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¢QUE ES EL AUTOCUIDADO?

Primero debemos saber
que el autocuidado es
un conjunto de dcciones
que redlizamos para
mejorar salud mental,
fisica y emocional.

¢QUE BENEFICIOS TRAE EL
AUTOCUIDADO?

Mejora lat

productividad.

Met,oro\ el
dautoestima.

Empiezo d conocerme
mqoh

TIPOS DE
AUTOCUIDADO

La conexion con nuestras
emociones es necesaria,
aceptarlas sin Juzgo\ﬂo\s,
ermitirse llorar, ser
f\onestos dacerca de los
sentimientos nos genera
paz mental.

Atender a nuestro cuerpo,
realizar dctividad fisica,

EJchito\r nuestra mente,
estimular el pensamiento
critico, como leer un libyo,
realizar YomPeco\bezo\s 0
crucigramads es und forma

de cuidar nuestro bienestar

intelectual.

Mantener una practica
de meditacion, reflexion
0 hacer un vio\Je dyuda
a4 generar tranquilidad

Y Plenituo{.
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correr, hacer algin
o{eporte o dar una
caminata, contri’ouge
al bienestar corporal.

Conectarnos con otras
personas, socializar con
ellas e integrou'nos para
saber que no estamos
solos Y Podemos recurrir
4 alguna ayuda.




