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= PENSAMIENTOS NEGATIVOS

En ocasiones podemos enfrentar
situaciones que se pueden interpretar
como amenazantes o daiinas,
generando sensaciones poco
confortables; sin embargo en otros
casos los que generan esas emociones
poco agradables como la tristeza,
miedo, enojo o la culpa, son los
pensamientos negativos o}
atribuciones erroneas relacionadas
con los acontecimientos. Por esto, te
compartimos una forma adecuada de
gestionar esos  pensamientos
negativos Pag. 02.

Octubre Rosa

MES DE SENSIBILIZACION
SOBRE EL CANCER DE MAMA

El cancer de seno es la proliferacion
anormal y desordenada de células
mamarias malignas que conduce al
crecimiento descontrolado de un tumor
dentro de la mama, el cual tiene la
capacidad de invadir a otros drganos.

Ademas de la prevencion con la
autoexploracion, también existen signos
de alerta que te pueden dar informacion
sobre algo que no esta bien en tu cuerpo.
Te contamos cudles son los signos de
alerta para sospechar cancer de seno.
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En este apartado una de nuestras docentes nos comparte algunas

recomendaciones para fortalecer la magia del autocuidado. Pag. 9
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https://www.youtube.com/watch?v=a4LxzATy-4Y

(COMO GESTIONAR LOS
PENSAMIENTOS

M NEGATIVOS?

En ocasiones las personas realizamos interpretaciones erréneas

de las situaciones o experimentamos ciertos acontecimientos Q‘j\'
que ocasionan sensacidon de malestar, reacciones fisioldgicas y \\=0
emocionales poco favorables que contribuyen a que creemos
ciertos esquemas mentales negativos, que si se repiten con
frecuencia se van transformando en pensamientos automaticos

o distorsiones cognitivas que aumentan el riesgo de padecer
trastornos mentales.

(COMO INFLUYEN ESOS PENSAMIENTOS EN MI SENSACION DE J
BIENESTAR?

* * Si estos pensamientos negativos son un
contindo en nuestra vida, pueden generar
sensacion de  cansancio, irritabilidad,
inseguridad, temor, bloqueo, dificultad para
tomar decisiones, pensamientos rumiantes,
distorsion del autoconcepto y sobrexigencia,
dando como resultado una percepcién poco
favorable de la calidad de vida. Ademds,
pueden ocasionar serios problemas en las
relaciones pues se llega a malinterpretar las
opiniones o formas de actuar de los demds.
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LCOMO CESTIONAR LOS PENSAMIENTOS

&) - Neearivos?
¥\

1. RECONOCE LOS PENSAMIENTOS QUE GENERAN MALESTAR quugd®™ uf}‘

|dentifica cudles son los pensamientos que te estdn
ocasionando la sensacién de malestar para poder

tener mayor control sobre ellos, pues en ocasiones

Situacion | Pensamiento

aparecen de forma automdtica y asumimos que son

una realidad, cuando son una de las maneras de
interpretar un acontecimiento. Andtalos en columnas
cuando los identifiques y las situaciones respectivas

2. RECONOCE LA EMOCION

Los pensamientos erréneos a menudo pueden
generan sensaciones poco placenteras, por
eso es importante que anotes la emocidn que
sigue al pensamiento.

Situacion | Pensamiento | Emocidn

3. ANALIZA EL PENSAMIENTO

Conocer que tipo de sesgos cognitivos se estan teniendo,

|

contribuye a que se reconozcan las interpretaciones erréneas y se
puedan corregir. Puedes utilizar las siguientes preguntas para
hacer el andlisis:

e (Los pensamientos son realistas?
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LCOMO CESTIONAR LOS PENSAMIENTOS
NEGATIVOS?

o (Estos pensamientos se han basado en miedos? ;Miedo a
qué o quien?

e (El pensamiento estd relacionado con altas expectativas que \—°r-—
rebasan mis recursos propios?

e (Pienso que todo “deberia estar perfecto o acomodado”?

e ¢Tiendo a pensar en el peor escenario posible asi no hayanJ
pruebas de que suceda?

4. FLEXTBILIDAD Y CAMBIO DE PENSAMIENTO

Luego de este andlisis, puedes notar que la sensacién de malestar ha
disminuido. y es hora de modificar el pensamiento dandote la oportunidad
de modificar la interpretacién inicial de una manera mas realista y favorable
y escribela, luego lee varias veces.

P 5. VERIFICA NUEVAMENTE LA EMOCION

Luego que modifiques el pensamiento, revisa la emocidn que ésta nueva
lectura ha generado.

Situacion |[Pensamiento | Emocion Error Nueva interpretacion | Emocion
erroneo cognitivo | No dafio siempre los |/sensacién
S Y cosas, en esta ocasion
e rompe|’so torpe, | Ira i . )
' Y q Pe: ! Tendencia a | oniq mucho afan y me | Esperanza
una valiosa tsiempre dafio] tristeza i : . NGIENE
, f,) ! generalizar tropecé por accidente. | mofivacion
lampara en Jtodo frustracion . -
A la préxima cambiaré
la casa miedo

la ldmpara de lugar a

uno menos transitado.

Basado en PsicoAbreu. (S.F). Gabinetes de Psicologia y Psicoandlisis. Obtenido de Gimnasia Emocional: Gestién
de  Pensamientos  Negativos:  https://www.psicologos-malaga.com/gimnasia-emocional-pensamientos-

negativos/
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'.\ MES DE SENSIBILIZACION SOBRE EL
CANCER DE MAMA

Uno de cada 100 casos de cancer de mama se diagnostica en
hombres....

Factores de ries go.

