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ROSTRARTO

ALGUNAS RECOMENDACIONES

Actividad fisica, el ejercicio fisico cambia la

neuroquimica de nuestro cerebro

» Realiza ejercicios de rehabilitacidn que te
permitan sentirte mejor fisicamente. 10
min al dia.

e Ejercicio ligero (caminata, estiramientos),
20 min al dia 5 dias por semana: reduce

depresion, ansiedad, insomnio.
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Alimentacion

e Nutricion adecuada a esta etapa (da click para descargar la guia

de nutricion) ‘\ o) NP

Sueno _
e Sidespiertas en las noches, no tomes el celular para poder
conciliar de nuevo el sueno. Evita prender las luces blancas, usa

luz amarilla o naranja en baja intensidad.

e Sitienes menos de 7 horas de sueno

nocturnas es normal que estés
irritable, sé compasiva contigo

misma. Evita actividades de mucha «

energfa. \\

Ansiedad y preocupaciones

Ejercicio practico:
1.Escribe una situacion que te provoque ansiedad.
2.Haz una pequena lista de maneras de interpretar aquello de
manera diferente.
3.La siguiente vez saca la lista y cambia la interpretacion. Repite
estos cambios lo mas que puedas.

Meditacion 5 min es suficiente _ _ _
Pensamientos intrusivos:

e Da click para estas meditaciones: Cuando tengas pensamientos

o Sanando postparto negativos, lleva tu mano a la
o Ansiedad en postparto M/ frentey di “alto” reemplaza ese
o Aceptacién ’ k pensamiento por algo positivo.

: : = Mientras mas lo practiques, mas
o Afirmaciones positivas , .
sera en automatico.

Actividad placentera: elige una actividad que puedas realizar en periodos
cortos e interrumpirlos, y que te genere placer. Esto lo podras hacer
aungue tengas 10 min libre. Ej. Un libro, musica, colorear, etc.

Social
e Busca una “tribu” otras madres a las que puedas recurrir.
e |dentifica tu “red de apoyo” en quienes puedas apoyarte para
emergencias.
e Limita tu interaccion en redes sociales al dia.
e Establece horario para responder tus mensajes, el resto no sientas culpa
ni obligacidn de atender a otros.
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https://www.instagram.com/reel/C7Spv-7tes-/?igsh=MWhoZmRnNW44eTR6bQ==
https://drive.google.com/file/d/1HfZEyDuJfkiro9Dm2Ii0NKz8i8kh0tNQ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1HfZEyDuJfkiro9Dm2Ii0NKz8i8kh0tNQ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1HfZEyDuJfkiro9Dm2Ii0NKz8i8kh0tNQ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1HfZEyDuJfkiro9Dm2Ii0NKz8i8kh0tNQ/view?usp=drive_link
https://www.youtube.com/watch?v=LzJSjyNES4U
https://www.youtube.com/watch?v=tYbYL3FwNK4
https://www.youtube.com/watch?v=H-WJSt8jF9U
https://www.youtube.com/watch?v=pyEvxaWKOXY

