MANUAL DE SUPERVIVENCIA
EN TIEMPOS DE CUARENTENA

Por un resguardo domiciliario agradable

Han sido muchos los retos al sobrellevar la contingencia sanitaria, sobre todo cuando viene la
cuestion emocional, por ello he creado para ti un breve manual con herramientas para darle la
vuelta a esta situacién donde al término de la misma salgas con un aprendizaje enriquecedor.

Lilibelula
lilibelula@turisticoscomodin.com.mx
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AL DESPERTAR

Quizas ahora tengas horarios de suefio diferentes por el cambio de actividades y los posibles
insomnios que se han hecho presentes debido a la situacién y tal vez duermes a las 4:00am o mas
tarde, por el momento tu cuerpo esta bieny aiin no lo resiente, pero a la vuelta de un afio, o menos,
tendrds dolores de cabeza mas fuerte que una cruda y en cualquier desvelada que tengas sentiras
gue al despertar el cuerpo tiembla y a la vez brinca por el cansancio extremo. Detente y cuidate.

Por ello te recomiendo que a partir de ahora empieces tu dia con la rutina que tenias anteriormente,
levantate (si te cuesta hacerlo cuenta del 5 al 1, al llegar a uno levantate), haz la cama y cepilla tus
dientes.

Aprovecha el tiempo que usualmente ocupas en traslados para realizar sencillas rutinas de
estiramientos, el tiempo maximo es de 5 minutos.
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http://www.retode30diasfitness.com/2018/03/ejercicios-para-estirar-y-calentar-musculos.html

Disfruta tu duchay arréglate como si fueras a tu lugar favorito, la entrevista deseada o esa cita ideal,;
esto es importante para no descuidar tu persona. Desayuna sanamente y mentalizate para tener
un grandioso dia.

Ejercicio

Al estar en casa la actividad fisica disminuye considerablemente por ello te sugiero iniciar una rutina
de ejercicio (la que mas se adecue a ti); asi mismo puedes programar intervalos de cada 4hr, o el
tiempo que mejor te acomode, para refrescar tu mente y estirar el cuerpo, algunas sugerencias son:

Cuello, 5 min. https://www.youtube.com/watch?v=stQ4yl|44Law

Espalda, 9 min. https://www.youtube.com/watch?v=XcJ1zVXfTfQ

Abdomen, 10 min. https://www.youtube.com/watch?v=xnydhvwhAEM

Piernas, 7 min. https://www.youtube.com/watch?v=r8NwkYgkpKA (no apto para principiantes).

Nutricion

Aprovechando el tiempo puedes mejorar tus habitos alimenticios a través del recetario saludable o
en Instagram. Ademas cuentas con consultas en linea a un excelente precio con la Nutridloga Abril
Estrada a través de Facebook o WhatsApp, recuerda visitar su canal de YouTube.

¢Antojos? Da clic aqui. .
Que tal unos tacos de La pizza no esta Paletas para el calor

alambre, receta aqui. prohibida, receta aqui. en la siguiente receta.

Estamos en tiempos de un viaje interno. Con amor, Lilibelula.


https://www.instagram.com/p/B8sIJu-jQaA/?igshid=hs73c2hl4om4
http://www.retode30diasfitness.com/2018/03/ejercicios-para-estirar-y-calentar-musculos.html
https://www.youtube.com/watch?v=stQ4yI44Law
https://www.youtube.com/watch?v=XcJ1zVXfTfQ
https://www.youtube.com/watch?v=xnydhvvhAEM
https://www.youtube.com/watch?v=r8NwkYgkpKA
https://www.facebook.com/LN.Abril.Estrada/photos/a.238448110364225/499118204297213/?type=3&theater
https://www.instagram.com/nutri_abril_estrada/
https://www.facebook.com/LN.Abril.Estrada/
https://wa.me/5215535222972?text=Hola%20Lic%20Abril.%20=)%20Deseo%20informes%20de%20las%20consultas%20de%20nutrición.%20Me%20manda%20Lilibelula.%20Muchas%20Gracias.
https://www.youtube.com/channel/UCa2bcwVpxJweKaVN6mRZ2aQ
https://www.instagram.com/p/B9rr6-Ujmlq/?igshid=19kzihgces13z
https://www.instagram.com/p/B7giq5Ijeq5/?igshid=1phcg26nyjg75
https://www.instagram.com/p/B8M2Z83jkLU/?igshid=lfuzwj2pvbi8
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TIPS DE HOME OFFICE Y ESCUELA EN CASA

Muchos son nuevos con esta grandiosa y moderna manera de trabajar y estudiar, bueno, he
recopilado las mejores estrategias de quienes ya tienen tiempo en este esquema de trabajo.
Recuerda que ésta es una valiosa oportunidad para que en tu empleo permitan usar esta modalidad
de manera mas habitual y asi te permitas ocupar los tiempos de traslado en lo que tu quieras.

