
CUIDADO

Establece y
reconoce tus
propios l ímites.  No
te sobreexijas.
Reserva tiempo y
energía para
atender a tus
propias necesidades.
Dedica tiempo a
actividades que
estimulen tu mente
(leer,  escribir ,
aprender algo
nuevo, etc.)
Haz actividades que
estimulen la
creatividad y
brinden paz 

Piensa de 

     al  cuerpo y 
     mente.

     manera 
     positiva.

Haz actividades que
disfrutes y que te
mantengan activo(a)
f ísicamente
(caminar,  nadar,
practicar deportes,
yoga, bailar ,  hacer
ejercicio,  etc.)
Ten una
alimentación sana y
equil ibrada. 
Mantén una buena
higiene personal .

AUTO-

CUIDA DE VOS. 
CUIDA DE TU BIENESTAR

AUTO-CUIDADO
MENTAL

AUTO-CUIDADO
FÍSICO

Descansa 
     adecuadamente 
          y prioriza tus  
            horas de 
              sueño para
                recuperar 
                 energía.  
               Lo mejor es
                dormir de  
               7 a 8 horas.
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E l  a u t o - c u i d a d o  e s  l a
r e a l i z a c i ó n  d e  a c t o s
d i a r i o s  q u e  m e j o r a n

n u e s t r a  c a l i d a d  d e  v i d a
e n  t o d a s  l a s  á r e a s .  E s t a

p r á c t i c a  a u m e n t a  l a
c a p a c i d a d  p e r s o n a l ,

f a m i l i a r  y  c o m u n i t a r i a
d e  p r o m o v e r  l a  s a l u d  y
p r e v e n i r  e n f e r m e d a d e s

o  d i s c a p a c i d a d e s .
A d e m á s ,  e q u i l i b r a

n u e s t r a s  e m o c i o n e s ,
m e n t e  y  c u e r p o ,  y  n o s

a y u d a  a  e n f r e n t a r
d e s a f í o s  d i a r i o s  d e
f o r m a  e f e c t i v a ,  s i n

d e p e n d e r  s i e m p r e  d e
p r o f e s i o n a l e s  d e  s a l u d .

¿QUÉ ES?

C o n e c t a  c o n t i g o
m i s m o ( a ) .
R e c o n o c e  y  a c e p t a  t u s
e m o c i o n e s .  
E x p r e s a  t u s
s e n t i m i e n t o s  a l
e s c r i b i r l o s  o  h a b l a r l o s .  
C o n f í a  e n  t u  r e d  d e
a p o y o  ( f a m i l i a ,
a m i g o s ,  t e r a p e u t a ,
e t c . ) .  C o m p a r t e  c o n
e l l o s  t u s  e x p e r i e n c i a s
y  p r e o c u p a c i o n e s .  
P r i o r i z a  t u  b i e n e s t a r
e m o c i o n a l .  S i  s i e n t e s
q u e  e s t á s  l i d i a n d o  c o n
m á s  d e  l o  q u e  e r e s
c a p a z ,  d a  u n  p a s o
a t r á s .  
S i  e s  p o s i b l e ,  v e  a
p s i c o t e r a p i a .  

AUTO-CUIDADO
EMOCIONAL




AUTO-CUIDADO
SOCIAL

Dedica tiempo para
ti  mismo(a) (sal  a
comer,  visita lugares,
etc.)
Sé empático(a) y
solidario(a) .
Comparte y fortalece
tus relaciones
amistosas,
románticas y
familiares.  
Evita aislarte.  