Envejecimiento

Genética

Enfermedades en el higado
Obesidad y sedentarismo
Afecciones de testiculos

e Bulto o inflamacion en la mama
Piel con escamas o enrojecida
Irritacion o hundimientos
Secrecidn en los pezones
Hundimiento o dolor en el pezén

)
sic oo

g )
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3¢ Octubre Rosa

El cdncer de seno es el tipo de cancer mds frecuente y la causa
mdas comuin de muerte por cncer en mujeres a nivel mundial

Signos de alerta para sospechar cancer de mama

Presencia de masas o abultamientos en los senos o axilas

Endurecimiento o hinchazon de una parte de los senos
Hundimiento del pezdn o cambios en su posicion.
Enrojecimiento o descamacion en el pezon de los senos

Asimetria 0 cambio en el tamano o forma de los senos

Dolor en cualquier parte de los senos o axilas

Hinchazon de todo el seno o parte de él (aunque no se sienta un bulto)

Secrecion del pezon que no es leche materna

Formacion de hoyuelos o arrugas en la piel del seno (aveces parecido
a la cascara de una naranja)

Presencia de venas crecientes en los senos

Presencia de erosiones en la piel de los senos

Enrojecimiento y ardor en alguno de los senos

Ganglios linfaticos inflamados (algunas veces un cancer de seno se puede
propagar a los ganglios linfaticos de las axilas o alrededor de la clavicula y
causar un bulto o hinchazon ahi, aun antes de que el tumor original en el seno
sea lo suficientemente grande como para poderlo palpar.
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Octubre Rosa S

MES DE SENSIBILIZACION SOBRE
EL CANCER DE MAMA

Como realizar el autoexamen de seno ‘L'\"\‘

N

Recuerda realizarte el autoexamen cada mes,
5 dias despues de terminar tu menstruacion.

1 Acuéstate boca arriba, coloca la mano
derecha por detras de la cabeza, con los - =
dedos del medio de la mano izquierda
presiona suave la mama derecha, pero con ~
firmeza y movimientos pequenos.

2 Examina toda el area, yendo hacia abajo
hasta las costillas y hacia arriba hasta la
clavicula.

3 Estando sentada o de pie, palpa la axila, ya
que el tejido mamario se extiende hasta
esta area.

/A Presiona suavemente los pezones
verificando si hay algun tipo de secrecion.

5 Parate frente al espejo, mira tus senos y
busca cambios en la textura como
hoyuelos, arrugas, abolladuras o piel que
luzca como cascara de naranja.

Observa la forma y el contorno de cada
mama, tenlo presente para el préximo
examen.
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Octubre Rosa

MES DE SENSIBILIZACION SOBRE EL
CANCER DE MAMA

Maneras de cuidarte: \"

l‘\

Realiza el autoexamen de mamas

Ten una alimentacion saludable

Evita el sobrepeso

Realiza actividad fisica diariamente

Evita el consumo de alcohol y tabaco

Acude al ginecélogo frecuentemente

Si tienes entre 40 y 69 afos , te recomendamos hacer una mamografia o %@
ultrasonido periodicamente, dependiendo de las indicaciones de tu médico

tratante.

3
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IMPORTANCIA DEL AUTOCUIDADO Y EL
BIENESTAR DOCENTE

Por Miss. Gina Karyn Mora Rodriguez El autocuidado no puede limitarse solo a

cuestiones fisicas, también es necesario
¢Te has sentido agotado a mitad de la abarcar aspectos emocionales, mentales y

semana?, ;notas que esto puede afectar . socjales. Por lo que debemos enfatizar los
tu productividad y bienestar laboral? s+ habitos de forma individual. A continuacién,

posible que esto se deba a un bajo traemos unos consejos que pueden ser <
autocuidado. beneficiosos:

N /
1. Autoconocimiento y educacién emocional: Desarrollar competencias

emocionales para enfrentar situaciones dificiles.

\

2. Crea grupos de apoyo: Para fomentar la colaboracion entre -
docentes. et T
3. Pide ayuda cuando sea necesario: Manten relaciones personales
solidas y busca el apoyo de amigos, familiares y colegas. Compartir

experiencias y preocupaciones puede aliviar la carga emocional.

4. Regalate tiempo para satisfacer necesidades personales:
Actividades que nos permita reconectar con la motivacion y sentirse
mas pleno como profesor.

5. Organiza tu tiempo: Utiliza herramientas de planificacion, como
agendas o aplicaciones de gestion del tiempo, para asegurarte de que
puedas realizar un seguimiento de tus tareas y mantener un equilibrio
entre el trabajo y la vida.

6. Descanso adecuado: Asegurate de dormir lo suficiente cada noche.
El sueno de calidad es fundamental para mantener la concentracion y
la energia durante el dia. .
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IMPORTANCIA DEL AUTOCUIDADO Y EL
BIENESTAR DOCENTE

7. Levantate con tiempo: Iniciar el dia
con calma y disfrutar de actividades

- personales.
8. Haz descansos durante la jornada

laboral: Aprovecha algunas horas libres
====== para recuperar energia y mejorar la
concentracion.

_/

Nz

9. Establece limites. nnn

10. Realiza actividades motivadoras:
Dedicar tiempo a pasatiempos que
relajen y entretengan.

11. Crea habitos saludables duraderos:
Priorizar actividades saludables y
progresivamente aumentar su practica.

IIIIIIIIIIFIIIIIIIIIII

El cuidar de ti mismo como docente es esencial para
mantener la motivacion, la productividad y, brindar
una mejor educacion a los estudiantes. Ademas,
puedes compartir tus propias rutinas de autocuidado
para inspirar a otros colegas a implementar habitos

similares.

roductivo. ELE Internacional . https://eleinternacional.com/blog/autocuidado-y-bienestar-docente-
habitos-y-claves/
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