Recomendaciones:

Crear un darea especifica para trabajar, evita hacerlo desde tu cama o el sofa, mejor adecua un
espacio sélo para ti, que cuente con luz y cdmodo para tu espalda y cuello.

Al establecer los horarios deben de ser con las horas que usualmente vas a la escuela o trabajo, para
que el tiempo restante puedas disfrutar de tu compaiiia, o en su defecto la misma cantidad de horas,
dependiendo de tu productividad ya que hay personas que tienen mejor desempeiio desde las
7:00am y otras desde las 10:00am.

Estrategias:

v’ Liberar pendientes personales antes del horario laboral o clase virtual
Establecer un horario y respetarlo
Tener una lista de tareas diarias
Utilizar notas para apuntar datos relevantes
Al final del dia programar las actividades del dia siguiente
Cerrar tu horario laboral o de escuela con algo completamente diferente como ver Netflix,
bailar, cantar tu cancion favorita, o preparar una deliciosa cena.
Tomar descansos programados
o Lasugerencia aqui es apagar la computadora y hacer otra actividad como leer un
libro o comic, escuchar musica, lavar trastes y/o hacer estiramientos.
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Herramientas:

https://pomodoneapp.com/

@ PO Mo DO N eAD D Sistema de gestion de tareas.

https://trello.com/
m ? Trabajo en equipo para proyectos escolares o en la oficina.

https://www.rescuetime.com/
R T- Te ayuda a optimizar tus tiempos, asi como saber en qué
escue lme los has usado, puede ser para trabajos individuales o en

equipo, perfecto para la escuela y el trabajo.

. https://www.notion.so/product
N NOtIOn Creado para organizar tu dia de manera individual o en equipo, perfecto para
tareas y proyectos, también incluye hojas de calculo y bases de datos.

Tip:

*Te dejamos un breve manual de trabajo en remoto en el siguiente enlace.

*Haz el Test de Inteligencias Multiples aqui, te servira para conocer las estrategias de aprendizaje para ti.

*Si eres de los que prefieren escuchar podcast, te dejo uno que habla sobre el trabajo en remoto haz clic aqui.

= Estamos en tiempos de un viaje interno. Con amor, Lilibelula.
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https://pomodoneapp.com/
https://trello.com/
https://www.rescuetime.com/
https://www.notion.so/product
https://drive.google.com/file/d/1gtPouHk9X3mx1AKaDBEb9gb4JPj16OQF/view?usp=sharing
file:///C:/Users/HP-15/Dropbox/Files/psicoactiva.com/tests/inteligencias-multiples/test-inteligencias-multiples.htm
https://www.atareao.es/podcast/trabajo-en-remoto/
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LIBROS

Tal vez te encuentras en un mar de emociones y, éSabes qué?, es parte del proceso de adaptacion
a la situacién actual, puedes encontrar algunas respuestas viajando a través de las letras. Ahora
tienes la oportunidad de reanudar las lecturas que tenias pendientes, o mejor adn, ampliar tu lista
y leer sobre otros temas.

» Crecimiento Personal
o El monje que perdid su Ferrari, Robin S. Sharma

o Los cuatro acuerdos, Don Miguel Ruiz
o La actitud mental positiva, Napoledn Hill y W. Clement Stone
o  Elsutil arte de que te importe un carajo, Mark Manson
o El poder de los hdbitos, Charles Duhigg
» Finanzas

o Padrerico, padre pobre, Robert T. Kiyosaki

Piense y hagase rico, Napoledn Hill

El cuadrante de fluyo de dinero, Robert T. Kiyosaki
21 secretos para mejorar sus finanzas, Bryan Tracy
El hombre mas rico de babilonia, George S. Clason

