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%Q,Q;\\(\ En la época actual el verbo “cuidar” ha adquirido un protagonigmo

esencial en nuestrag vidag y en toda la humanidad. No s6lo por la
pandemia del Coronavirug, que ha puesto de relieve lo importante de
cuidarce y de cuidar de log demag, cino tambien porque lag
congecuenciag de nuestrog descuidos con el medio ambiente y con la
naturaleza, empiezan a dejarge notar en el cambio climatico: debemos
cuidar toda forma de vida.

Lag personag gomog vulnerables, y descubrirnog en esa vulnerabilidad

nog hace mag humanog y mag fuertes también, porque nog necegitamog

para cuidar log unog de log otrog. Quien niega eu propia condicion de

(d eags pa ra wilnerabilidad, suele actuar de manera irregponeable, corriendo rieegog

- innecesariog, y como cree que no necegita de log demag, tampoco ge
motivar y

congidera necegario para log demas.
ambientar N
Los seree humanog hemog creado muchog remediog y medicinag para
9[ tema cuidarnog y curar muchag enfermedadeg, en ego ademag avanzamog
cada vez mag, y eg una suerte y una bendicion contar con pergonag
expertag y con buenog gerviciog de salud. Bero mag alla de log problemag

de calud que requieren de manos expertag, hay muchag cogag que todog
y todag podemog hacer para tener mag salud y vivir mag y mejor.

La buena noticia es que hay otra medicina para el bienestar que ests
dentro de nogotros, en nuestrag palabrag y didlogos interiores: hay
lenguajes y palabrag 1ue nog producen malegtar y tengion, y hay otrog
lenguajes que nos calman y nog producen bienestar. La cancion “El
botiquin de palabrag bonitag™ nos ayudaré a descubrir estag “medicinag
del lenguaje”, pero no g6lo para nogotrog migmog, gino también para log
demag, dado que todog podemog ger “pergonag tirita” para otrog.

El autocuidado y el mutuo cuidado no se refieren ¢6lo a los cuidadog
fisicos y corporales, que son muy importantes. Se refiere también a
Soporte audio de estasesion  nuegtro bienestar peicologico, a nuegtro “bien ser” con log demég y para
para el voluntariado log demag. En una cociedad del bienestar, todog estamog llamados a
recetarnog y darnog apoyo, comprengion, amistad, alegria, comparia,
palabrag bonitag Zue ge hacen realidad en verbos esenciales para
congtruir entre todog una felicidad compartida bagada en el cuidado:
vamog a descubrirlog en ege “Botiquin de Dalabrag Bonitag”.
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Qe® Yo tengo un botiquin
de palabrag bonitag,
on para compartir

y eurar heriditas.

César Garcia-Rincon de Castro (2015)

Si ta te gienteg mal
hay aqui dos tiritag,
una dice, 5,como eetae?,
otra, sme necegitaq?

E ceuchamog
| y QONREIR, ESCUCHAR, COMPARTIR, ANIMAR,
a cancion Y QERVIR, AYUDAR Y COLABORAR.

Yy Su mengaje
CONVIVIR, APOYAR, SOSTENER, ABRAZAR,
COMPRENDER, RESPETAR Y TAMBIEN CUIDAR.

Me gube [a tengion
ai te enfadag conmigo,
me baja la tengion
ai me (fieeg “amigo”.

Ir a pista de audio cancién Con un poco de amor
y palabrag bonitag,
en carag de dolor
dibujamos gonrigag.

SONREIR, ESCUCHAR, COMPARTIR, ANIMAR,
Y SERVIR, AYUDAR Y COLABORAR.

CONVIVIR, ALOYAR, SOSTENER, ABRAZAR,
COMPRENDER, RESPETAR Y TAMBIEN CUIDAR.
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El Botiquin de Palabras Bonitas

gg(\\or César Garcia-Rincon de Castro (2015)
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Preguntag
para
compartir

Cancioneg
que Nog
emocionan

. En la cancion e habla de “palabrag tirita” que sirven para curar
nuegtrag heridag emocionaleg, nuestros malog momentog. & Qué palabrag
sueles utilizar 4 cuando quieres animar a una persona que esta triste o
descongolada?

2. 2Que vergog o frages hag eubrayado de la cancion, porque te han
parecido mag importantes o te han llegado mag?

