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Navegacion de Sistemas de
Cuidado



Contribuyentes

Angelica Otero, LCSW
Antoinette Bailey, LCSW
Azita Williams, LMFT
Franceen Rosalesg, LCSW, PPSC
Ivonne Lizaola, LCSW
Paola Oliva, LMFT

LCSW: Trabajadora social clinica licenciada
LMFT: Terapeuta licenciada en matrimonio y familia
PPSC: Credencial de servicios de personal estudiantil



Obtener ayuda a veces puede ser
dificil y confuso

Las personas con
necesidades de
apoyo soclal y de
salud experimentan
“fragmentacion y
brechas en la
prestacion de
servicios”




Senales de Advertencia de Estrés Excesivo

A continuacion se muestran sintomas que puede experimentar si se
encuentra bajo estrés excesivo. Si estos sintomas duran mas de 2 a 4
semanas Yy/o interfieren con sus relaciones, trabajo o funcionamiento
diario, es posible que deba buscar atencion medica.

Dificultad para pensar con Miedo o terror,
claridad, Peligro percibido,
Desorientacion, Enojo,
Confusion, Hostilidad,
Dificultad para resolver problemas Frustracion,

Google Image 2020

Senales de
Advertencia de
Estrés Excesivo

y tomar decisiones,
Problemas de memoria,
Distorsion,

Mala interpretacion de
situaciones y comentarios

C ognitivo

Conductual

Tomar riesgos,
No usar EPP,

Negarse a seguir ordenes,
Poner en peligro a los demas,

Mayor uso / mal uso de
drogas o alcohol,

Capacidad reducida para apoyar

companeros,
Conflictos con otros,
Retraimiento,
Aislamiento

Irritabilidad,
Profunda tristeza,
Dificultad para mantener
equilibrio emocional

Emocional

Ficico

Ritmo cardiaco acelerado,

Palpitaciones,
Tension muscular,
Dolores de cabeza,

Temblores,

Problemas gastrointestinales,

Nausea,

Incapacidad para relajarse,

Problemas para dormir,
Pesadillas,
Escenas retrospectivas,
Alta adrenalina

SAMSHA.GOV, 2020



cCuanto tiempo dedicamos a las
redes sociales y la television?

Un estudio concluyod
que "el uso
frecuente de las
redes soclales
contribuyod a la
sobrecarqa de
mformacnon y la
preocupacion entre
las personas”
(Farooq, 2020, pq. ).




CAJA DE HERRAMIENTAS DE RECURSOS




Departamento de Servicios
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Ayuda monetaria para familias:

>
‘I #.-m';—n ; : A
F*-:f‘: County of San Bernardino Cupones para alimentos para familias:
>
Medi-Cal:
>

>


https://wp.sbcounty.gov/tad/wp-content/uploads/sites/25/2018/12/CW-Brochure-ENG.pdf
https://wp.sbcounty.gov/tad/wp-content/uploads/sites/25/2021/08/tad000411c_sp.pdf
https://wp.sbcounty.gov/tad/wp-content/uploads/sites/25/2021/08/tad000411cf.pdf
https://wp.sbcounty.gov/tad/wp-content/uploads/sites/25/2021/08/tad000411cf_sp.pdf
https://wp.sbcounty.gov/wp-content/uploads/sites/25/2018/12/MC-Brochure-ENG.pdf
https://wp.sbcounty.gov/wp-content/uploads/sites/25/2018/12/MC-Brochure-ENG.pdf
https://wp.sbcounty.gov/wp-content/uploads/sites/25/2018/12/MC-Brochure-ENG.pdf
https://wp.sbcounty.gov/tad/wp-content/uploads/sites/25/2021/08/tad000411m_sp.pdf
https://wp.sbcounty.gov/tad/wp-content/uploads/sites/25/2021/08/tad000411m_sp.pdf
https://wp.sbcounty.gov/tad/wp-content/uploads/sites/25/2021/08/tad000411m_sp.pdf
http://wp.sbcounty.gov/tad/

