
Semana de espíritu virtual de
salud mental para estudiantes
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C R U C E R O
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J U E V E S

V I E R N E S
D E

F R A N E L A
¡Usa tu

camiseta de
banda

favorita o
vístete como
tu músico
favorito!

 

¡Vístete como
si estuvieras

de
vacaciones

relajantes en
la playa!

 

Muestra tu
equipo de

entrenamiento!
¡Puntos de
bonificación

por ser
temática de los

80!
 

 ¡Usa tu
sombrero

favorito, un
sombrero

divertido, un
sombrero de

fiesta o
sombreros
creativos!

 

¡Ponte tu
cómodo
pijama o
traje de
sudadera!

 

4-8 de mayo de 2020

www.schoolcounselor-ca.org



Actividades de estrategias de afrontamiento de la
Semana de espíritu virtual de salud mental para

estudiantes.
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Estrategia  de
afrontamiento:
Escuchar  música
ayuda a  rela jar
nuestros cerebros y
cuerpos.
Pase 5 minutos
escuchando su
música o canciones
favor itas  hoy.  ¡Se
permiten f iestas  de
bai le  en sol i tar io  y
guitarras  de a i re!

Estrategia  de
afrontamiento:
Las v isual izaciones
son una gran
herramienta de
relajación.
Visual ízate en una
playa o en tu lugar
favor ito.  ¡También
puedes escuchar
visual izaciones
guiadas!

Estrategia  de
afrontamiento:
¡Mover  nuestros
cuerpos es  un
quemador de
estrés!
¡Sal  a  caminar  o
corre,  o  prueba
un divert ido
video de
ejerc ic ios  en
YouTube!

Estrategia  de
afrontamiento:
¡Escr ibir  un diar io
o escr ibir  cosas
les  ayuda a  g i rar
en nuestras
mentes!
  ¡ Intenta comenzar
un diar io  o hacer
una l ista  de tus
pensamientos y
sentimientos!

Estrategia  de
afrontamiento:
Sentirse f ís icamente
acogedor,  ayuda con
el  estrés ,  como la
cultura danesa
"hygge" .
 Trate de usar
pi jamas o sudaderas
acogedoras,
calcet ines o
acurrucarse con su
manta o peluche
favorito.

www.schoolcounselor-ca.org
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¡Prueba esta l ista
de reproducción
de Spotify  para

levantar  el  ánimo!
 
t inyurl .com/monday
coping

¡S igue esta
caminata guiada

por  la  playa!
 
t inyurl .com/tuesday
coping

¡Prueba este
divert ido video de

ejerc ic ios  de
Mousercise de 1983!
 
t inyurl .com/wednesday
coping

¡Pruebe uno o más
de estos mensajes

de diar io  que
invitan a  la
ref lexión!

 
t inyurl .com/thursday
coping

¡Aprenda sobre
la  c iencia  y  el

arte  de la
comodidad,  la
forma danesa
con "hygge"  y

pruebe lo que le
parece bien!

 
t inyurl .com/fr iday
coping1
 
t inyurl .com/fr iday
coping2
 www.schoolcounselor-ca.org

Actividades de estrategias de afrontamiento de la
Semana de espíritu virtual de salud mental para

estudiantes.


