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Todas las personas vivimos cambios.
Cambian las personas que nos rodean,
cambia nuestra manera de vivir,

y también cambiamos nosotros mismos.

Los cambios no siempre son fdciles.

Los cambios afectan a nuestra forma de pensar,
de sentir y de hacer las cosas.

Acostumbrarse a lo nuevo es complicado.

Esta guia explica cdémo nos afectan los cambios.
También da consejos para adaptarse mejor a esos cambios.

En los Ultimos meses todos vivimos muchos cambios.

El coronavirus nos ha obligado a cambiar nuestra manera de vivir.
También tuvimos que estar mucho tiempo en casa.

Dejar de ver a nuestros amigos y no poder salir

son ejemplos de cambios que nos afectan.

Las personas con discapacidad intelectual también viven esos cambios.
Ellas también se preocupan y sufren.
Por eso, esta guia da consejos de forma fdcil de entender para todos.

Esta guia estd hecha por psicélogas de Plena inclusién Regién de Murcia
y del Colegio Oficial de Psicélogos de la Regién de Murcia.

Encontrards mds informacién, videos y consejos en nuestra pdgina web
www.plenainclusionmurcia.org

Puedes verlo todo en el en el enlace de este cédigo

Si lees la guia en un ordenador, mévil o tablet,
haz clic en los enlaces en cada cédigo.

JQUE SON ESTOS DIBUJOS?

En algunas pdginas encontrards cuadrados como éste.
Sirven para ver videos en tu movil.

Se llaman cédigos QR.

Cada uno lleva un enlace a una pégina web en internet.
Busca la aplicacién de tu teléfono para usarlos.



https://plenainclusionmurcia.org/c/recursos/como-nos-adaptamos-a-los-cambios/
https://plenainclusionmurcia.org/c/recursos/como-nos-adaptamos-a-los-cambios/

L05 CAMBIOS EN  NUESTRAS VIDAS

LOS CAMBIOS

Todas las personas vivimos cambios.

ALGUNOS EJEMPLOS DE CAMBIOS

HACEMOS
NUEVOS

Algunos ejemplos de cambios son: AMIGOS

* crecer y hacernos mayores

* conocer nuevas amigas y amigos
* perder a personas que queremos
* cambiar de pareja

* cambiar de casa

LO QUE NOS PASA Y LO QUE SENTIMOS

Algunos cambios los elegimos nosotros.

" ROMPEMOS
Otros cambios no los elegimos. (ONANUEXTRA
Son situaciones que simplemente nos pasan. PARE)
Las cosas no siempre salen como queremos. CAMBIAMOS
Cada persona vive los cambios de forma diferente.

DE CASA

Algunos de estos cambios nos gustan y otros no.
Unos cambios nos dan alegria y otros tristeza o miedo.
Por eso decimos que nos pasan cosas buenas o malas.

UNA ENFERMEDAD
-~ QUE NOS IMPIDE

PERDEMOS A UN HACER COSAS

SER QUERIDO

LQUE PODEMOS HACER?

Muchas veces no podemos cambiar lo que no nos gusta,
pero si podemos cambiar nuestra forma de vivirlo.

Las personas podemos aprender a sentirnos bien con esos cambios.
Eso se llama adaptarse.




ES NORMAL A

)/ CO M O NOS AF E( T A N E5 normal reaccionar anfe los cambios: B\ A— :

* nos alegramos cuando nos toca un premio No podemos controlar
* nos ponemos nerviosos cuando hacemos algo lo que pasa a nuestro
? por primera vez alrededor.
* nos ponemos tristes cuando perdemos a un ser
s querido

Si podemos controlar
nuestra reaccion.

* nos enfadamos cuando nos quitan lo que nos gusta b e e e e i

LQUE NOS PASA CUANDO HAY UN CAMB,O? \_A REACC,ON Podemos aprender a adaptarnos a estos cambios.
Cuando cambia algo a tu alrededor, también cambia algo dentro de ti. )
LCOMO FUNCIONAN LAS REACCIONES?