3. El estribillo de la cancion nombra muchos verbog necegariog para el
bienegtar emocional. De todog esog verbog, ¢cudl es el mag importante
para ti y por qué?

4. Dicen que ahora vivimos en una sociedad de “log cuidadog”. La
palabra CUIDAR y CUIDARNOS esta de moda: ¢Qué tenemog que
CUIDAR para que el mundo gea mejor y mag humano?

5. La cancion dice que nog eube la tengion cuando nog enfadamog. 2A
qué ce refiere y qué le paga a nuestro cuerpo cuando estamog
enfadadog Y, para ferminar, ¢4,c6mo se curan log enfados?

s Qué cancion o canciones conocidag te guelen venir a la memoria o te
6

pones a cantar cuando necegitag “palabrag tirita” para ti o para log
demaa? sNog cantag un trozo de la cancion?

Anotacioneg del voluntario/a:
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N Nuegtrae manog del cuidado
(\agen\of

g@g\) Para esta actividad necesitaremog una hoja de papel para cada uno y un
boligrafo o rotulador. Vamog todog a dibujar la silueta de nuestra
mano abierta en una hoja de papel, rodeandola con un boligrafo o
lapicero.

Una vez que la tengamosg, vamog a escribir en el centro de la palma de la
mano gilueteada la glgwenfe {rage “La mano de (nuegtro nombre) eg
necegaria para cuidar de ..

Y degpués en cada uno de log 5 dedos de ega mano pondremog log
TNAMI nombres de aquellas personas y seres vivos a log que podemos
Dmamloag cuidar. Ejemplos: me’ro;; compafiero/a, hermana/o, amigo/a, la tierra,

gJ UQQOQ magcota, una planta, etc.

eMmoCIiONANTC]  Ecinteresante, a continuacion, compartir nuestra mano del cuidado
con log demag y hablar de esag 5 pergonag o geres vivos que cuidamos.
2En qué cogag o pereonag hemog coincidido? ¢,Alguien ha puesto algo
que nog ha sorprendido o nog ha dado una idea para cuidar de
algo/alguien que no¢ parece importante? Bien, pueg tenemog “dog
manog”, agi que, &i tenemog tiempo y mag sereg vivoe/humanog que
cuidar, podemog inclugo dibujar otra mano con 5 pogibilidades mag.

Con todag lag manog llenag de nuestrog nombreg y de log seres que
degeamoq cuidar, podremog hacer un gran mural o pregentacion virtual
fitulado “Nuestra rmanoe del cuidado”.

También podemog hacer una foto final a las manos silueteadas en el

papel Eara compartirlag en redeg sociales a través de nuestra entidad,
con el hastag #ManogQueCuidan.
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Sugerenciag
para vivir
con mag
bienegtar

(

Cuidar la salud MENTAL. La salud implica un ectado de bienestar
FIQICO, MENTAL y SOCIAL. Es importante cuidarnog estag treg
dirmencioneg para poder cuidar a log demag. Te recomendamos poner
interég en tu ealud mental ¢ Como? Pueg alimentando tu mente y la de
log demag con experienciag, imagenee y palabrae positivac. Mira a tu
alrededor y elige “Vivir en pogitivo”.

Cuidar la salud SOCIAL. Como hemog dicho en la eugerencia anterior,
también es muy importante nuestra salud social. &Y como cuidamos la
galud gocial? E¢ bien gencillo: hablando mag con log demag, participando
en lag actividades de gruFo, ayudando a log demag y animandoles a
participar, aprovechando lag visitag de familiares, voluntariog y otra
gente que viene a compartir un rato con nogotrog o nog llama por
teléfono.

Cuidar la salud FISICA. La salud fisica no depende edlo de log
médicos y los medicamentog para log achaques y dolenciag que tenemog
0 podernog tener. Dentro de lag posibilidades de cada cual, y sin correr
riesgoe innecegariog, dado que esto e¢ cuidarge tambien (prevenir
accidenteg), podemos hacer ejercicio figico, mover nuestrag
articulaciones, alimentarnog adecuadamente y participar activamente en
lag propuestag de ocio galudable que nog hagan, como el baile, log
pageos, etc., adaptadag siempre a nuestra edad y caracteristicag.
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