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éQue Entendemos por
Autocuidaco?

Todo aquello que hacemos para
cultivar nuestra calidad de vida.

No se trata de estar siempre bien,

sino de poder estar atentas/os a
nuestras necesidades.

AUTOCIUODADO EN 2
AMBITOS

Fisico -Externo - entorno

Emocional - Psicologico

COMO LO PONEMOS EN
PRACTICA?
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Ambito fisico externo

1.Establecer y respetar los
horarios y rutinas.

2.Separar los momentos

3.Dormir las horas necesarias

4.Deporte y Alimentacion sana

Ambito psicoemocional

1.Ser flexibles y estar abiertos a
los cambios.

2.Focalizarse en el "AQUI'Y
AHORA'" y mirarnos a nosotros
mismos con CARINO Y
AMABILIDAD

3.Aplicar la Autoexigencia
Constructiva,

Recomendaciones

1.Pausas Activas

2.Ejercicios de respiracion
consciente

3.Reconocer nuestras
emoociones

Vive de acuerdo a tu proposito.
El saber priorizar reduce la ansiedad
y el estres.

Bienestar laboral

Nuestro bienestar en el ambiente
laboral no sélo depende de lo que
hagamos de forma personal o en
solitario...

Tambien depende del trabajo
colaborativo y fraterno que se dé
entre nosotros

LO NECESITO

ACEPTALO | AGRADECELO
NO ME HACE | ME HACE

o FELIZ

FELIZ -
DEJALO IR DISFRUTALO

NO LO NECESITO

Muchas gracias