O O O O

» Emprendimiento

o Los 7 habitos de la gente altamente efectiva, Stephen R. Covey
El arte de empezar, Guy Kawasaki
Sigue tu pasion, Derek Silvers
Cémo ganar amigos e influir sobre las personas, Dale Carnegie
Misidon emprender, Sergio Fernandez y Raimon Samsé

O O O O

> Libros digitales gratis
Debido a la situacién actual, diferentes plataformas han dado acceso gratuito a gran
variedad de libros, tales como:
o Librerias Porrua https://www.porrua.mx/lista/cuarentena-ebook-gratis
o Amazon https://www.amazon.com.mx/s?k=libros+grtis
o Editorial “Errata Naturae” http://erratanaturae.com/8805-2/

> Audiolibros y podcast:
Si eres de los que aprovechan el tiempo escuchando, te recomendamos las siguientes

opciones:
https://www.storytel.com/mx/es/
storytel Gran variedad de audiolibros, prueba gratuita de 14 dias.
. https://www.audible.com/ep/audible/
audible

am amazon comaiy Audio libros por parte de Amazon.

FM https://es.player.fm/

@plcyer Aplicacion gratuita para escuchar podcast.
https://open.spotify.com/genre/podcasts-page
Aplicacion gratuita para escuchar podcast.

' https://podcasts.google.com/
"!li» Google Podcasts Reproductor de podcast para Android.

Tip: Podcast favoritos, Libros para Emprendedores y La Plasta. También puedes solicitar libros aqui.

=== Estamos en tiempos de un viaje interno. Con amor, Lilibelula.

STICOS
TEOMODIN


https://www.porrua.mx/lista/cuarentena-ebook-gratis
https://www.amazon.com.mx/s?k=libros+grtis
http://erratanaturae.com/8805-2/
https://www.storytel.com/mx/es/
https://www.audible.com/ep/audible/
https://es.player.fm/
https://open.spotify.com/genre/podcasts-page
https://podcasts.google.com/
https://librosparaemprendedores.net/
https://anchor.fm/diamond-creator
https://wa.me/5215554986378?text=Hola%20Lilibelula.%20Deseo%20conocer%20los%20titulos%20de%20tu%20biblioteca%20digital.%20Gracias.
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IDIOMAS

Si hay algo que podria decirle a mi yo de hace diez afios, -alla por los 16-, es —“aprende un idioma”,
el que mas te llame la atencién, no importa si ain no sabes qué camino tomar con respecto a tu
vida profesional, pero te abrird muchas puertas y ampliara tu panorama, te recomiendo el inglés y
el mandarin, aunque en cuestiones personales prefiero el francés. Es mas, ya me vi en Paris.

Para que logres ese objetivo de aprender y/o perfeccionar otro idioma, existe una variedad de
opciones, como son:

https://www.duolingo.com/

Lt)
Variedad de idiomas, método de repeticion dividido en lecciones breves y metas diarias.
o Util como para pasatiempos. Te invito a aprender de manera divertida, haz clic aqui.
duolingo

https://es.babbel.com/
Plataforma completa, con ejercicios para reforzar las practicas de diferentes idiomas,
version gratis limitada. Ideal para reforzar el aprendizaje de cualquier idioma.

https://www.busuu.com/es
. Busuu Cuenta con diversos idiomas, te explica de manera precisa y también es interactivo.
Te regalo un cupdn para periodo de prueba gratuito, clic aqui.

o‘w DILO EN SENAS https://play.google.com/store/apps/details?id=com.jaguarlabs.lsm&hl=es MX
an sefias Si alguna vez deseaste aprender la Lengua de Sefias Mexicana, esta aplicacidn te ensefara el
%g vocabulario basico de tan increible lengua. Otros recursos los encuentras en: Edutin Academy
como Lengua de Sefias Mexicana en el siguiente enlace, con Eduline MX en YouTube vy el
diccionario de Lengua de Sefias Mexicana “Manos con Voz”, encuéntralo aqui. (Todos gratuitos).

Si eres de los que necesitan de un profesor(a) para mejorar el aprendizaje te recomiendo dos
grandes opciones:

PARLEZ-VOU)
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Recuper: o izando.com/la-historia-de-los-idiomas-el-frances,

Serendipia English Online Clases de francés desde casa

v" Maestra certificada

v’ Clases en linea via Skype
v Elige tus horarios
v"Incluye antologia

v" Clases en linea a un costo accesible
v Regularizacion

v" Sin materiales costosos

v Clases grupales o individuales

Contactala en Facebook
Parla con Evelyn

Encuéntrala en Facebook
Habla con Marieli

Tip:
Para acreditar la certificacién de francés veia peliculas de Disney en francés y subtitulos en el mismo idioma'y,
lo complementaba con los eiercicios de los libros.