Get Connected. Get Help.™

e Programas de alimentacion y nutricion

e Opciones de alojamiento y vivienda y
asistencia de servicios publicos

e Informacion de empleo/educacion

e Asistencia financiera por desastres

e Sequro médico y vacunas

e Programas de prevencion/rehabilitacidon de
adicciones

e Apoyo sequro y confidencial por violencia
de pareja intima

e Grupos de apoyo

e Serviclos para veteranos


https://211sb.org/

Recursos de Alimentos COVID-I9

IGLESIA COMUNITARIA WATER OF LIFE

Ya sea que esté vulnerable, enfermo o necesitado
debido al clerre de escuelas o negocios, tenemos
voluntarios y recursos listos para servirle. Gran
recurso para las personas gue no pueden salir de
su hogar. Entrega de comida disponible los
jueves.



https://wateroflifecc.org/
https://rialtochildassistance.wordpress.com/
https://rialtochildassistance.wordpress.com/
https://211sb.org/

Administracion de Sequro
Social

1068 Sierra Avenue
Fontanha, CA 92337
Tel: (80)726-78065 « Fax: (833)571-0028

(7 dias a la semana §:00 a.m. - 4:30 p.m.)



https://www.ssa.gov/

Departamento de Desarrollo
de Empleo de California

Vil

Solicitudes

J..\__q____“"—

Encuentre una oficina EDD cerca
de usted



https://edd.ca.gov/jobs.htm
https://edd.ca.gov/jobs.htm
https://edd.ca.gov/jobs.htm
https://edd.ca.gov/claims.htm
https://edd.ca.gov/claims.htm
https://edd.ca.gov/claims.htm
https://edd.ca.gov/claims.htm

Ciudad de Rialto
Programa de la Ley CARES asistenciacone

paqQo de su Renta
y mas.
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OUR RIALTO



https://www.yourrialto.com/166/CARES-Act

Si usted

ESTA ATRASADO @/,
CON EL PAGO
DESURENTA  © o

Solicite

ALIVIO CON ‘

LA RENTA
por COVID

Aplicantes pueden calificar independientemente de su estado migratorio

Y
no se les pedira prueba de ciudadania.


https://housing.ca.gov/covid_rr/index_esp.html

Servicios PuUblicos

‘ Helping People. Changing Lives.
community

t ]
ction

PARTNERSMHIP
AMERICA'S POVERTY FIGHTING NETWORK

Community Action Partnership
of San Bernardino County

e Asistencia de emergencia con la factura de
servicios publicos

e Asistencia para facturas de servicios publicos
gue no son de emergencia

e Asistencia para la compra de madera o propano

Las familias pueden solicitar solo uno de los
servicios anteriores anualmente.

Los propietarios o inquilinos pueden calificar para

asistencia con los servicios publicos si cumplen

con los siguientes requisitos:

e Residen en el condado de San Bernardino

e E| Ingreso mensual bruto total se encuentra
dentro de las pautas enumeradas en la tabla.


https://www.capsbc.org/home-energy-assistance-program-heap

Centro Regional Inland (IRC)

Proporciona gestidon de casos y coordinacidon de servicios
para mas de 39,8600 consumidores en los condados de
Riverside y San Bernardino.

Los diagnosticos que podrian calificar a una persona
para los servicios del Centro Reqgional incluyen autismo,
paradlisis cerebral, discapacidad intelectual y epilepsia.

' &

Py


https://www.inlandrc.org/eligibility/

Centro de Excelencia para la Evaluacion
del Autismo de Inland Empire

l0S

Evaluacion Diagndstica Integral (CDE)

La evaluacion de diagnostico integral se adapta
al desarrollo para identificar las fortalezas y
necesidades especificas de cada nino.

