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LA IMPORTACIA DEL AUTOCUIDADO

Mejora la salud fisica y mental
Fomenta una mayor autoestima
Aumenta tu resistencia al estrés

Contribuye al bienestar emocional



ESTRATEGIAS PARA CUIDAR

\ oo LA SALUD MENTAL

_«  Dueeme Lo COME ay
2 SUFCIENTE SALUDABLE .‘
4
HAZ UNA
DEJA ESPACIOS DE
DESCANSO ACTIVIDAD
fsSICA

—




ESTRATEGIAS PARA CUIDAR

\ B LA SALUD MENTAL

DOBLE TAZA DE
INTENTA LIBERAR "7
T MENTE INTELIGENCIA ]
’
~ EmOCIONAL '

BUSCA TIEmPO

PLANIACA Y PARA
ORGANIZA TU DESCANSAR
TEMPO

L




ESTRATEGIAS PARA CUIDAR

\ B LA SALUD MENTAL
CONSTRUYE

PEVIERTE TUS . .

PELACIONES , .
R SOCIALES HABITOS \
' TOXICO'S ‘e
SANAS
ASUME TU ADOPTA UNA
PESPONSABILIDAD ACTITUD VITAL
OPTIMISTA

—




+H{ORA DE PONER EN PRACTICA
OPCIONES:

e Resiliencia ante adversidades

e Relaciones interpersonales positivas

e Autoestima equilibrada

e Gestion del estrés

e Actitud positiva y adaptabilidad

e Dificultad para manejar el estrés

e Relaciones interpersonales problematicas

e Autoestima baja

e Poca resiliencia

e Pensamiento negativoy pesimismo
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Resiliencia ante adversidades



JOSE ENFRENTA MOWENTOS DE ALTA
PRESION EN SU TRABAJO. PARA W
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REGULARMENTE Y SE DA TIEMPO PARA ‘
ACTIVIDADES QUE DISFRUTA, COMO LEER
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CARLOS TIENE UN CIPCULO DE AMIGO'S
Y FAMILIA CON QUIENES COMPARTE
SUS EXPERIENCIAS Y EMMOCIONES. SE
APGYAN IMUTUAIMENTE Y RESUELVEN
CONFLICTOS A TRAVES DEL DIALOGO Y
LA EMPATIA
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DAVID NGO SE PECUPERA FACILMENTE DE
LOS CONTRATIEMPOS. DESPUES DE UNA

MALA EVALUACION EN EL TRABAJO. SE (E‘N
SIENTE INCAPAZ Y TEME SER

DESPEDIDO, QUEDANDOSE ATRAPADO EN ‘
Un CICLO DE PREOCUPACION Y
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ANA ACABA DE MUDARSE A UNA
CIUDAD NUEVA. AUNQUE ENFRENTA
DESAFIG'S En SU ADAPTACION, SE
MANTIENE GPTIMISTA Y ABIERTA A
NUEVAS EXPERIENCIAS, VIENTO ESTO
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ELENA TIENE DIAICULTADES PARA
IMANTENER RELACIONES ESTABLES. A W
PENUDO SE SIENTE INCOVMPRENDIDA Y -

SE ALEJA DE LOS DEMAS, EVITANDO L. = |
CONTACTO SOCIAL Y SINTIENDO'SE ‘
AISLADA
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Relaciones interpersonales problematicas



MARIA SE SIENTE ORGULLOSA DE SUS
LOGROS Y RECONOCE SUS TALENTOS. W
PERO TAMBIEN ES CONSCIENTE DE SUS = S

AREAS DE MEJORA. ACEPTA CRITICAS & | ‘
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JORGE VE EL FUTURG CON TEMOR Y
DESESPERANZA. SE ENFOCA EN LO QUE
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SIENTE ENTUSIASIMADO O ESPERANZA
PO LO' QUE ESTA POR VENIR, LO' QUE LE ‘
IMPIDE DISFRUTAR DEL PRESENTE
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Pensamiento negativo y pesimismo



CONCLUSION
Y PUESTA
En comun