Estamos en tiempos de un viaje interno. Con amor, Lilibelula.
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https://www.duolingo.com/
https://invite.duolingo.com/BDHTZTB5CWWKSIOBCL3425Q2EA
https://es.babbel.com/
https://www.busuu.com/es
https://www.busuu.com/es/refer?referral_code=azFJd0t1VmgyYm89
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.jaguarlabs.lsm&hl=es_MX
https://edutin.com/lenguaje-de-se%C3%B1as-mexico-4200
https://www.youtube.com/channel/UC78Xt1uDMdQgHoExYhl-0zA?fbclid=IwAR1PiYTZrP4k5nFyXUC9xRYatwt-pMy4-TYKdXnf0Q3J45a-AQS8ijWlkxQ
https://www.conapred.org.mx/documentos_cedoc/DiccioSenas_ManosVoz_ACCSS.pdf
https://cerebrodigital.org/post/Mejora-tus-habilidades-en-el-idioma-ingles
https://www.facebook.com/marieli.cruz.7
https://wa.me/5215520721506?text=Hola%20Lic%20Marieli.%20=)%20Deseo%20informes%20de%20los%20cursos%20de%20idiomas.%20Me%20mando%20Lilibelula,%20Muchas%20Gracias.
https://culturizando.com/la-historia-de-los-idiomas-el-frances/
https://join.skype.com/invite/z8KgQR1EGuse
https://www.facebook.com/evelyn.wence
https://wa.me/5215534244303?text=Hola%20Lic%20Evelyn.%20=)%20Deseo%20informes%20de%20los%20cursos%20de%20idiomas.%20Me%20mando%20Lilibelula,%20Muchas%20Gracias
https://www.busuu.com/es/refer?referral_code=azFJd0t1VmgyYm89
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CURSOS

Te has de preguntar —“é Cursos? La realidad actual es bastante dificil, varios han perdido su trabajo”.
Lo sé, yo también lo he perdido y esta todo parado, la verdad ha costado mucho, sobre todo, cuando
apenas lo tenia otra vez, fue una recaida que le acompaiio de ataques de ansiedad.

Veras, en el aislamiento la mente suele irse por caminos bastante turbios, es una cabrona que debes
dirigir y, lo puedes lograr teniéndola ocupada en cosas positivas como las mencionadas con
anterioridad.

Ademds, es bien sabido que uno debe seguir aprendiendo en todo momento; tengo conocidos que
no fueron a la escuela, pero estudiaron a su propio ritmo a través de libros, cursos y actualizaciones,
hoy, son duefios de sus propios suefios y, sinceramente son los mejores en su area.

Ellos siguen formandose, por eso te recomiendo cursos, de lo que tU mas quieras, desde un
instrumento, manualidades (aprender papiroflexia me ayudo a mantener en calma mis ideas en una
etapa dificil mientras estaba en la universidad), fotografia, canto, marketing, crecimiento
profesional, etcétera. Tengo para ti las siguientes sugerencias:

https://www.udemy.com/
Udemy Es una plataforma online de formacién creada por profesores, formadores y

coaches; tiene con una gran variedad de cursos gratis, promociones a tu ritmo.

https://platzi.com/
& Cuenta con cursos gratuitos, asi como la suscripcion mensual o anual, diploma
p latZ I de certificacidn, disponibles 24/7 que son ideales para que manejes tus tiempos.
Si te animas a adquirir cualquier plan de suscripcidn, te obsequio un mes
adicional a tu compra, clic aqui.

https://www.nikonevents.com/us/live/nikon-school-online/

Si eres apasionado de la fotografia, por todo el mes de abril Nikon abrié de manera gratuita
una serie de cursos con valor de 250USD, es tu momento de aprovechar esta gran
oportunidad. Debes crear un perfil, iniciar sesidn, suscribirte y disfrutar de este curso para

*
N’kon principiantes y profesionales (creado en idioma inglés).

