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Cuidar de uno mismo/a
es 1o principal... 6Pero
cOmo 1o hago?




1.- Tener habitos saludables

Tener una rutina clara puede ayudarte a
mantener € incorporar habitos que te hagan
sSentir mejor, como:

-Dormir de 6 a 8 horas diarias
-Tomar 8 vasos de agua al dia
-Comer al menos J comidas,
incorporando vegetales y frutas
-Realiza alguna actividad fisica
-Relacionarte con personas cercanas
-Reconocer tus emociones y cuidar de
ellas




2.- Ten como prioridad tus

eEMOoOCIONeES

["luchas veces nuestras emociones nos indican
que algo estd pasando y debemos prestarles
0ido para poder sentirnos mejor.

-Escribe tus emociones, pensamientos
y experiencias, de esta forma puedes
visualizarlos claramente.

-Date tiempo de pensar y sentir, puede
ser abrumador, pero a la larga te
ayudara a ser mas consciente de ti
mismo/a




J.- Toma descansos

Reconocer cuando estamos cansados/as o
cuando no podemos seguir haciendo una
tarea, nos ayudara a gestionar nuestro
tiempo, animo y disposicion para realizar las
tareas que tenemaos.
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-Siéntate a respirar de forma
profunda
-Escucha musica que te alegre
-Preparate algo para beber, como un
paso de agua, un mate, t€ o café
-dal al jardin o bien a dar una vuelta

g




[Muchas veces pasamos mucho tlempo
cuestionando NUestros pensamientos,
emociones y acciones, lo cual nos angustia y
preocupa, alejandonos del presente.

Para estar en €l presente acepta quien
= eres hoy, agradece quien fuiste y las
cosas que hiciste, las cuales te hacen

SEr quien eres hoy.
oy eres diferente a quien eras ayer,
no seas tan duro/a contigo mismo/a,
siempre hay tiempo para progresar.




.- de dentil contigo mismo/a

SlEmpre esperamos que €l resto nos aprecie o
tengda gestos amables con uno/a. Pero
también nosotros/as podemos hacer €so por
Nosotros/as mismos/as.

-Reconoce tus cualidades
-Date tiempo para disfrutar de ti

-Cuida de ti de la misma forma que

cuidarias a alguien que te necesita
-Ten gestos de amor contigo mismo/a,
como prepararte algo rico, invitarte a
algun lado, o disfrutar de tus propios

silencios




Puedes poner una musica agradable de fondo
dientate de forma comoda en una silla

Inspira por 9 segundos, mantén la respiracion
por 3 segundos y luego espira por 9. Repitelo
cuantas veces quieras hasta que sientas que

estas mas calmado/a.
- Sigue este triangulo como ejemplo de
respiracion:

Pausa en lleno

-

inspiracion \ / espiracion
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