Para mejorar tu adaptacién, necesitas conocer tus reacciones.

Cuando hay un cambio, tenemos pensamientos sobre él.
Esos pensamientos nos provocan emociones.

Las emociones nos llevan a hacer o decir cosas. ) ) )
Hay tres reacciones en tu interior.

El cambio es algo que pasa fuera, a nuestro alrededor. Las tres van unidas. Cada una afecta a las demds.
Es algo que no podemos elegir ni controlar. O
Por ejemplo, no elegimos si llueve o hace sol.

Las reacciones son: o

Nuestra reaccién es lo que pasa dentro de nosotros.

Nuestra reaccién es lo que pensamos, sentimos y hacemos ante un cambio.
Por ejemplo, si podemos elegir si aprovechamos el dia de lluvia * lo que sientes (tus emociones)
o nos quejamos todo el tiempo.

* lo que piensas (tus pensamientos)

* y lo que haces o dices (tu comportamiento)

MI REACCION (L0 QUE YO HAGO)

COSAS QUE PASAN (LOS CAMBIOS)

Ademds, todo esto afecta nuestra salud
en general.

También afecta a nuestro cuerpo. 6—5}
La buena salud estd compuesta

por el bienestar fisico, el mental

y las buenas relaciones con los demds.

VAMOS A APRENDER MAS DE CADA REACCION

- cémo saber que algo va mal
- cdmo cuidar cada reaccién
- cdmo cuidar cada dia nuestro cuerpo y nuestra mente.




"' . ' SENALES EN NUESTRAS FMOCIONES |
S E N l_ E S E l_ E RT * Cambios de humor
y * Mucha preocupacién
* Mucho miedo
* Tristeza
* Enfado
* Pensamientos fristes o negativos
* Cuesta concentrarse
Sin embargo, puede ser un problema cuando las emociones no nos dejan vivir * Baja autoestima: nos criticamos
CoOmMo queremos. a nosotros mismos

* Nervios

Es normal que los cambios nos afecten.
Nuestro cuerpo y nuestra mente tienen que adaptarse.

___________________________________________________________________________________________

Es normal sentir emociones diferentes.
Ya sabes que todas las emociones nos ayudan a vivir.
Todas son necesarias: la alegria y la tristeza, el miedo y la ilusién.

* |Ideas que se repiten todo el tiempo

Eso ocurre cuando estas emociones son demasiado fuertes
o nos duran demasiado tiempo. LT T e ST TS Ty

Aqui tienes algunas senales de alerta.
Son cambios que nos dicen que algo no va bien.
Son pruebas de que hay un problema o una enfermedad.

______________________________________________________________________________________________

* Cuesta tomar decisiones

* Queremos estar solos

e Llorar

* Hablar o actuar con violencia

* Dejamos de hacer lo que nos gusta
* Nos cuesta hacer las tareas

* Hacemos cosas sin pensar

* Cambios en las ganas de dormir:
dormimos mucho mds o mucho menos

* Sudar mds de lo normal

* Dolores de cabeza

* Cambios en las ganas de comer:
Comemos mucho més o mucho menos

* Problemas en el estémago.

* Cansancio

* El corazén funciona mds répido. Esto se llama taquicardia

ES NORMAL NOTAR ALGUNAS DE ESTAS SENALES

1
1
1
. 1
Pero pueden ser un problema si: !
- son demasiado fuertes :
1
1
1
1
1
1
1

- duran demasiado tiempo

Cuando esto pase, cuéntalo y pide ayuda. Sigue leyendo para saber més.




JQUE PODEMOS HACER? .o A CUIDAR LAS EMOCIONE

CUENTA 1O QUE TE PASA

¢Notas alguna de las sefales
gue hemos explicado?
Entonces, icuéntalo!

BUSCA AYUDA

A veces necesitamos ayuda profesional con nuestras emociones.
Hay profesionales que nos ayudan en estas situaciones.