. e ore https://codigofacilito.com/
e COd |g°fq°| I |to Siempre puede haber espacio para aprender algo completamente nuevo
como lo es la Programacion. Al crear tu cuenta puedes eligir la opcion
gratuita que contiene gran varidad de cursos, si deseas contratar plan ahora tienen promocion de 8USD por
tres meses.

https://www.packtpub.com/free-learning
Si el inglés no es un problema para ti, te recomiendo estd pdagina que tiene ebooks y
videos gratuitos sobre programacion y desarrollo web.

~N https://www.unadmexico.mx/
UnADM Si eres un poco mas paciente y ambicioso, puedes atreverte a estudiar una
Universidad Abiertaya licenciatura, TSU o posgrados en linea a través de la Universidad Abierta y a Distancia
L g de Meéxico, su oferta educativa es completamente gratuita. La convocatoria sigue
abierta para su registro hasta el dia 15 de abril.

https://www.youtube.com/channel/UCSSlekSYRoyQo8uQGHvaq4qQ/featured |
u VOUTUhe Aprende con YouTube Edu, desde la comodidad de tu casa en temas como Ciencias
Fisico-Matematicas, Ciencias Naturales, Uso de la lengua y redaccién entre otros.

Tip: Google también ha liberado varios cursos gratuitos en el siguiente enlace.

= Estamos en tiempos de un viaje interno. Con amor, Lilibelula.
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https://learndigital.withgoogle.com/activate/courses
https://www.udemy.com/
https://platzi.com/
https://platzi.com/c/hnino/
https://www.nikonevents.com/us/live/nikon-school-online/
https://wa.me/5215520721506?text=Hola%20Lic%20Marieli.%20=)%20Deseo%20informes%20de%20los%20cursos%20de%20idiomas.%20Me%20mando%20Lilibelula,%20Muchas%20Gracias.
https://codigofacilito.com/
https://www.packtpub.com/free-learning
https://www.unadmexico.mx/
https://www.youtube.com/channel/UCSSlekSYRoyQo8uQGHvq4qQ/featured
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TOUR VIRTUAL

Si no te sientes en la disposicién para hacer algo de lo anterior, no te preocupes, esta bien; puedes
hacerlo diferente, como viajar a través de la web y ver de manera virtual en distintos museos, zonas
arqueoldgicas o lugares turisticos, quizas mds adelante te animes a visitarlos en persona, mientras
tanto te dejo las ligas. iDiviértete!

Museos
» Museo Nacional de Antropologia, ver aqui.
> Palacio de Bellas Artes, ver recorrido virtual aqui.
» Museo Nacional de Arte, visitalo agui.
» Museo San Carlos, haz clic aqui.
» Antiguo Colegio de San Idelfonso, toma el tour virtual aqui.
» Museo Nacional de Historia, Castillo de Chapultepec, recérrelo aqui.
» Museo de las Culturas del Norte, Chihuahua, encuéntralo en el siguiente enlace.
» Museo Arte Indigena Contemporaneo, Morelos, visita aqui.
» Museo Regional del Guadalajara, entra aqui.

Zonas Arqueoldgicas (Para mds recorridos entra en https://www.inah.gob.mx/inah/510-paseos-virtuales)

YV VYV

Z.A. Bonampak, Chiapas https://www.inah.gob.mx/paseos/Bonapak/tour.html
Z.A. Calakmul, Campeche https://www.inah.gob.mx/paseos/Calakmul/tour.html
Z.A. Teotihuacan, EdoMéx https://www.inah.gob.mx/paseos/sitioteotihuacan/
Z.A. Tajin, Veracruz https://www.inah.gob.mx/paseos/Tajin/tour.html

Z.A. Malinalco, EdoMéx https://www.inah.gob.mx/paseos/malinalco/

Maravillas del Mundo Moderno

Chichén Itza, México.

Visita aqui, aqui y aqui. El Coliseo Romano, Italia. Petra, Jordania.

Cristo Redentor, Brasil.
Recérrelo aquiy aqui.

Condcelo aqui. Visualiza aqui.

nt .

.

: Taj Majal, India.
La Gran Muralla, China. Descubrela aqui y aqui.
Disfratala aqui.

Las imdagenes fueron sacadas de internet
respectivamente MEX, BRA, PER, ITA, CHN, JOR, IND.

e, TN Tlp:
Machupichu, Peru. *Entra en el siguiente enlace para mas recorridos virtuales.
Toma el tour virtual aqui. *Si mas adelante deseas visitar las maravillas del mundo moderno, te dejo el

Cupdn Digital MMM para que viajes con nosotros. (Vigencia hasta el 07/04/2021).