ﬂnlun Empire

Dependiendo de las necesidades especificas del
NniNo, se pueden justificar evaluaciones
adicionales por parte del equipo
transgingmplmarao de proveedores de j; at Earcellnmre
eSpQClalldades. A Spectrum of Hope Awaits

8 Assessment



https://www.autismassessment4ie.org/services/

Proveedores de ABA en el Hogar

rY Qe
//
Behavior Frontiers

CARD

CENTER FOR AUTISM
RELATED DISORDERS



https://creativesolutionsforhope.com/aba-therapy/
https://creativesolutionsforhope.com/aba-therapy/
https://www.behaviorfrontiers.com/riverside-ca
https://www.centerforautism.com/services/aba/
https://www.centerforautism.com/services/aba/

Serviclios de Salud Mental

SAN BERNARDINO

COUNTY

Behavioral Health



https://www.victor.org/san-bernardino-0
https://www.victor.org/san-bernardino-0
https://www.sccs4kids.org/
https://www.sccs4kids.org/
https://www.sbcounty.gov/uploads/DBH/2021/09/Services_Guide_Span_Oct_9-30-21_Final.pdf
https://www.nami.org/Home
https://www.nami.org/Home
https://www.samhsa.gov/
https://www.samhsa.gov/
https://www.samhsa.gov/
https://wp.sbcounty.gov/dbh/wp-content/uploads/2018/01/General_Behavioral_Health_Services_Directory.pdf
https://wp.sbcounty.gov/dbh/wp-content/uploads/2018/01/General_Behavioral_Health_Services_Directory.pdf

Servicios de Intervencidn para Emergencias
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SAN BERNARDINO

COUNT Y.

Behavioral Health

Equipo Comunitario de Respuesta a las
Emergencias (CCRT)

Rialto, CA 92376
Teléfono: (909) 421-9233 « Fax: (909) 421-9YI]
*NUmero de biper (909) 420-0560

(7 Dias a la Semana 7:00 a.m. - 10:00 p.m.)


https://wp.sbcounty.gov/dbh/urgentcare/
https://wp.sbcounty.gov/dbh/urgentcare/
https://www.sbcounty.gov/uploads/DBH/2021/09/CSU_UrgentMentalHealthCare9921.pdf

Recursos para la Prevencion de Suicidio

(1-§00-273-8255)

(1-800)273-8255 or text “TALK” to
741741

(1-8006-488-7380
Recursos exclusivos para personas
LGBQT)

Envia “TALK” al 741741 para enviar un
mensaje de texto con un consejero
capacitado de manera gratuita

Signos de Alerta del Suicidio

Experimentar
ooooooo

Matarse

vivir

ESTADO DE
ANIMO

Depresiéon

Pérdida de Interés Irritabilidad

Ansiedad Humillacidon

Furia @
afsp.org/signs

American
Foundation
for Suicide
Prevention


https://suicidepreventionlifeline.org/
https://suicidepreventionlifeline.org/
https://afsp.org/
https://afsp.org/
https://www.thetrevorproject.org/get-help-now/
https://www.thetrevorproject.org/get-help-now/
https://www.crisistextline.org/

I ':I".Iatinnal Alliance for
4 goigellelel Grieving Children

Encuentre un Grupo de Apoyo Cerca de Usted:

Educacidon Psicoldgica para las Familias:



https://childrengrieve.org/
https://childrengrieve.org/
https://childrengrieve.org/find-support
https://childrengrieve.org/find-support
https://indd.adobe.com/view/924b5436-fca0-4a15-901a-9233134766e4
https://indd.adobe.com/view/631f33bb-e0ff-403b-8e75-0e231f156245
https://childrengrieve.org/resources
https://childrengrieve.org/resources

(s OURHOUSE Educacion
Sharing Grief. Finding Hope. P S i CO l_é g i C QL Ad i C i onN Q.l.



