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LA SALUD

IMPORTANCIA DEL AUTOCUIDADO

TIEMPO PARA

UNO MISMO —_—

Hacer introspecciéon nos
ayuda a desarrollar una
manera de pensar mas
constructiva, a
conocernos y
comprendernos mas.

GESTION o

DEL ESTRES

Realizar actividades
fisicas todos los dias es
la mejor y mas facil
manera de lidiar con el
estrés.

¢Cémo afecta el estrés cotidiano y
los cambios repentinos a tu salud
mental?

Sentimientos de desesperacion
que acompanan al estrés pueden
facilmente tornarse en depresién
crénica, una condicién que le lleva
a descuidar una dieta balanceada
y habitos de actividades. Esto a su
vez, le puede aumentar el riesgo
de llegar a tener un ataque al
corazén, obesidad y disfuncién
renal.
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ESTADO DE ANIMO

* Lo siento por el dolor,

* Seguiré el proceso de coaching, pero te lo daré

con mucho trabajo y dolor.
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ALTERACIONES EN EL SUENO

vinculado a la depresion, el suicidio y

las conductas riesgosas.
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RELACIONES SOCIALES

Evitemos a las personas de nuestro
pasado y queramos mezclarnos con gente

que no te conozca demasiado

"CUIDAR TU MENTE ES UNA
INVERSION EN TU BIENESTAR."

UNA BUENA
@—— ALIMENTACION

Promueve la

produccién de

neurotransmisores de
forma positiva

SUENO
®—— saiupaBLE

Mejora el aprendizaje
y la capacidad de
resolucién de
problemas.

POBLACION
DE ALTO RIESGO

¢Cuales son las
situaciones de riesgo,
personas en crisis o con
transtornos mentales?

adipiscente.

Por ejemplo, en esos momentos
ocurren grandes dolores y
sufrimientos.

PRECAUCION
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LIMITES SALUDABLES
fronteras emocionales y fisicas que establecemos
para protegernos de situaciones y personas que
podrian afectar negativamente nuestra salud
mental.

NS

PRIORIZAR AUTOCUIDADO
Significa dedicar tiempo a hacer cosas que le
ayudan a vivir bien y a mejorar su salud fisica y
mental.
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BUSCAR APOYO PROFESIONAL

Asistir a las consultas con un profesional revela esos
puntos de nosotros que hemos tratado de ocultar, que
no entendemos o que se generaron por un trauma,
dado que ellos facilitan un ambiente donde podemos
explorar quiénes somos sin mascaras ni tables.

Es muy importante tener mucha
paciencia, consecuentemente
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