
Que hacer para 
cuidarnos 
cuando 
cuidamos a 
otros



Pensamiento del día



Qué es el auto cuidado?



Cual es la 
importancia de 
auto cuidarnos



Cuales son las consecuencias 
del auto cuidado?



Como el estrés 
puede 
contribuir a 
bajar la calidad 
de nuestro auto 
cuidado



Factores que 
pueden 
generar estrés



Situaciones que 
correlacionan con 
el estrés

Expectativas internas que nos auto-
imponemos.

Interacciones  externas con otras personas 
(incluyendo familiares.)

Situaciones externas ambientales: terremotos, 
inundaciones, epidemias, desastres hechos 
por el hombre y otras causales.



Algunos 
indicadores que 
nos indican que 
tenemos estrés

Mental

Emocional

Social

Físico

Espiritual



Que pasa cuando 
estamos mucho 
tiempo expuestos 
al estrés?

Causa fatiga

Causa falta de animo

Cansancio continuo

Irritabilidad

Aislamiento



Como el estrés puede afectar 
nuestro estilo de vida?



Como podemos 
manejar nuestro 
estrés?

El estrés se puede manejar y podemos 
usarlo para que nos ayude y no nos 
destruya.

Cada día estamos creando  narrativas 
(historias) y/o nuestro mundo.  

No dejes que la historia que estas creando 
tome control de tu vida. Siéntete libre de 
cambiarla para mejorar tu salud.



Maneras de 
manejar el estrés 
y sentirnos 
saludables

Respirar Hidratación

Nutrición Dormir

Ejercicios Meditar

Conectarnos



Algunas 
maneras de 
como 
cuidarnos. 

Auto regulación de nuestras emociones.

Redefinir la situación. 

Si lo que deseo me sale que bueno y si no 
me sale mejor.

Si lo que ocurre tiene solución no te 
preocupes y si no tiene porque te 
preocupas?



El auto cuidado 
tiene tres áreas de 
importancia Biológica Psicológica

Espiritual



Actividades para 
fomentar el 
autocuidado del 
cuidador 

Meditación

Bailar

Buscar nuevos retos

Evitar la critica

Valorizarnos



Actividades para 
fomentar el cuidado 
del cuidador.

Comer bien Ejercitarse

Salir con 
amigos/familiares

Tener un 
entretenimiento

Leer Escribir



Gracias