https://www.ourhouse-grief.org/
https://www.ourhouse-grief.org/
https://www.ourhouse-grief.org/grief-pages/grieving-teens/when-someone-dies-of-covid-19/
https://www.ourhouse-grief.org/grief-pages/grieving-teens/when-someone-dies-of-covid-19/
https://www.ourhouse-grief.org/grief-pages/grieving-teens/when-someone-dies-of-covid-19/
https://www.ourhouse-grief.org/grief-pages/grieving-teens/when-someone-dies-of-covid-19/
https://www.ourhouse-grief.org/grief-pages/
https://www.ourhouse-grief.org/grief-pages/
https://www.ourhouse-grief.org/grief-pages/literatura-en-espanol/
https://www.ourhouse-grief.org/grief-pages/literatura-en-espanol/8-maneras-de-ayudar-a-su-nino-afligido/
https://www.ourhouse-grief.org/grief-pages/literatura-en-espanol/8-maneras-de-ayudar-a-su-nino-afligido/
https://www.ourhouse-grief.org/grief-pages/literatura-en-espanol/reacciones-tipicas-de-duelo-en-los-adolescentes/
https://www.ourhouse-grief.org/grief-pages/literatura-en-espanol/duelo-en-los-adolescentes/

Linea de Ayuda de Asistencia Funeraria COVID-19 de FEMA

COVID-19 FUNERAL ASSISTANCE HELPLINE

< 3

Call the Confirm Gather Receive

fotine - sigbily  Documents I,

Apply Today by calling:
844-684-6333 | TTY: 800-462-7585
Monday - Friday from é6 a.m. to 6 p.m. PST



https://www.dca.ca.gov/covid19/fema_funeral_assistance.shtml

Dolor y Pérdida- The
Compassionate Friends

Duelo por la perdida de un hijo :
EL TIEMPO HA PROBADO QUE CON CUIDAR Y COMPARTIR VIENE LA SANACION

The Compassionate Friends existe para brindar amistad, comprension y esperanza a

| COMPASSIONATE

/ FRIENDS

\\ J
- / Supporting Family After a Child Dies

'l'i guienes atraviesan el proceso natural de duelo.
(Este sitio tambien esta disponible en espanol)
Solicite un Paquete Gratuito de Duelo:

Nuestro apoyo en linea brinda animo y amistades.

Encuentre una Oficina Local:
Teléfono: 630.990.0010 / Sin costo al: 877.969.0010

?“l


https://www.compassionatefriends.org/find-support/to-the-newly-bereaved/
https://www.compassionatefriends.org/find-support/to-the-newly-bereaved/packet-request/
https://www.compassionatefriends.org/find-support/online-communities/
https://www.compassionatefriends.org/find-support/chapters/chapter-locator/

Centro de Recursos
para el Cuidado
Infantil (CCRC)

SAN BERNARDINO

Los vestibulos del CCRC estan cerrados.

1111 East Mill Street, Suite 100

San Bernardino, CA 92408
009.384.8000

Lunes - Viernes: 8:00 am - 5:00 pm



https://www.ccrcca.org/parents/funded-child-care-options

Apoyos para la Violencia Domeéstica

(8§00) 799-7233

24 horas al dia, 7 dias a la semana, de forma confidencial y gratuita, la Linea Directa
Nacional contra la Violencia Doméstica proporciona herramientas para salvar vidas y apoyo
inmediato para que las victimas encuentren sequridad y vivan una vida libre de abuso.

¢(Necesida Ayuda Urgente? Llame al (909)
381-347I

m Intervencion de crisis de emergencia, alberque de emergencia temporal, alimentos, ropa y
servicio de apoyo a victimas de violencia familiar.

m Vivienda de transicidn para promover un estilo de vida independiente y productivo a las
victimas de violencia doméstica y sus hijos.

(A09) 886-299Y

Desde el 2002, la Fundacion “Time for Change” (TFCF) ha estado ayudando a mujeres y nifos
sin hogar a lograr autosuficiencia, proporcionadndoles vivienda y el apoyo necesario.