Son las psicélogas y los psicélogos.

Si te sientes muy mal o los cambios duran mucho tiempo,

Habla con la gente que te quiere. ellos te ayudardn.

Tu familia, tus amigas y amigos quieren ayudarte.
Si estds en una asociacién,

Ir a un psicélogo también es normal.

los profesionales también te ayudardn. Es como ir al dentista cuando nos duele un diente.
Todos se preocupan por ti. La psicéloga nos ayuda a cuidar nuestras emociones,
pensamientos y comportamientos.

Cuéntales tus emociones.
Cuenta lo que te pasa.
Te sentirds mejor.

Recuerda que lo que te pasa es normal.
Estas emociones pasardn.
Tus seres queridos pueden ayudarte.

EN ESTA GUIA VAMOS A DARTE ALGUNAS PROPUESTAS

Nuestras propuestas son actividades para sentirte mejor.

INO TE LO GUARDES!

Tienes muchas emociones dentro.
Te sientes diferente

y no sabes que hacer. Las propuestas son sobre:

- las ideas que pensamos
- las cosas que hacemos
- cdmo relajarnos

Cuéntalo. No te guardes estas emociones.
Guardarlas te hard sentir peor.

Pero, recuerda, lo mds importante es contarle lo que te pasa
a tus seres queridos.



CUIDAR LOS PENSAMIENTOS

JQUE PODEMOS HACER? I 4 4

CAMBIA MENTIRAS POR VERDADES

Algunos ejemplos de mentiras y pensamientos realistas para sustituirlos.
¢Te suena alguno?

EL DETECTOR DE MENTIRAS

Las emociones vienen de los pensamientos e ideas.
Los pensamientos son lo que nos decimos a nosotros mismos.

A veces los pensamientos nos dicen mentiras. Nadie me quiere e » Tengo amigos y familiares que me quieren
Nos engafnamos sin darnos cuenta.
Estos pensamientos equivocados provocan emociones equivocadas. Nunca lo haré bien. . v Puedo hacerlo bien. Mejoraré cada dia

. . . No voy a poder hacerlo
Las emociones equivocadas nos provocan comportamientos

equivocados. , . N
9 Pueden reirse de cualquier cosa divertida.

_ _ _ Siempre se rien de mi e v No sé si estan hablando de mi
Por eso, es muy importante parar esos pensamientos mentirosos.
Aprende a detectar las mentiras.
Cuando sientes miedo, rabia, nervios o fristeza, Seguro que si salgo a la calle, - -« Puedo salir a la calle cumpliendo

2qué estds pensando?, 2se ha colado alguna mentira en tu cabeza?

Péralas asi:
- di una frase como ‘ibastal’ o ‘iparal’

- cambia lo que estds haciendo. Témate un descanso

- cambia los pensamientos mentirosos por otros verdaderos

Vamos a ver cémo.

FRENA A TIEMPO

L0 QUE PASA

PENSAMIENTO MENTIROSO

NO ME VA A
SALIR BIEN, SOY
UN DESASTRE

EMOCION EQUIVOCADA

i |
~ Eg QEYAA % %
INTENTAR ?
S—

LA PARADA

CONDUCTA EQUIVOCADA

EMOCION Y CONDUCTA ADECUADA

cojo el virus y me pongo enfermo

El coronavirus lo ha cambiado

todo y esto va a ser siempre asi e

No puedo hacer nada.
iEs un desastre!

Mis padres estdn enfadados hoy. ..

