeto cuando
normas de casa alguien esta
hablando

Resuelvo los  Respeto cuando
conflictos de forma alguien esta
pacifica hablando
Saludo y Pregunto por
me despido el estado animico
cada dia de mi familia
Pido disculpas Respeto las

cuando pueda horas de descanso

cometer un error  de mi casa
p Agradezco a
Ayudo a la persona
preparar la que va.al
comida supermercado

Como
2 frutas

PRACTICA 1
Respiraciéon

Como un
punado de
frutos secos

PRACTICA 2
Respiracion

No tomo
refrescos hoy

PRACTICA 3
Respiracion

EJERCICIO

Fisico

Realizo
20 min
de deporte

Realizo
20 min
de deporte

Realizo
25 min
de deporte

Realizo
25 min
de deporte

Realizo
30 min
de deporte

Realizo
30 min
de deporte

Realizo
15 min de
estiramientos

GESTION

OCIO  emocioNAL

Leo
1 capitulo
de 1 libro

Miro un
video del
“Informe
Robinson”

Intento
no usar el
moévil durante
la manana

Leo
1 noticia de
un periddico

Intento
reducir 1 hora
elusodela TV

Miro una
charla TED
en Youtube

PRACTICA 1

PRACTICA 2

PRACTICA 3

PRACTICA 4

PRACTICA 5

PRACTICA 6



Las emociones son reacciones que se generan, en nuestra mente y en
nuestro cuerpo, ante diferentes estimulos de nuestro dia a dia. Las 6
emociones basicas que podemos experimentar los seres humanos son:
Miedo, Ira, Tristeza, Sorpresa, Alegria y Asco. Sin embargo, también
existen multitud de emociones secundarias que provienen de la combinacion
de las anteriores, como pueden ser. Culpa, Verglenza, Placer,
Incertidumbre, Amor...

Esta préactica pretende que, en cualquier momento del dia, cuando sientas una emocion mas
intensa, te detengas durante unos instantes e investigues sobre lo que estas experimentando.
Para ayudarte en este proceso, que no es del todo facil, te proporcionamos unas preguntas a las
gque puedes ir contestando para guiarte:

¢, Qué emocidn estoy sintiendo?

¢ Es una emocioén agradable o desagradable para ti?

¢, Qué situacién o hecho ha provocado esta emociéon?

¢, Qué piensas sobre esta emocion?

¢, Qué reacciones has notado a nivel corporalffisiol6gico?

¢En qué parte del cuerpo sientes con mas intensidad esta emocion?
De 0 a 10, ¢como es de intensa?

En el caso de que a lo largo del dia no hayas experimentado una emocién de manera intensa o
gue haya hecho que fijes la atencion en ella, dedica 5 minutos por la tarde o por la noche para
contestar a esas preguntas con tu estado en ese preciso momento. Ademas, debes saber que
puedes realizar esta actividad las veces que te apetezcan o consideres necesarias.

Esta préctica consiste en entrenar tu atencion, empleando la respiracion y
las sensaciones que produce el aire al entrar y salir en tu cuerpo. Es
importante que para esta practica elijas un lugar donde puedas estar
tranquil@, sin que nadie te moleste. Ponte la alarma del mévil para
controlar que la practica dura 5 minutos.

Elige una parte de tu cuerpo Centra tu atencién en las sensaciones Siente con curiosidad cuaquier sensacién Sialgo te di_stme: un pensavanie'nto, un ruido,

en la que notes la respiracién que produce el aire al entrear y salir coporal que aparezca, como su fuera la una sen.sacaén,..AVuelve a dingir amab&gn_;ente

con mas intensidad. Puede ser: en la parte que hayas elegido: primera vez que la descubres y acéptala, la a;encuén a la parte del cuerpo y continGa
aunque sea mas o menos agradable, sin sintiendo tu respiracion.

tratar de cambiar nada.

Orificos 4 uomen Cémo roza el Cémo se hincha
y relaja tu abdomen

Y/

nasales aire al pasar
por tus orificios




Esta practica consiste en ver un documental del Informe Robinson (reto de ocio) y registrar qué
emociones han surgido mientras lo veias. Puedes anotarlas en una hoja o etiquetarlas
mentalmente, para saber qué emociones has ido experimentando durante el documental.

Te dejamos algunos documentales interesantes:
1. Cuerpos al limite:
https://www.youtube.com/watch?v=97sYJinS240
2. Ifaki Ochoa, unavida entregada a la montafia:
https://www.youtube.com/watch?v=IngUNZ7akdg
3. El Milagro de Carolina Marin:
https://www.youtube.com/watch?v=xZ28tm5S5HI&t=46s

Esta practica consiste en escribir en un cuaderno las emociones surgidas
durante el dia, convirtiéndolo en tu “diario emocional de la cuarentena”.

Una vez hemos sido capaces de identificar y reconocer las emociones que
sentimos en nuestro dia a dia (como hemos visto en la practica 1 de gestion
emocional), asi como los comportamientos y pensamientos que producen,
llega el momento de aprender a atender y gestionar mejor tus
emociones.

Estas preguntas te ayudaran durante el proceso de gestibn emocional:

e Sicrees que es una emocion excesivamente intensa: ¢ qué has hecho para transformarla
en una emocién mas manejable?

e (Qué palabras o mensajes podrias decirte a ti misma/o que te ayudaran a gestionar esta
emocion?
¢, Qué acciones podrias realizar que te ayudaran a gestionar esta emocion?
¢ Te haria sentir mejor compartir cdmo has gestionado tus emociones con alguien de tu
alrededor?

e ;Serias capaz...? jEn la préxima practica podras comprobarlo!


https://www.youtube.com/watch?v=97sYJinS240
https://www.youtube.com/watch?v=IngUNZ7akdg
https://www.youtube.com/watch?v=xZ28tm5S5HI&t=46s

En cualquier momento del dia, aprovecha para compartir cbmo te sientes
con un familiar. Puedes compartir las emociones que has sentido, como la
rabia, frustracion, miedo, alegria, calma, bondad..., qué las han provocado,
gué pensamientos, qué comportamientos has tenido cuando sentias estas
emociones...

