1.- ;Qué es para mi el autocuidado?

2.- :CoOmMo me estoy cuidando?
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Autocuidado fisico %\@
O

Practicas de cuidado al cuerpo.

Dieta saludable.
Actividades Ejercicio.

fj De acuerdo con la Organizacion Mundial
~ de la Salud (OMS) la salud es “un estado Descanso suficiente.
de completo bienestar fisico, mental y
social, y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades

Autocuidado emocional

Ayuda a prevenir enfermedades y
fortalecer el sistema inmunolégico.

Expresar las emociones de forma asertiva.

Reduce el estrés y la ansiedad.

ff Desde una perspectiva de salud, son las e Elegir de manera responable los momentos
~ préacticas de cuidado propio, donde la SNBSS ERIE G SR LD Eneeleli=s > Refuerzala autoconfianzay la
persona es responsable de realizar ~~ autoestima.

acciones que fortalezcan o restablezcan

su salud integral.

Autocuidado espiritual Mejor relacién con una misma, ya que

implica reconocer y comprender las
propias necesidades fisicas,
emocionales, sociales y espirituales.

2> Esteesun proceso cotidiano en el que, de {{’> Es un conjunto practicas que facilitan la

manera voluntaria e indivi ks g :
e Vol tfa 4@ e ) clzal, se , ~ conexién con uno mismo y con su entorno.
establecen rutinas de cuidado propio

basadas en sus necesidades, contexto y ~y~ Toma de decisiones responsables y
cultura, con el objeto de prevenir Meditacion. basadas en el autoconocimiento.

enfermedades.

Asi.st.encia a eventos \w~ Establecimiento de limites saludables,
religiosos o espirituales. ~ alreconocer las capacidades propias
y de los demas.

Actividades

Actividades en la naturaleza.



