Guia de autocuidado
para la salud mental

de las personas negras,
indigenas y de color

La salud mentaly el bienestar son fundamentales para nuestra salud general. Para las
personas negras, indigenas y de color (BIPOC por sus siglas en inglés), el estrés diario puede
venir de muchas fuentes como las responsabilidades familiares, las exigencias del trabajo,
las necesidades de la comunidad y la presién de estar presentes en espacios que no
siempre reflejan o entienden nuestras experiencias. Cuidarnos no es un lujo, es esencial.
Esta guia incluye 11 practicas de autocuidado seleccionadas cuidadosamente que
pueden ayudarle a hacer una pausa, reflexionar y recargar energias. Ya sea que utilice una
o todas, cada practica esta disenada para apoyar su bienestar emocional y mental, y para
ayudarle a estar presente de forma plena, para usted y para quienes le rodean.

Ponga en practica la creatividad

Dibujar, escribir, colorear o hacer manualidades puede fomentar la
autorreflexion, promover la relajacién y proporcionar una sensacion
de logro y alegria.

Practique la atencion plena

Una opciodn es utilizar esta frase para tomar conciencia de su

respiracion y volver al presente: “Al inspirar calmo mi cuerpo, al espirar

sonrio. Momento presente, vida maravillosa”. - Thich Nhat Hanh
SS@

Mueva su cuerpoy estirese
Los estiramientos suaves ayudan a liberar la tensién fisica, reducen
el estrés y favorecen la relajacion.

Haga trabajo de respiracion
La respiracion es esencial para la vida. Le da una energia nueva a
LC. nuestros tejidos y células, revitalizando nuestro cuerpo, mentey
c espiritu. La respiracion en cuatro tiempos es un buen ejercicio para
relajarse y controlar el estrés.

Practique la autocompasion
Sea amable consigo mismo: tratese con carino y comprension, de la
misma manera que trataria a un amigo.



https://socialwork.buffalo.edu/content/dam/socialwork/home/self-care-kit/breathing-in-thich-nhat-hanh.pdf
https://www.mqmentalhealth.org/the-art-of-destressing-how-creativity-creates-less-stress/
https://www.everydayhealth.com/fitness/quick-stretches-for-stress-relief/
https://www.webmd.com/balance/what-is-box-breathing
https://www.youtube.com/watch?v=qTGIbGSCvEI

Practique la gratitud

Reconocer lo bueno en nuestras vidas y agradecer a las personas
que son o han sido parte de ello puede reducir el estrés, la ansiedad y
las emociones negativas.

Honre a sus ancestros
Aproveche la fortaleza y la sabiduria de quienes le precedieron.

Use velas, plantas de interiores, incienso o aceites

g esenciales para crear olores y atmaosferas relajantes
= ) e Lalavandareduce el estrésy la ansiedad y estimula la
H ? relajacion.
o : e |asplantas de serpiente pueden ayudar afiltrar el aire en
espacios cerrados y a regular el flujo de aire limpio por la noche.
e Algunas culturas queman salvia o palo santo para limpiar los

espacios de energia negativa o no deseada.

Ao
QU Cuide las plantas
— A las plantas se les conoce por sus cualidades calmantes y relajantes.

Practique una meditacion de escaneo corporal
Centre su atencion en cada una de las partes de su cuerpo a lavezy
observe las sensaciones sin juzgarlas.

Practique la relajacion muscular progresiva
Tensione y relaje sistematicamente los diferentes grupos musculares
del cuerpo.
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https://www.uclahealth.org/news/article/health-benefits-gratitude#:%7E:text=Taking%20a%20moment%20to%20be,to%20help%20with%20overall%20relaxation.
https://www.apa.org/about/governance/president/grief-toolkit/culturally-informed-trauma.pdf
https://www.leafenvy.co.uk/blogs/plant-care-tips/top-5-benefits-of-having-a-snake-plant-in-your-home#:%7E:text=Snake%20plants%20are%20known%20for,maintenance%2C%20hard%20to%20kill%20houseplant.
https://www.linkedin.com/pulse/reconnect-your-roots-daily-practices-honor-ancestral-legacy-garcia-y8qte/
https://health.clevelandclinic.org/body-scan-meditation
https://www.webmd.com/sleep-disorders/muscle-relaxation-for-stress-insomnia