Seguro que es por mi culpa

los consejos sanitarios

Esto también pasard. Puede que
dure mucho, pero se arreglaré

Hay muchas cosas que si puedo
hacer con cuidado.
También puedo probar cosas nuevas

Ellos también tienen
sus propios problemas.
Esta situacién nos preocupa a todos.
Puede que estén enfadados por otra cosa




iQUE PODEMOS HACER? » CUIDAR NUESTRO COMPORTAMIENTO

EJERCICIO CON LOS MUSCULOS

Con este ejercicio tensamos los musculos y los relajamos.
Esto da sensacién de tranquilidad.

iCOMO SE HACE?

|
Siéntate o tGmbate en un lugar tranquilo, cémodo y sin ruidos ni luces.
Cierra los ojos.
Haz el ejercicio anterior de respiracion.
A continuacién, tensa una parte de tu cuerpo durante unos segundos.

</
/ Relaja esa parte.

n EJERC,C,O CON LA RESP,RAC,ON Disfruta de la sensacién de tranquilidad.

6. Repite el ejercicio con el resto de partes de tu cuerpo.
Respirar bien reduce la ansiedad y los nervios. Aqui tienes la lista y el orden.

Con este ejercicio volverds a la tranquilidad.

Los pensamientos y las emociones 5
estdn conectadas con nuestro cuerpo.

Por ejemplo:

- con la emocién del enfado nos ponemos nerviosos
- con la emocién del miedo nos cuesta respirar

Hay ejercicios para esos momentos.
Aqui tienes algunos ejemplos.

oA W=

LA 7
JCOMO SE HACE? v D o b [}
) 5 ) \L“fj_ _‘# - e P - - - -
1. TUmbate o siéntate en un lugar cémodo con la espalda recta. :
2. Coloca una mano en el pecho y otra en el ombligo. Mano derecha, Frenfe  Ojos Boca y Cuello y Pecho y Espalda Pies y
. . . . . mano lengua hombros estémago piernas
3. Toma aire profundamente por la nariz hinchando tu barriga. izquierda
Notards cémo la mano que tienes en tu ombligo sube.
La mano del pecho no debe moverse. JQUIERES VERLO?
4. Mantén el aire unos segundos dentro. Este ejercicio se llama ‘relajacién

b

Después, echa el aire despacio por la boca.

6. Mantén unos segundos los pulmones vacios y vuelve a tomar aire
profundamente.

7. Repite estos pasos varias veces hasta que te encuentres mejor.

muscular progresiva de Jacobson’.

Puedes ver un
video con este
enlace

\_j

LQUIERES VERLO?

Este ejercicio se llama respiracién
abdominal.

JQUIERES SABER MAS?

Hay otras muchas formas de relajar tu cuerpo.
Algunas de estas formas se llaman mindfulness, mandalas y mantras:
descubre cudl es la mejor para ti en nuestra pdgina web.

=4

Puedes ver un
video con este

enlace
_

ol



https://www.youtube.com/watch?v=YSN3yjvyBDI
https://www.youtube.com/watch?v=RbQ-_RZPPaE&t=2s
https://plenainclusionmurcia.org/c/recursos/como-nos-adaptamos-a-los-cambios/ejercicios-de-relajacion/

Lo que hacemos también nos influye en nuestras emociones
y en nuestros pensamientos.

Por ejemplo, si no dormimos y estamos cansados, podemos sentirnos de mal humor y

no ser amables con los demds.

Cuidar nuestras costumbres y nuestra forma de actuar
también nos ayuda a vivir mejor con los cambios.

Aqui tienes algunos consejos para sentirte mejor:

CUMPLIR UN HORARIO CADA DIA:
LA RUTINA

Es bueno hacer las cosas que se repiten todos los dias
a la misma hora.
Por ejemplo, salir a pasear

o desayunar, comer y cenar.

Hacer cosas todos los dias a la misma hora es tener una rutina diaria.

DESCANSAR Y DORMIR BIEN

Nuestro cuerpo, nuestro cerebro y nuestro corazén
necesitan dormir y descansar.
Asi, podemos actuar, pensar y sentir mejor.

