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Para cuidar de ti, empieza a crear rutinas saludables

Dado que septiembre es el mes de crear consciencia sobre el suicidio, nos gustaría 
resaltar lo importante que es cuidar de nosotros mismos. Para tener autocuidado, hay 
que crear rutinas que prevengan el estrés y nos eviten agobiarnos. Al crear rutinas 
podrás organizar tu día para que sea más fácil hacer la mayoría de tus actividades 
diarias y así poder dedicar tiempo para ti mismo. 

Pagar cuentas
Trabajar Limpiar

Cocinar
Comprar despensas

Hacer ejercicio Cuidar ninos
Dormir lo suficiente¿Sientes agobio o 

ansiedad?

Por ejemplo:
Prepara comidas con anticipación

Elige el atuendo la noche anterior

Haz ejercicio en casa cuando no 

puedas ir al gimnacio

Intenta:

Intenta:

Por ejemplo:

Para sentir energía, 
trata de dar un 
paseo en lugar de 
comer un bocadillo 
(snack) azucarado

Cambia los malos 
comportamientos 

por mejores 
comportamientos.

Intercambio 
de hábitos 

Haz un plan que te 
ayude a realizar 

todo lo que deseas 
hacer en el día, 
incluso cuando 

tengas prisa

Planifica con 
anticipación

Elige algún 
cambio pequeño 
que trabajar en ti 

cada semana.

Empieza con 
cambios pequeños

Añadir algo 
nuevo y positivo 
a tu rutina
Eliminar un 
mal hábito

Haz algo divertido, 
aunque sea durante 

15 minutos, para 
crear una buena 

salud física y 
mental.

Haz tiempo 
para las cosas 
que disfrutas

Tocar un instrumento
Retomar  algún pasatiempo
Dedica el tiempo para meditar
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Adaptado de: La cocina alegre

Ensalada de Calabacitas y Aguacate

4 Porciones

Modo de preparación:

1. Caliente una sarten grande a fuego medio.

2. Agregue una cucharadita de aceite a la sarten.

3. Sofria las calabacitas y cebollines hasta que las calabacitas esten tiernas.

4. Retire del fuego y refrigere por lo menos 1 hora.

5. Ponga en un tazon  las calabacitas, los cebollines y el aguacate.

6. Agregue el chile, el jugo de limon y una cucharada de aceite de oliva. 

Mezcle suavemente.

7. Si lo desea añade una pizca de sal y pimienta.

8. Sirva sobre hojas de lechuga.

Ingredientes:

• 6 calabacitas tiernas, tipo 
“zucchini” u otro tipo de 
calabacitas de verano, cortadas en 
rodajas de 1/4 de pulgada
• 2 ramos de cebollines, 
picados �namente
• 2 cucharadas de aceite de oliva, 
separadas
• 1 aguacate, cortado en 
rebanadas medianas
• 2 chiles chilaca, asados*, pelados 
y picados o 1 lata (4oz) de chiles 
verdes, picados 
• El jugo de 1 limon amarillo 
• Sal y piminenta (opcional)

Toda la pandemia estuve 
activa cuidando mi 

alimentación y haciendo 
ejercicio, eso me ayudó 
mucho porque me dio 

ansiedad el no salir desde 
la pandemia.

Antes tenía baja mi 
autoestima, pero al 

cuidarme por condiciones 
de salud, empecé a 
sentirme saludable, 

quererme más, bajar de 
peso y no me eh rendido 

hasta el día de hoy.

Adapted from: cdc.org

Adaptado de: cdc.gov

Los nervios de 
 regresar a la escuela

Regresar a la escuela es emocionante para 
algunos niños, pero otros tienen problemas de 
ansiedad e incluso depresión camino al nuevo 
año escolar.

Alimentación saludable - Incluye en 
sus comidas frutas, verduras, cereales 
integrales y legumbres.

Actividad física - 60 minutos diarios de 
actividad física ayudan a reducir el riesgo 
de depresión en los niños.

Meditacion de conciencia (Mindfulness) - 
Practica técnicas de relajación para 
aclarar la mente despues de un largo día.

Dormir muy bien - Niños de 3 a 5 años 
necesitan dorminr entre 10 a 13 horas y 6 a 12 
años necesitan dormir entre 9 a 12 horas.

Ayuda a tus hijos a tener un buen comienzo 
creando hábitos saludables:

Esta técnica de respiración calmante para el estrés, la ansiedad y el pánico toma solo unos minutos 
y se puede hacer en cualquier lugar. Intenta practicar con tu familia para cuando sea necesario.

Puedes estar acostado, sentado o de pie.
Relaja tus brazos, ponte cómodo.

Intenta inhalar por la nariz y exhalar 
por la boca.

Inhala suave y regularmente. A algunas 
personas les resulta útil contar constantemente 
del 1 al 5 al hacer este ejercicio. Es posible que 
al principio no puedas llegar a contar hasta 5 .