(A09) §88-9006M

Veronica's Home of Mercy I y Veronica's Home of Mercy II, hogares residenciales
catolicos/cristianos a larqgo plazo, estdn comprometidos a proporcionar un hogar para
mujeres adultas embarazadas y a sus hijos como una alternativa saludable al aborto,
violencia doméstica, abuso de sustancias y/o falta de vivienda.



https://www.thehotline.org/
https://www.thehotline.org/
https://www.optionhouseinc.com/
https://www.timeforchangefoundation.org/services/
http://www.marysmercycenter.org/veronicasoverview.html

Apoyos para Casos de
AQresion Sexual

Los servicios incluyen:
¢ Linea directa de emergencia las 24

horas '“ |- 4y44 North Arrowhead
e Serviclos de Asesoramiento Avenue
e Servicios de Abogacia Suite 10t
e Servicios de educacidon comunitaria San Bernardino, CA 9240l

(C Ph: (909)885-8&§&
Todos los servicios se ofrecen en n: (909)885-888

espanol y se pueden hacer
adaptaciones para otros idiomas y
QpoOyos necesarios.

Horas de Oficina:
L-J §am-5pm
V §am-2pm


https://www.sbsas.org
https://www.sbsas.org

Apoyos para Denunciar el Abuso
e

¢, Qué informacion se debe
reportar?

Servicios para Ninos y Familias del Condado de San

bernardino (CFS) - La nat,u_raleza de Ios, Incidentes
Linea. Directa: 1(800)827-8724 RS
Linea Directa (local): (909)384-9233 - Fecha(s) y descripcion(es) de

las lesiones o peligros

Marque al 211 o llame a su departamento de policia loca | et
*Si la situacion es urgente llame al 9l relacion con el nifio

- Testigos del incidente(s) y
coOmo se les puede contactar

- Detalles de cualquier evidencia
fisica disponible
- El acceso actual del abusador

Rt s | NIA
Servicios de Proteccidn para Adultos del Condado de  [EEaunntns
San bernardino (APS) ejemplo: necesita atencion
y - - medica)
Linea directa gratuita las 24 horas - La ubicacién del nifio

' (877) S (p 5 v 2 O 2 O - Declaraciones de los nifios

e cuando sea posible


http://hs.sbcounty.gov/cfs/AboutUs/Pages/How_to_report_child_abuse.aspx
http://hss.sbcounty.gov/daas/programs/APS.aspx
http://hss.sbcounty.gov/daas/programs/APS.aspx

Recursos para Jovenes en
Edad de Transicion

Departamento de Salud
Conductual del Condado de

Los servicios para jovenes de 16-26 San Bernardino

anos incluyen:
780 East Gilbert Street

e Servicios de Salud Mental para San Bernardino, CA 92415
Pacientes Ambulatorios
(Asociacidn de Servicio Completo Ph: (909) 387-7194

(FSP) Fax: (909) 387-7100

e Gestion de Casos
e Servicios de Abogacia
e Servicios de Colocacion



https://wp.sbcounty.gov/dbh/wp-content/uploads/2018/01/Transitional_Age_Youth_TAY.pdf

Recursos para Jovenes de
Crianza (Foster)

e Lineas Directas de Emergencia
e Reqistros

e Empleo

o Diversidad(L(lB,BTQ) et case worber plan
e Recursos en Linea

e Educacion EFOSter que

e Alojamiento support healing trama

o Colbida home hope ¢

e Abuso de Sustancias loved

safe
4



http://hs.sbcounty.gov/cfs/fosteryouth/Pages/Foster-Youth-Resources.aspx

Recursos Relacionados con las
sustancias

Linea de Ayuda Nacional de SAMHSA: (800)662-4357

Ayuda confidencial y gratuita las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, los 365 dias del afo para
encontrar servicios de informacidon y referencias de tratamiento para personas que enfrentan
trastornos mentales y/o por uso de sustancias.

