
Autocompasión ,
manejo  del  estrés ,

pos ib i l idad y
res i l iencia

Dormir ,  descansar ,
deporte ,

comer  sano

Dar  afecto ,  rec ib i r
afecto ,  pedir  ayuda ,

re lac iones  sanas  

T I P O S  D E

FÍSICO

SOCIAL

EMOCIONAL

COGNITIVO
Meditac ión ,

aprender ,  estudiar ,
leer ,  escuchar

música

AUTOCUIDADO

Es importante mencionar que el autocuidado o
cuidado personal es cualquier acción

reguladora del funcionamiento del ser humano
que se encuentra bajo el control del propio

individuo, realizada de forma deliberada y por
iniciativa propia, por ello te mencionamos

algunos ambitos y que acciones puedes llevar a
cabo para un estado de bienestar
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