Tal vez, también quieras compartir con tus familiares las preguntas que has
visto en las practicas anteriores y ayudarles a que ellos también puedan
aprender a tomar conciencia y gestionar mejor sus emociones.

iAnimo con esta préctica! Te sorprenderas de las conversaciones inspiradoras que puedes crear
con tus familiares.

Esta préactica consiste en seguir entrenando tu calidad de atencion y al mismo tiempo, sentir los
efectos de calma y tranquilidad al colocar tu mano en el corazén. Antes de empezar, recuerda
elegir un lugar donde puedas estar tranquil@, sin que nadie te moleste.

Coloca una o tus dos mans en INSPIRA suavemente por la nariz EXHALA suavemente por la nariz durante Sigue el mismo proceso durante 5 mir}utos.
la zona del pacho, a la altura del durante 5 segundos (contando mental- 5 segundos (contados mentalmente) Puedes ponerte unaalarma en el mévil que

te avise para saber cuando acabar.
mente
oricrold Altere bl Ao ) Al acabar, observa durante unos instantes

practica. . am como te sientes.

Cualquier momento del dia es bueno para realizar la practica. Incluso puedes aprovecharla
cuando ya estés tumbad@ en la cama y comprobar cémo te ayuda a relajarte y dormir mejor.

Puedes usar este video de Youtube que te guia cuando inspirar y exhalar cada 5 segundos:
https://www.youtube.com/watch?v=3JG83EJj3x8

Cada noche, antes de acostarte, dedica 1 minuto a recordar y
escribir sobre tres acciones que hayas hecho o experiencias que has
vivido durante el dia por las que te sientes feliz, orgullos@, satisfech@...
Pueden ser cosas sencillas, como haber ayudado a hacer la comida o
desafios mas grandes, como haber sido capaz de resolver un conflicto
familiar de forma pacifica.


https://www.youtube.com/watch?v=3JG83EJj3x8

SABADO

Practica 3 RESPIRACION: {STOP!

iSTOP!
Para y deja por unos instantes lo que estés haciendo.
(f,\—/\\

Toma 3 respiraciones conscientes

Siente los efectos del aire al entrar y salir del abdomen
o de los orificios nasales. —}/ \\..

en alguna parte del cuerpo? ;Dénde? ;Puedes suavizar la
tensién llevando la atencion y la respiracion ahi?

Prosigue

¢ Qué es lo que realmente necesito en este momento?
Contintia con lo que estabas haciendo con una actitud
renovada y mas consciente.

Observa con curiosidad y amabilidad @
O Tu estado fisico: ;Cual es tu postura? ;Sientes tensién

*Puedes aplicar el STOP en cualquier momento del dia,
pero especialmente, en mometos donde te sientas
nervios@ y/o estresad@*

Practica 6 GESTION EMOCIONAL: CARTA-MENSAJE DE GRATITUD A UN AMIG@
¢, Deseas sentir como crecen y mejoran tus relaciones de amistad? Escribe
una carta de agradecimiento a un/a amig@ y demuéstrale la importancia
gue le das a la relacion de amistad que tenéis, a lo que ha hecho muchas
veces por ti, a experiencias inolvidables que habéis vivido junt@s...Puedes
hacerlo de varias formas:
1. Escribir la cartay enviarla por whatsapp o correo electrénico.
2. Leer tu mismo la carta y grabarla en una nota de voz y
enviarsela por whatsapp a tu amig@.



Para que los RETOS DEL SUPERDEPORTISTA tengan de verdad un impacto, conviene realizar una
autoevaluacién. Unicamente tienes que rellenar la estrella de verde si has superado el reto (*), o]
de rojo si no has podido realizarlo (*). Sé sincer@ contigo mism@, no pasa nada si no has podido

superar algln reto, intenta que al dia siguiente haya mas estrellas verdes.

wes e e S A K K
wess Y Yo K K K K
S D D Il Gl
wees | Yo Yo 0 KK K
wwes | e Yoo Yo K K K
wwe | Yo F¢ ¢ KW K
| Yo Yo K KK K
l ::[F Indica el tipo de eejsetraci:: n:::;o que has hecho :___:

VIERNES




Reflexion personal sobre esta semana (indica qué es lo que has aprendido, qué
es lo que mas te ha costado... o cualquier otro comentario:




PASOS PARA CONVERTIRTE EN SUPERDEPORTISTA

SEMANA 1

Habitos
saludables

Actitudes y
comportamientos
en casa

Gestion
emocional

Ejercicio fisico

SUPERDEPORTISTA
(4 puntos)

DEPORTISTA
RESPONSABLE
(3 puntos)

Da evidencia de, al
menos, 3 RETOS
sobre habitos
saludables

Da evidencia de, al
menos 3 RETOS
sobre actitudes y
comportamientos
positivos en casa

Da evidencia de, al
menos 3 RETOS
sobre gestion
emocional

Da evidencia de, al
menos 3 RETOS
relacionados con la
gestion positiva del
tiempo de ocio

Da evidencia de, al
menos 3 RETOS
sobre ejercicio
fisico

DEPORTISTA
IRREGULAR
(2 puntos)

DEPORTISTA
DESPISTAD@
(1 punto)