Estamos en tiempos de un viaje interno. Con amor, Lilibelula.


https://contigoenladistancia.cultura.gob.mx/lista/seccion/recorrido-virtual
https://turisticoscomodin.com.mx/cupon-digital-mmm
https://www.ancient-origins.es/noticias-historia-arqueologia/chichen-itza-005746
https://rederiohoteis.com/es/cristo-redentor-conozca-la-historia-de-esta-maravilla-del-mundo-moderno/
https://www.elconfidencial.com/mundo/2020-01-15/sucesos-detenidos-turistas-peru-defecar-machu-picchu_2412279/
https://www.lavanguardia.com/ocio/viajes/20170516/422602355018/lo-que-debes-saber-antes-coliseo-roma.html
https://www.eluniversal.com.mx/destinos/gran-muralla-china-lo-que-debes-saber-sobre-actividades-rarezas-y-tragedias
https://es.wikipedia.org/wiki/Petra
https://www.caracteristicas.co/taj-mahal/
https://www.inah.gob.mx/paseos/mna/
https://inba.gob.mx/sitios/recorridos-virtuales/museo-palacio-bellas-artes/
http://www.munal.mx/es
https://inba.gob.mx/sitios/recorridos-virtuales/museo-nacional-san-carlos/
http://www.sanildefonso.org.mx/museo-digital/recorrido_2017.php
https://www.inah.gob.mx/paseos/museonacional/
https://www.inah.gob.mx/paseos/MuseodelasCulturasdelNorte/tour.html
https://www.google.com.mx/maps/@18.9213121,-99.2380215,2a,75y,79.69h,101.54t/data=!3m6!1e1!3m4!1sYzzfPwwIWI3yLwps_FFfYw!2e0!7i13312!8i6656?hl=es&hl=es
https://www.inah.gob.mx/paseos/museoregionalguadalajara/
https://www.inah.gob.mx/inah/510-paseos-virtuales
https://www.inah.gob.mx/paseos/Bonapak/tour.html
https://www.inah.gob.mx/paseos/Calakmul/tour.html
https://www.inah.gob.mx/paseos/sitioteotihuacan/
https://www.inah.gob.mx/paseos/Tajin/tour.html
https://www.inah.gob.mx/paseos/malinalco/
https://www.inah.gob.mx/paseos/chichenitza/tour.html
https://artsandculture.google.com/story/XgVRzyGZVmF20Q
https://artsandculture.google.com/story/ugUB3Od_Jhnpnw
https://www.airpano.com/360photo/Christ-the-Redeemer/
https://artsandculture.google.com/streetview/santuario-cristo-redentor/2wHuPXM21GPkTw
https://fromcusco.com/spheres/mp.html
https://www.airpano.com/360photo/Italy-Rome-Colosseum/
https://www.circleonestudios.com/360/Great_Wall_China/
https://www.google.com/maps/about/behind-the-scenes/streetview/treks/petra/
https://www.airpano.com/360photo/Taj-Mahal-India-2/
https://www.google.com/maps/about/behind-the-scenes/streetview/treks/taj-mahal/

SUENOS

Tan grandes y bellos, que nos ayudan a mantener la esperanza en algo. Que no te quepa duda,
arriésgate y has todo aquello que alguna vez deseaste, evoluciona y trasciende, disfruta de la vida
que no te pide mas que la goces.

Aférrate a aquello que te mantiene alegre.

Hazte la promesa de cumplir todos tus suefios y hacerlos realidad, empieza por escribir tu lista de
deseos, haz que valga la pena cada batalla ganada y cada experiencia aprendida. No te quedes con
las ganas de naday iVe a por ello!

Toda esta fuerte situacidon nos enseiia que la vida puede cambiar en cualquier momento, imagina
dar un giro a tu vida e irte a otro pais, si, pasando esto, el proximo afio o cuando mejor lo prefieras,
pero, suena genial, ¢verdad?

(Yo, Lilibelula, ya me vi en DISNEYLAND
Paris con mis orejitas de Minnie Mouse
viendo el espectdculo nocturno de luz
sobre el castillo, escuchando Libéréé -
Délivréé de Frozen).

Es mas, suena bastante loco, muy loco, es
cierto, pero eso no significa que sea
imposible, al contrario, puedes hacerlo
Imagen extraia del video de David rg, te dejo el enlace aqui, iG6zalo! realidad.

