e Como avutocuidarse a nivel
¢|=i5|co Y PSICOLOGICO

En los momentos de mds estrés es
cuando mds hay que mantener unos
hdbitos saludables, identificalos y
presta especial atencién a tus
hébitos de autocuidado.

Realiza actividad fisica al menos 2
dias a la semana, esto te ayudard a
gestionar el estrés y a mantenerte en

forma.

Sigue una dieta equilibrada, te
aportaré beneficios fisicos y
aumentard tu autoestima al sentir ‘
que te estds cuidando.

Mantente hidratado, esto mejora el Es importante entrenar el autocontrol,
aspecto de la piel, previene ciertas ya que un mal hébito (tabaco, alcohal,
enfermedades y ayuda a combatir el comida, efc.) adquirido puede

cansancio. perjudicar tu salud.
mente concentrada, proactiva y

1
g —
capaz de tomar decisiones. N

Duerme como minimo 6 horas.
Intenta realizar actividades
relajantes en las dltimas horas de la
tarde o por la noche para facilitar el
sueno.
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Tu bienestar es tu responsabilidad.
Planificate y organizate para poder
"autocuidarte”.

Dedica al menos 15 minutos diarios
a meditar o a practicar relajacién,
obtendrés importantes beneficios
fisicos y psicolégicos.

Un buen descanso y una buena
alimentacién, te ayudard a tener una

En funcién de tu edad, mdrcate unos
obijetivos e identifica las mejoras
fisicas y de alimentacién que puedes
realizar, con ello aumentard tu
autoestima y tu bienestar emocional.
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