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Pensamiento del dia

*"Lo que les voy a compartir no
es facil de hacer pero al final

valdra la pena.”
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Qué es el auto cuidado?

Auto cuidado es una manera de
pensar que te ayuda a valorizar tu
persona y tomar medidas
preventivas para el buen
funcionamiento del cuerpo, la salud
mental y espiritual.




Cual es la * Cuando ejercemos

importancia de v participamos en

auto cuidarnos comportamientos
que promueven una
salud apropiada
podemos sentirnos
mejor y desarrollar
estilos de vida que
nos alegran y nos

hacen sentir bien.




Cuales son las consecuencias
del auto cuidado?

» El mantenernos conscientes que
nuestro cuerpo nesecita ser
mantenido en buenas condiciones
nos ayuda a conseguir las metas que
queremos alcanzar. Un cuerpo que
esta pobremente cuidado no puede
darnos el rendimiento que
nesecitamos para mantenernos
saludables.




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

 El estrés se explica
como la forma que
nuestro sistema
sensorial percibe e
Interpreta eventos
externos. Los eventos
no producen la
reaccion de estrés
pero nuestra
percepcion de los
mismos si.
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Interacciones externas con otras personas
(incluyendo familiares.)




Emocional
Social

Fisico

Espiritual




Causa falta de animo

Cansancio continuo
Irritabilidad

Aislamiento




Como el estrés puede afectar
nuestro estilo de vida?

 El exponernos al estrés por largo
tiempo puede re-alambrar su
cerebro y hacerlo a usted mas

vulnerable.




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













Bailar
Buscar nuevos retos

Evitar la critica

Valorizarnos







Gracias

 La educacion y la prevencion son
dos medios que tenemos
disponibles para mejorar nuestro
auto cuidado. Debemos examinar
nuestras rutinas de vida y comenzar
hacer pequenos cambios.