Luego exhala suavemente, contando 
nuevamente del 1 al 5, si te es de ayuda.

Sigue haciendo esto durante al menos 5 minutos.

Si estás pasando por una crisis o piensas en suicidarte, díselo a alguien que pueda ayudar de inmediato o llama al 911 en caso de 
emergencia.  También puedes llamar gratis al centro de prevención del suicidio lifeline al 1-888-628-9454 o puedes mandar un 
mensaje de texto con la palabra AYUDA al 741741 para comunicarte de manera gratuita con un consejero de crisis.

Ejercicio de respiración para el estrés

Adaptado de: nhs.uk
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Playing an instrument
Getting into a hobby
Finding time to meditate
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Self-care Starts by Having Healthy Routines

With September being suicide awareness month we would like to highlight self 
care. In order to have self care, routines can be created to not feel overwhelmed. 
Creating routines develops patterns to make it easier to get most of your daily 
activities done and make time to take care of yourself.

This institution is an equal opportunity provider. 

Paying bills
Working Cleaning

Cooking
Shopping

Exercising Caring for kids
Getting enough sleepFeeling 

overwhelmed?

https://mhanational.org/creating-healthy-routines

Examples:
Meal Preps

Pick outfit the night before

Home workout when not at gymTry to:

Try:

Example:
Try taking a walk 
instead of eating 
a sugary snack to 
feel energy.

Swap bad 
behaviors with 

better behaviors.

Make swaps

Help set yourself 
up for success 

even when you’re 
hurried.

Plan ahead

Pick one small 
thing from 

yourself each 
week to work 

on.

Start small

Add something 
new and positive

Cut out a 
bad habit

Doing something 
fun, even for 15 
minutes, creates 

good physical and 
mental health.

Make time for 
things you enjoy



For more stories, visit vimeo:
       tusaludsicuenta

Adapted from: The Happy Kitchen

Summer Squash and Avocado Salad

Ingredients:

4 Servings

Directions:

1. Heat a large skillet on medium heat.

2. Add 1 tablespoon of oil to the skillet.

3. Sauté the squash and green onions until squash is just tender.

4. Remove from heat and refrigerate for at least 1 hour.

5. In a bowl, combine squash, green onions, and avocado.

6. Add chile peppers, lemon juice, and 1 tablespoon of olive oil.

7. Toss lightly.

8. Add a pinch of salt and pepper if desired.

9. Serve on leaves of lettuce.

I was active throughout the 
pandemic and taking care 
of my diet and exercising, 

that helped me a lot 
because not going out 

during the pandemic gave 
me anxiety.

Maria de Jesus
Medina

• 6 small zucchini or other 
summer squash, cut into 1/4 
inch rounds
• 2 bunches green onions, 
�nely chopped
• 2 tablespoons olive oil, 
divided
• 1 avocado, cut into 
medium-sized pieces
• 2 Anaheim chile peppers, 
roasted*, peeled and 
chopped or 1 (4oz.) can 
chopped green chillies
• Juice of 1 lemon
•  Salt and pepper (optional)

Before, my self-esteem was 
super low but, by taking 

care of myself due to health 
conditions, I began to feel 
healthy, love myself more, 

and lose weight, and so far I 
haven't given up.

Adapted from: cdc.org

Adapted from: cdc.gov

https://mhanational.org/creating-healthy-routines

Back to school jitters
Going back to school is exciting for some kids, 
but others have trouble with anxiety and even 
depression in forms of fear and sadness 
starting the new school year. 

Healthy eating plan - Include fruits, 
vegetables, whole grains, and legumes.

Physical activity - 60 minutes daily can 
help children reduce the risk of depression.

Mindfulness - Practice relaxation techniques 
to clear the mind after a long day.

Good night sleep - Kids 3-5 years: 10-13 hours 
of sleep & 6-12 years: 9-12 hours of sleep.

Help your children get a good start with 
healthy behaviors:

This calming breathing technique for stress, anxiety, and panic takes just a few minutes and can 
be done anywhere. Try practicing with your family for when it comes handy.

You can be laying down, sitting or standing.
Relax your arms, make yourself comfortable.

Try breathing in through your nose and 
out through your mouth.

Breathe in gently and regularly. Some people 
find it helpful to count steadily from 1 to 5. 
You may not be able to reach 5 at first.

Then let it flow out gently, counting from 
1 to 5 again, if you find this helpful.

Keep doing this for at least 5 minutes.

If you feel like you are in a crisis, tell someone who can help right away or dial 911 in an emergency. You can also dial the National Suicide 
Prevention Lifeline 1-800-273-8255(TALK) or text HELLO to 741741 the Crisis Text Line.

Breathing exercises for stress

Adapted from: nhs.uk
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