: Ayuda y esperanza para los amigos y familiares de alcohdlicos

: Un lugar solo para adolescentes afectados por el alcoholismo
de otra persona



https://wp.sbcounty.gov/dbh/sudrs/
https://wp.sbcounty.gov/dbh/sudrs/
https://www.drugabuse.gov/
https://al-anon.org/
https://al-anon.org/
https://al-anon.org/
https://al-anon.org/al-anon-meetings/find-an-al-anon-meeting/
https://al-anon.org/al-anon-meetings/find-an-al-anon-meeting/
https://al-anon.org/al-anon-meetings/find-an-al-anon-meeting/
https://al-anon.org/newcomers/teen-corner-alateen/
https://al-anon.org/al-anon-meetings/find-an-alateen-meeting/

Recursos Relacionados con las Sustancias

Centro de Tratamiento Tarzana
4y444y7 10th St W

Lanhcaster, CA 93534
(bLl)726-2630 Ph

(bkl1)A4Y0-3412 Fax

~Jovenes de 13-17 anos
Requiere una evaluacidon SCAR

(909)421-460OI1 Ph


https://www.tarzanatc.org/location-detail/lancaster/44447-n-10th-street-west/
https://wp.sbcounty.gov/dbh/wp-content/uploads/2016/06/SARC-Pamphlet-PIO.pdf
https://wp.sbcounty.gov/dbh/wp-content/uploads/2016/06/SARC-Pamphlet-PIO.pdf

Resiliencla

“El proceso de adaptarse bien ante la
adversidad, el trauma, la tragedia, las
amenazas o fuentes importantes de estrés;
como problemas familiares y de parejaq,
problemas de salud graves o factores de
estrés econdmico y laboral ". (Asociacion
Americana de Psicologia, 2020).



Mane|o de la Ansiedad debido
al _ (COVID-19)

Para Ti Para Los Ninos
-Evita la exposicién -AseqUrales que estan
excesiva a la a salvo.
cobertura de los -Déjalos hablar de sus
medios preocupaciones.
-Conéctate a través -Comparteles tus

de llamadas/mensajes  propias habilidades de
de texto/internet afrontamiento

-Incorpora tiempo -Limita su exposicidon a

extra para aliviar el
estrés

-Enfdécate en tu salud
mental

be las noticias
-Crea una rutinaly
estructura

Para la Cuarentena/Distanciamiento Social
-Mantente en contacto con tus seres queridos a través de
las redes sociales, mensajes de texto y llamadas
telefdnicas.

-Crea una rutina diaria de autocuidado
-Mantente ocupado: jueqgos, libros, pell'culas.
-Enfécate en nuevas técnicas de relajacion.

Google Image 2020



; ; Envia un mensaje a \
. tu cerebro que | ‘. Te ayuda a
Cuando te sientes ESTRESADO [ todoestarabien... L esoer
N L . y que tU puedes . encontrar
superar log — soluciones
momentos dificiles

qheng ol

..una lista de cosas por hacer para jovenes

Q§ " \/, \ Niemi Desarrolla la parte
e - | Disminuye la reflexiva de la corteza Te ayuda a
_ e S @ L tension, el X sentirte mas
= | $p 2 & N\ estrésy la prefrontal de tu tranquilo y
SN v 7 ansiedad cerebro
DESCONECTATE O P——,

DIBUJA O COLOREA SAL AL AIRE LIBRE

1O Razones para
RESPIRAR PROFUNDO

PP HOLEHear Tl

IUNSELING

Mejora tu
ESCUCHA TU MANTENTE PASA TIEMPO CON PIDE AYUDA respuesta

- Aclara los . A
MUSICA FAVORITA HIDRATADO TU MASCOTA bensamientos i ” inmunoldgica,

7 TURG confusos y manteniendote
@ \u@awm ka ( mejora la
=7

mas fuerte y
i memoria, la Disminuye la presidn saludable

1] i atencién, el arterial y baja tu

ESTIRATE O LIMPIA Y enfoque y la ritmo cardiaco Mejora el autocontrol

concentracion
HAZ YOGA DESPEJA

Actla como un botdn de
' N =% “Pausa” o de “Reinicio”, que
\1\ ¢ ¢ 7 te cambia de un estado de
ESCRIBE EN UN DIARIO ENFOCATE EN L . Pelear-Huir-bloquear a un
EJERCITATE O ESCRIBE UNA CARTA  EXPRESA TU GRATITUD LO BUENO | estado Relajado y Receptivo