Existen muchas posibilidades, vete de viaje y recorre el mundo, vete de intercambio estudiantil, haz
un curso de idiomas en otro pais, vive la experiencia, que no te lo cuenten y viaja en cruceros; visita
los parques de Disney, también podras ver la magia de DISNEY en las trasmisiones que se llevaran a
cabo los miércoles y domingo a las 4:00pm desde tu celular en el siguiente enlace; realiza
voluntariados o entra a un programas de nifiera(o) en el extranjero.

Te has de preguntar, ¢El programa de nifieras es para mi si ya
tengo mas de 28 afios? La respuesta es si, dentro de todas las
agencias que se dedican a esto, existe una, llamada Au Pair Kali,
guienes cuentan con programas con limite de edad de 35 afios y
con destinos como Francia, Espafa o Alemania.

Con varias de estas alternativas podras hacer realidad tus suenos,
vivir nuevas experiencias, conocer otras culturas y hasta hacer
amigos de otras nacionalidades.

No importa cuando lo hagas, pero escribir tus suefios, -aunque Fuente: https://aupairkali.com/
suenen locos y los cuales son los mejores-, te ayudara a sobrellevar esto. Tener metas, nos ayuda a
tener direccion en la vida, hace que viva la motivacién dentro de nosotros, nos hace vivir muchas y
mejores aprendizajes que nutren el espiritu.

¢Cudles son tus suefios y cudndo estds dispuesto a cumplirlos?


https://turisticoscomodin.com.mx/aventurate-al-extranjero
https://turisticoscomodin.com.mx/aventurate-al-extranjero
https://www.facebook.com/DisneylandParises/videos/234675714605433/
https://aupairkali.com/
https://aupairkali.com/
https://www.youtube.com/watch?v=sniY6C8GByo
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AUTO CUIDADO

Si has llegado hasta aqui, déjame darte las Gracias por leer mis palabras. @

Volviendo a lo nuestro, la persona mds importante en este mundo, eres td, no es egoismo, es amor
propio. Recuerda, este viaje es interno, y, a veces es momento de renovarse. Te voy a contar los
principios con los que sali del aislamiento, -al que llegué a causa de la depresidn -, son tres, simples
y realmente valiosos, en todo momento.

El primero, Respirar, si, siempre respiras sino estarias muerto, pero ¢Sabes si lo haces bien?, exacto.
No entraremos a detalle, sélo aquello que me ayudo cuando venian los ataques de ansiedad, cuando
la respiracion se acelera y se entre corta al mismo tiempo, cuando sientes que se va el aire.

Bueno, no es tan dificil como parece, debes controlar tu mente, detenerla un momento y proceder
a inhalar durante 4 segundos, retener 4 mas, exhalar en 6, mantener la respiracion 2 segundos y
repetir, me funciono hacerlo en 8 tiempos. Anda, inténtalo y sentirds como se oxigena tu cuerpo,
asi como tu mente se calma de manera gradual.

Una de las cosas que mas me ha gustado es la meditacién, me ha ayudado a controlar mas la mente;
hace un tiempo encontré meditaciones guiadas en Meditopia, es una app que incluye lecturasy la
VOz que se usa junto con la musica hacen de la meditacion una grata experiencia.

Segundo, Comer, si, es muy importante comer, aunque no tengas hambre. Te confesaré que la
situacion que pase fue bastante pesada, no comia nada, si acaso tomaba agua. Cuando no comia la
depresién empeoraba, ademas de sentirte sin energia, tu mente se dispara a los peores escenarios,
te nubla el juicio y te desmorona aliin mas la autoestima, por eso come, siempre come, hazlo y ponte
horarios, consiéntete y cocina para ti. Por cierto, para recetas saludables te recomiendo aqui.

Ultimo y no menos importante, Dormir, si, dormir bien es esencial para llevar una vida tranquila.
Quizas en estos momentos al dejar de ir a la escuela o la oficina te hayas estado desvelando, es mas
estoy segura que duermes a las 5:00am y hasta te ha tocado ver la luz del dia siguiente entrando
por la ventana. Detente, eso afecta todo tu cuerpo y envejece de manera acelerada.

