puedes vivir
mejor — A7

Reto de experiencia positiva en la infancia del
Mes de concientizacion sobre la salud mental

iEste mes de mayo (y todos los dias) unamonos para crear experiencias

positivas para los nifios y jovenes de nuestra comunidad!

Los efectos de la adversidad en los nifios y adolescentes pueden disminuirse con experiencias
positivas que les brindemos, como relaciones afectivas, actividades con sentido y el
aprendizaje de herramientas para afrontar los retos y momentos dificiles.

Este mes de mayo, tinase a nosotros para crear conciencia sobre las experiencias positivas en
la infancia (PCE en inglés), la salud mental y cbmo manejar el estrés. Ya sea que colabore
en una biblioteca, una escuela o una organizacién comunitaria, estos recursos y actividades
pueden ayudar a su comunidad a aprender sobre las experiencias adversas en la infancia
(ACE en inglés), su impacto en nuestras mentes y cuerpos, y cOmo comenzar a sanar.

Descargue estos recursos en
puedesvivirmejorCA.org:

+ Lista de libros: una seleccion bien + Tarjetas de mano: recursos practicos con
pensada de libros que exploran temas consejos de salud mental y contactos de
como el trauma, la salud mental, la apoyo locales.
resiliencia y el autocuidado. + Separador de libros: un recordatorio til

+  Poster: una herramienta visual para y portatil para promover historias sobre
generar conversacion y crear conciencia salud mental, trauma y sanacion.
sobre el impacto de las experiencias .

Otros recursos: hoja de consejos para
hacer actividades, publicaciones en redes
sociales, diario para sanar, tarjeta de
bolsillo de desestresantes jy mas!

positivas en la infancia (PCE en inglés).

jUnase al reto!

Descargue recursos + Organice una actividad ¢+ Comparta en las redes sociales usando
#LiveBeyondACEs #PuedesVivirMejorDespuesDelLasACE




¢Recuerda una experiencia o una relacion positiva de su
infancia? ;Qué tenia de especial que le hacia sentir bien? Aqui
presentamos algunas ideas de actividades que puede hacer para
un menor a su cuidado o para uno de su comunidad:

1. Las PCE en accién. Cree un espacio interactivo donde las
personas pueden compartir experiencias o relaciones positivas de
su propia infancia. Incluya recursos en donde los menores puedan
encontrar conexion y en donde los adultos puedan ofrecerse
como voluntarios para apoyar a un nifio o nifia de su comunidad.
Comparta oportunidades, programas locales y experiencias
positivas en la infancia (PCE) en accién en redes sociales y en
boletines informativos.

2. Cree un centro de recursos de Puedes vivir mejor. Prepare un
espacio exclusivo, fisico o digital, para que su comunidad explore
y aprenda. Comparta recursos como el péster, el separador de
libros, las tarjetas de mano y mas.

3. Lance un reto en las redes sociales que se trate de libros.
Anime a las personas a compartir qué libros estan leyendo
relacionados con la salud mental, las ACE o el manejo del estrés,
utilizando los hashtags de la campafia. Recomiende un libro cada
semana aprovechando la lista de libros de Puedes vivir mejor.

4. Cree un club de lectura de Puedes vivir mejor. Destaque libros
de la lista dada y combine la discusion del libro con actividades
para sanar y demostraciones de respiracion, del diario y de
atencion plena o mindfulness. Incorpore el diario Puedes vivir
mejor para la autorreflexion durante las reuniones, guiando a los
participantes a explorar como los temas del libro se conectan con
sus experiencias personales.

5. Estaciones de atencion plena o mindfulness y bienestar.
Prepare estaciones de mindfulness por distintas partes de su
biblioteca o espacio comunitario con diferentes actividades para
reducir el estrés, como respiracion profunda, indicaciones del
diario Puedes vivir mejor y diversas actividades de mindfulness.

Redes sociales de la campasia Puedes vivir mejor

iSiga nuestra campana en las redes sociales! Descubra testimonios personales de jovenes, la ciencia detras de las
ACE vy el estrés toxico y, lo que es mas importante, formas de sanar. jCorra la voz con sus colegas y seres queridos!

Y si comparte su testimonio sobre su propio camino para sanar, o como ha ayudado esta campafia, use
nuestros hashtags #LiveBeyond ACEs #PuedesVivirMejorDespuesDeLasACE

ﬁ Facebook: Live Beyond Campaign @ TikTok: @LiveBeyondCA

Instagram: @LiveBeyondCA o YouTube: youtube.com/@livebeyondca
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