RECUERDA LOS USA UN DIALOGO
MOMENTOS FELICES INTERNO POSITIVO




CONCENTRATE EN LAS COSAS QUE PUEDES

CONTROLAR
para

"‘ by WholeHearted School Counselins
K'M\

LO QUE OTROS
PIENSAN

oo T o
o

—— a2 L i

RESPIRACIONES 3
LENTAS

B Vet % 7V NS
LO QUE
DIGO

cOMO
AFRONTO MIS
SENTIMIENTOS

MIS ACCIONES

EL PASADO ﬂ
MI

| ESFUERZO

HOW 1
RESPOND cdMO
SOLUCIONO

PENSAMIENTOS MIS ERRORES

MAKING SAFE \—
CHOICES y

EL CLIMA

MIS METAS

| PEDIR

COMO AYUDA

TRATO A
LOS DEMAS

N TV W=y VN

los ninos!

*

LO QUE A
OTRAS
PERSONAS LES
GUSTA O NO LES
GUSTA

LO QUE
HACEN
OTRAS
PERSONAS

PROBLEMAS
DE ADULTOS

LOS SENTIMIENTOS
DE LOS DEMAS

OTRAS
PERSONAS @ P\EJdEE“S

DISCUTIENDO
O PELEANDO

FEELINGSQ

. A quién le pides ayuda

. Cuando pides ayuda

. Decir cuando necesitas un
descanso

. Como actlas

. Cuanto esfuerzo pones

. BBFMIRllo suficiente

. Completar tus
responsabilidades
. Utilizar oraciones en primera
persona
10.Decir lo que fEcesitas)
Il. Cuanto ejercicio haces
12.Establecer tus limites
13.RESPEEAN Los Limites de otras

personas
I4.Cuéndo y si es que perdonas a
las personas
|5.Qué tan sequido sonries
|b.Reconocer tus propios errores
|7.Cudndo muestras empatia
18.SI te aceptas a ti mismo o no
19.En qué te enfocas en este
momento

20.Enfocarte en los asiectos

21.Qué metas creas para ti

22.El tipo de actitud que tienes

23.Cémo te relacionas con tus
sentimientos

24.Ya sea que ayudes a alquien o
No

25.Como te cuidas o tratas a tu
cuerpo

ot 50 COSAS QUE TU PUEDES CONTROLAR
cémo FESPOREEE a los desafios

2G] Tratar a los demdés de la manera que
quieres ser tratado

27. Cudndo ESEUEREE o los demds

28. Qué tan sincero y honesto eres

29. Cuadndo hablar de tus sentimientos
30. Expresar lo que tU esperas

3l. COmo interpretas los eventos

32. cuéndo ighorar un comportamiento
que te molesta

33. Disculparte cuando cometiste un
error

34. codmo te hablas a ti mismo

35. Cuando vuelves a intentarlo y si
quieres intentarlo de nuevo

36. Tratar a los demdas con amabilidad
37. Tratarte a ti mismo con amabilidad
38. Decir por favor y gracias

39. Salir y disfrutar del aire libre

4O. Qué tan organizado o limpio eres
4l. Cdmo sostienes tu cuerpo (como tu
postura)

42. Recordarte a ti mismo que eres digno
de ser amado

43. Como les muestras a los demas que
te preocupas por ellos

4y4. si Pte levantas” después de
“fracasar”

4y5. Cuédndo practicas gratitud

Y. Si cumples o no tu palabra

47. Qué estrateqgias de afrontamiento
usas

48. Si aceptas o no la situaciéon

49. Utilizar los errores como
oportunidades de aprendizaje

50. Cuando tomar respiraciones
conscientes




