SELF-CARE SUPERPOWER

Hey there, superheroes!

Did you know that taking care of yourself is like having a secret superpower?
It's called self-care, and it can make you feel strong, happy, and ready to take
on anything that comes your way!

When we talk about self-care, we mean doing things that make you feel
good and help your body and mind stay healthy. Just like superheroes need
to recharge their powers, self-care helps us recharge and feel our best.

Self-care activities are like magical potions that can make stress disappear!
When we're stressed, our bodies and minds can feel jumbled up, like a big
puzzle with missing pieces. Self-care activities help put those puzzle pieces
back together.

Let's see how self-care activities work their magic:

Super Strength: Self-care activities give you a boost of
energy and make you feel strong, just like superheroes!
Whether it's playing outside, doing yoga poses, or dancing
to your favorite music; moving your body helps release
happy chemicals in your brain that make you feel amazing!

Calm Power: When stress tries to sneak up on you, self-
o L. - care activities come to the rescue! Taking deep breaths,
itstimetexas.org/ss practicing mindfulness, or doing calming activities like

RESOURCES coloring or listening to soothing music can help your mind

relax and find its calm power.

Free Fitness & Nutrition Classes

Free Telehealth Coaching Happiness Shield: Self-care activities create a shield of
Education Materials happiness around you, protecting you from worries and
stress. Doing things you love, like reading a favorite book,
playing with toys, or spending time with loved ones, fills
your heart with joy and pushes bad feelings away.

Related Links and Resources

FOLLOW US!
.E in @itstimetx Super Focus: Self-care activities help you become a master
- - of focus! When you take care of yourself, you give your
brain a break from all the busy thoughts and distractions.
This helps you concentrate better on your schoolwork,
hobbies, and everything else you want to do!

Remember, superheroes, self-care activities are like special tools in
your superhero belt. You can use them whenever you need a little
extra strength, calmness, happiness, or focus. It's important to
listen to your body and mind and take time for yourself every day.
You deserve it!

So, go ahead and unleash your superpowers through self-care
activities! Your well-being will soar, and stress will run away faster
than a shooting star. Take care, superheroes!
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SUPERPODERDE CUIDADO PERSONAL

iHola, superhéroes! ;Sabian que cuidarse es como tener un superpoder
secreto? Se llama cuidado personal y puede hacer que se sientan fuertes,
felices y listos para enfrentar cualquier cosa que se les presente.

Cuando hablamos de cuidado personal o autocuidado, nos referimos a
hacer cosas que les hagan sentir bien y ayudan a su cuerpo y mente a
mantenerse saludables. Asi como los superhéroes necesitan recargar sus
poderes, el autocuidado nos ayuda a recargarnos y sentirnos lo mejor
posible.

iLas actividades de cuidado personal son como pdcimas magicas que
pueden hacer desaparecer el estrés! Cuando estamos estresados, nuestro
cuerpo y mente pueden sentirse aturdidos, como un gran rompecabezas
al que le faltan piezas. Pero, las actividades de cuidado personal nos
ayudan a volver a armar las piezas del rompecabezas.

Veamos cémo las actividades de cuidado personal hacen su magia:

Super fuerza: Las actividades de cuidado personal te dan
un impulso de energia y te hacen sentir fuerte, jcomo los
superhéroes! Ya sea jugando al aire libre, haciendo
posturas de yoga o bailando tu musica favorita, jmover el
cuerpo ayuda a liberar sustancias quimicas de felicidad en
tu cerebro que te hacen sentir increible!

Poder de la calma: Cuando el estrés te ronda
sigilosamente, jlas actividades de cuidado personal vienen
al rescate! Respirar profundamente, practicar la atencion

itstimetexas.org/ssh plena o realizar actividades relajantes como colorear o
escuchar musica relajante puede ayudar a que tu mente se

REGURSOS distienda y encuentre el poder de la calma.

Clases gratuitas de ejercicio Escudo de felicidad: Las actividades de cuidado personal

fisico y nutricién, materiales crean un escudo de felicidad a tu alrededor, protegiéndote

educativos gratuitos de asesoria de las preocupaciones y el estrés. Hacer cosas que te

de salud a distancia, enlaces y gustan, como leer uno de tus libros favoritos, jugar con

recursos relacionados. juguetes o pasar tiempo con tus seres queridos, llena tu

corazon de alegria y aleja los malos sentimientos.
SIGANOS Superenfoque: jLas actividades de autocuidado te ayudan

'E in @itstimetx a convertirte en un especialista de la concentracién!

B - Cuando te cuidas, le das a tu cerebro un descanso de
todos los pensamientos estresantes y las distracciones.
iEsto te ayuda a concentrarte mejor en tu trabajo escolar,
pasatiempos y todo lo que quieras hacer!

Recuerden, superhéroes, las actividades de autocuidado son como
herramientas especiales en su cinturén de superhéroe. Pueden
utilizarlas siempre que necesiten un poco mas de fuerza, calma,
felicidad o concentracién. Es importante escuchar a su cuerpoy a
su mente y tomarse un tiempo para ustedes mismos todos los dias.
Se lo merecen. Asi que animense y den rienda suelta a sus
superpoderes con actividades de cuidado personal. Su bienestar
aumentara y el estrés huird mas rapido que una estrella fugaz.
iCuidense, superhéroes!
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