Algunos consejos para dormir mejor son:

- acuéstate y levantate siempre a la misma hora

- deja de usar el moévil, la tablet y el ordenador dos horas antes de acostarte

- no duermas siestas de mds de 45 minutos
- deja de tomar café, té, cola o alcohol 6 horas antes de acostarte

JQUE PODEMOS HACER? E_o & CUIDARNOS A DIARIO

APRENDER A TOMAR DECISIONES:

MONTARA £&

MEJORAR LA AUTODETERMINACION

Cuando tomamos nuestras propias decisiones
nos sentimos mejor.
Decidir nos ayuda a controlar parte de nuestra vida.

A unas personas les cuesta mds y a ofras menos,
pero es algo que se puede practicar.

Se llama autodeterminacién
a la capacidad de una persona
para decidir por si misma.

JQUIERES SARER MAS?

Puedes ver un video
con este enlace . >

RELACIONARNOS CON LOS DEMAS

Pasa tiempo con las personas que quieres.
Habla y queda con tus amigos.

Pasa tiempo con la familia.

Participa en actividades de ocio en grupo.

HACER DEPORTE

Hacer deporte cada dia de forma suave
también nos ayuda.

Elige un deporte adecuado para ti.

Recuerda: lo importante es hacer un poco de deporte
cada dig, o tres veces a la semana, por ejemplo.



https://www.youtube.com/watch?v=FPtGpfuwnag

Todas las personas vivimos cambios.
Cada persona vive los cambios de forma diferente.

La reaccién es nuestra respuesta al cambio:
- lo que pensamos

- lo que sentimos

- lo que hacemos

Todo esto puede afectar a nuestra salud fisica y mental
y a nuestras relaciones con los demds.

38

Un cambio puede hacernos tener pensamientos negativos, sentir miedo
o alejarnos de nuestros amigos.
Es normal notar algunas de estas sefales.

Pero pueden ser un problema si:
- Son demasiado fuertes
- Duran demasiado tiempo

Cuando esto pase, cuéntalo y pide ayuda.
Es importante que lo cuentes a tu familia o amigos.
Puede ser buena idea hablar con un psicélogo.

Aqui tienes muchos consejos para cuidarte y sentirte mejor.

JQUIERES SABER MAS?

oy VISITA EL APARTADO DE ESTA GUIA
k -
"1 EN NUESTRA PAGINA WEB =

_______________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________

Para saber mds sobre los cambios

m Asi es la vida
. 1 Autoras: Ana Luisa Ramirez y Carmen Ramirez.

et g
A 51‘ ~  Editorial Didlogo.

2 wun .Y Disponible en audiolibro en YouTube

—al

"

Para saber mds de las emociones

Bienestar emocional: Guia para entender las emociones y
sentimientos (2018).
Autor: Plena inclusién Extremadura

Publicado en la pdgina web plenainclusionextremadura.org

En plena forma: Guia de bienestar fisico y vida saludable (2019). 1. e .
Autor: Plena Inclusién Extremadura.
Publicado en la pdgina web: plenainclusionextremadura.org

Para saber mds de los pensamientos

¢Qué son las distorsiones cognitivas? (2019)
= Autora: Gema Sanchez Cuevas
Publicado en la pdgina web: lamenteesmaravillosa.com

Para saber mds del comportamiento

6 técnicas de relajacién féciles para combatir el
3| esirés. Autor: Arturo Torres
Publicado en la pdgina web psicologiaymente.com



https://plenainclusionmurcia.org/c/recursos/como-nos-adaptamos-a-los-cambios/
https://www.youtube.com/watch?v=q4ug-VmXis0
https://www.plenainclusionextremadura.org/plenainclusion/sites/default/files/publicaciones/GUIA%20BIENESTAR%20EMOCIONAL.pdf
https://www.plenainclusionextremadura.org/plenainclusion/sites/default/files/publicaciones/GUIA%20EN%20PLENA%20FORMA.pdf
https://lamenteesmaravillosa.com/que-son-las-distorsiones-cognitivas/
https://psicologiaymente.com/vida/tecnicas-relajacion-combatir-estres
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