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SEMBRAMUSYESPERANZA

COSECHAMOS SALUD MENTAL

EN ESTA CUARESMA
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Somos como semilias | >
que crecen 7

Imaginemos que cada uno de
nosotros es una pequefia semilla. Al
igual que las semillas necesitan agua y sol para crecer
fuertes y hermosas, nosotros también necesitamos
cuidados para crecer felices y saludables.
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A veces, nos pasan cosas tristes o feas que se parecen a una
tormenta o un viento muy fuerte que parecen arruinar -
nuestro crecimiento y nuestra alergria. Es normal sentirse
triste, enojado o confundido cuando nos pasan esas
cosas. Pero, ¢sabes qué? jAsi como las plantas siguen
creciendo después de las tormentas, nosotros también
podemos superarlas y recuperar la alegria!

Es muy importanite descubrir lo que sentimos, decirlo y

pedir ayuda si fuera necesario... Colored la cania que se
parezcd mas d lo que sienfes ahora
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i Has escuchado anfes la =L
palabra Resiliencia?

La resiliencia es como la fuerza que '
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tienen las plantas para levantarse
después de una tormenta.

Es el poder que tenemos las personas
para enfrentar los problemas,
aprender de ellos y salir adelante.

Busca en la siguiente sqpa de lefras

palabras clave para reconocer
nuestras ermociones
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;Como podemos fortalecer
nuestra Resiliencia?

* Hablando sobre nuestros sentimientos: Es importante
compartir cdmo nos sentimos con alguien en quien confiamos.

* Aprendiendo cosas nuevas: Descubrir nuevos hobbies y
pasatiempos nos ayuda a crecer y a sentirnos bien.

* Ayudando a los demas: Hacer el bien nos hace sentir felices
y nos conecta con los demas.

* Cuidando de nuestro cuerpo: Comer sano, dormir bieny
hacer ejercicios nos ayuda a tener mas energia y a enfrentar
mejor los momentos dificiles.

Jesus siempre esti contigo... Colorea el dibujo e imagina que estas alli con &
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