para el cuidado de si mismo (el autocuidado)

Manteniendo el equilibrio entre ka vida personal ¥ profesional
promueve una mejor calidad de vida vy proieja nuestra salud mental,
=8 logra este equilibrio con el autocontrol y B conciencia de uno
mismo, A continuacian, enconirara formas de cuikdarse para
fortalecer el biensestar

Ejercicio Haciends gjercicio 3 veces por semana
disminuye ol astés, avmenta nivelos

e energia, y mejona la lehcdad

Las PETRONAE QUS coman muchs vardurs,
fnuga, granas integrakes, pescado ¥
rmieces fenen el 30% mence
pretabilidad de desarmilar la dapregidn

Alimentarse sanamente

0% da adultos dusrman menos dal
rescemendasdo T-9 haras. Los beraficias
de diomir para @l bienestar nckiyen major
porinal emocional y manejo de ansiedad

Dormir

G4% da parsonas 5o slienien
renovados ¥ animados para regrasar
Al rahajo despuds de lag vacacionss

Tomarse unos dias

En promedio, los amenicanas pasan &l
3% dol liempo adenire < sal pam
afsera - & naburaleza y Ly iz ol
mgjoran & eatacs de Anima y ayudan
recupsarar al enfague y |a clerdad

Reir

Sal para afuera

Lariga sumenla las endarfinas, a
honmona oe i telicidad, mejora el humo
¥ipuBde rasucir 1& preson artarial

La prachca mindiulness reducs la
ErEACUPACAn y Aumenta compasian
propia ¥ senlimienios de conesidn Gon
OlnoE, meprancs ed Dhanesiar

Practica ¢l mindfulness
(la maditacion)

Las relacines cercanas con ks seras
querios proporcionan confianza en
unG miema y maoran la aulorstima,

ayudando a Superar kg Iraumas

Platica con un amigo/a
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