Parte de mi rutina para dormir es ponerme mi pijama mdas comoda, preparar leche caliente o té, el
té de hierbas de San Juan me ha ayudado a conciliar el suefio porque el resguardo voluntario me ha
ocasionado algo de ansiedad, y no ocupo celular minimo media hora antes de dormir. Es importante
no usarlo ya que le da a el cerebro la indicacidon de que es de dia, por ello se complica la conciliacidn
del suefio. También no uso celular en las mafianas, a menos que ponga musica para la ducha.

Cuando es mas dificil dormir pongo musica relajante, meditaciones guiadas para dormir, mantras y,
la que me ha calmado es contar de manera regresiva del 100 al 1 mientras inhalo y exhalo. En fin,
son varias las alternativas, confié en que hallaras la mejor para ti.

Adicionalmente de los tres principios que te he compartido, puedes sacar provecho de esto y cuidar
de ti, disfruta de tu compaiiia y de tu familia, mantente en contacto con tus amigos, has algo de lo
gue te gusta; dibuja, aunque no sepas, tendras oportunidad para mejorar; escucha musica y si la
tuya ya te aburrid escoge nuevos y diferentes ritmos o bandas, tal vez te sorprendas de las nuevas
letras. Si quieres dormir, hazlo, escucha a tu cuerpo, es sabio.

Si te gusta estar en FB intégrate a grupos de lo que mas te agrade, como viajes, fotografia, lectura,
hasta existen de ortografia, hay infinidad de ellos, no te encierres, mantén tu interaccién con los
demas, eso siempre ayuda a no perderte de la realidad. O al menos a mi me funcioné.

Estamos en tiempos de un viaje interno. Con amor, Lilibelula.
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https://meditopia.com/get
https://www.instagram.com/nutri_abril_estrada/
https://open.spotify.com/episode/4ptTyHILXMpFzENnAL4Jf9?si=CsckfXYLRRutx502lLr6oA
https://www.youtube.com/watch?v=2a-4FWH9pvE
https://youtu.be/6c_kKL-K9GI
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Ayuda Psicolégica

Como ya se ha mencionado, esta situacion no es facil para nadie y para algunos es bastante
complicado, recuerda, es normal hablar con objetos inanimados, llama solo cuando estos te
respondan o los mareos, falta de aire, dolor, sudoracidn o alglin otro sintoma de ataque de ansiedad
se haga presente, ahi pide ayuda.

Te dejo informacién que puede ser util:

» Linea de Atencion Psicoldgica al 5622 2288 (Horario de atencidn de lunes a viernes, de 8:00hr a

18:00hr, cuentan con 6 lineas).
» Centros de Atencidn Juvenil al 5552 12 12 12 o WhatsApp. (Horario de lunes a viernes, de 8:00hr

a 22:00hr). Mas informacidn aqui.
» Linea de la Vida al 800911 2000.

Debes saber que también acudo a terapia psicoldgica, en algin momento de la vida necesitamos de ello
y no tiene nada de malo. Recuerda, cuida tu salud mental.

Todo lo que aqui estd escrito es a manera de sugerencia, si tu no sales con un libro o actividad nueva,
iESTA BIEN!, recuerda que estamos en tiempos de supervivencia, la situacién puede ser bastante
abrumadora para algunos, no todos van a responder igual, entiende que cada uno avanza a su ritmo.

Por ultimo, te invito a que disfrutes de la soledad, no es tan mala como la pintan, en realidad es el
descubrirte a ti mismo, el detalle es que, para llegar ella, el camino es algo incierto, oscuro y pesado.
Habrd momentos donde te encontrards triste, enojado, derrotado, abrumado, en otros muy feliz,
con energia y dnimo para levantarte de la cama sin problema, a veces sin saber por qué, tranquilo,
déjalo que todo fluya y averigua de donde viene, por qué surge y qué viene a ensefarte, no olvides,
es un dia a la vez, paso a paso saldremos de esto.

Al final de todo, estamos en tiempos de un viaje interno, donde los momentos dificiles nos ensefian
quiénes somos y hacia donde vamos, llevandote a la transicién de una versién de ti mismo hacia
otra mejor. Has pasado cosas mas dificiles, cree siempre en ti. Ten fe en ti mismo.

Recuerda eres bien pinche hermosa, si eres hombre, también, eres bien pinche hermoso. @

Estamos en tiempos de un viaje interno. Con amor, Lilibelula.
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https://wa.me/5215545551212
https://coronavirus.gob.mx/salud-mental/

