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FOMENTA LA
AUTOACEPTACION

Trabaja en reforzar la idea de que los tics no definen

gu:en eres, sino que son solo una caracteristica mas.
romueve la aceptacion de tu condicion para que puedas

desarrollar una identidad basada en todas sus

cualidades.
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ATENCION EN
TUS FORTALEZAS

Resalta y potencia las habilidades,
talentos y cualidades unicas que
tienes, mas alla de tu diagnhostico. Esto
puede incluir tu creatividad, sentido del
humor, inteligencia o habilidades
sociales. Al centrarte en lo positivo, te
ayudaras a ver tus capacidades y no
solo tus dificultades.
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BUSCA
ESPACIOS DE
EXPRESION
CREATIVA

La creatividad puede ser una herramienta poderosa
para que los jovenes expresen sus emociones,
pensamientos y experiencias. Fomentar actividades
artisticas como la musica, el dibujo, la escritura o el
teatro puede ayudarte a encontrar una forma de
copzjunlcar lo que sientes y desarrollar una identidad
solida
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SINDROME DE
TOURETTE

Aprender sobre el ST de manera
accesible y positiva te dara las
herramientas para comprender tu
condicion y poder hablar abiertamente
de ella con los demas. Esto te permitira
sentir mas control sobre tu vida y
evitar que la desinformacion afecte
negativamente tu autoestima.
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CREAUNENTORNO
LIBRE DE JUICIOS

Es vital que te sientas seguro y
comprendido/a en tu entorno, tanto en
casa como en la escuela. El apoyo familiar
y social es esencial para poder expresar
libremente quien eres sin temor a ser
juzgado/a o ridiculizado/a. Trabajar en la
sensibilizacion de tu circulo cercano sobre
el ST es crucial.
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PROMUEVE LA
RESILIENCIA Y EL
MANEJO DEL
ESTRES

2 A & Desarrolla estrategias de
;” afrontamiento para manejar los

, — desafios emocionales y sociales que
| | conlleva el ST. Aprender a superar la
V- Iy frustracién, lidiar con la ansiedad y

v aceptar los momentos dificiles

contribuira a fortalecer tu identidad y
aumentar tu confianza.
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ESTIMULA LA
AUTOAFIRMACION

Habla abiertamente sobre tu condicion
cuando te sientas comodo/a y educa a

O(O

(

N\ los demas sobre el ST. Sentirse

p empoderado para afirmar tu identidad

| 7 \ \ |y hablar de tu experiencia te afyudara a

y A desarrollar seguridad y confianza en
quién eres.
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FOMENTA
RELACIONES
. POSITIVAS

Construye relaciones saludables y

* significativas con amigos, familiares y
. compaheros. Tener un circulo social
que tee acepte tal como eres

. fomentara un sentido de pertenencia y
contribuira a una identidad positiva.
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PROMUEVE LA
INDIVIDUALIDAD

Es importante ayudar explorar tus intereses,
pasiones y personalidad unica. Incentivar
actividades que te apasionen, desde el deporte
hasta las artes o la tecnologia, te permitira sentirte
realizado/a y desarrollar una identidad solida basada
en tus propios gustos y decisiones.
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APOYATE EN EL
AUTODESCUBRIMIENTO

El proceso de formar una identidad es
continuo. Explora quién eres, queé te
gusta y qué te define. Esto puede
incluir conversaciones abiertas sobre
tus valores, metas y aspiraciones, mas
alla de tu condicion medica.
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DESARROLLA UNA
AUTOIMAGEN
POSITIVA

Desarrollar una autoimagen positiva enfatizando lo que
valoras de ti mismo. Fomentar el autocuidado y el
bienestar emocional te permitira sentirte bien con quien
eres, reforzando tu sentido de identidad.
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INVOLUCRATE EN
LA COMUNIDAD
DELST

Conectar con otros jovenes que
también tienen ST puede ser una
experiencia muy enriquecedora.
Participar en grupos de apoyo, foros o
actividades para personas con ST te
permitira compartir experiencias y
sentirte parte de una comunidad que

te comprende.
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