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AUTOCUIDADO DEL CUERPO Y —
LA SALUD

‘ % Sentirse, quererse y cuidarse
' 4

L para estar bienll

/
D

Expositoras:-Mitzy Ossa, Ts.
-Camila Reyes, Ps.
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INTRODUCCION

¢Qué entendemos por
autocuidado ?



4 ILARES DEL CUIDADO DE UNO
4 MISMO

Avtocompasién Avtoconocimiento  Autoestima

'\/ l Autoicjuidado! J




N
/ y) familia, amigos, vecinos, pareja,
: / 4 etc.
~\ , /

“ aa o -

Es la sintonizacién con otros, tus
relaciones personales, con

TODO LO COGNITIVO:
pensamientos, creatividad,
organizacion, planificacion, etc.

Es la conexion con tus
sentimientos, lo que ocurre en
tu interior.

Es la experiencia interior mas
profunda, tus valores, los
propositos escenciales de tus
creencias.

Es el cuidado del cuerpo
y salud a nivel fisicoy
mental.

Es el espacio a tu alrededor, la
armonia de donde vives y
habitas, tu entorno fisico y el
medioambiente.

ESTUDIOS: La motivacion para el
cumplimiento de logros ;te
gusta lo que haces? ;te hace

sentido?
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*
GUIDADO DEL GUERPO Y LA SALUD M %

*

. - g\
LES INVITAMOS A TOCMAR UNA NUEVA
M..“

PERSPECTIVA Y OBSERVAR LA RELACION
CON TU CUERPO COMO UN VIAJE DE
ACEPTACION.



I TIENES UN CUERPO [ -
TAMPIEN TIENES
SEXUALIDAD

La sexualidad no se refiere
solamente al acto sexual entre
dos persondas, sino que también a
nuestros valores, sentimientos,
cuerpos, géneros y la forma propia

A en que cada persona puede
expresarse d si mismay a sus
afecto
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ﬁ[ ACEPTARTE COMO ERES @\
CONOCER TU CUERPO | % APRENDER QUE COSAS
TE GUSTAN Y TE DAN

PLACER

MIMARTE

8 PASOS PARA TENER UNA BUENA v
SEXUALIDAD * —. x



8 PASOS PARA TENER UNA RUENA V;
SEXUALIDAD

-,
j ’ \ ENTENDER QUE EL DISFRUTAR
DESEQ ESTA EN LA
DECIR CUANDO ALGO NO MENTE RESPETAR A LOS DEMAS
ME GUSTA



iiiiNUESTRO CUERPO NOS

PERMITE SER Y HACER EN EL
MUNDO. ES TU DERER
CUIDARLONI!

ant




/108 LimITES T

PERMITEN MANTENER ; COA

CIENDO
RELACIONES SANAS TERMINASTE HA
, R
PERMITEN EXPRESAR COMO NOS QUERIA ,
TEN 7
SENTIMOS MOLESTAR A ALGURE™
PERMITEN DECIR HASTA DONDE TU. 5
HASTA DONDE YO . o _

_——_ LIMITES LIMITES LIMITES  LimITES
NOS PROTEGEN FISICOS  EMOCIONALES  opyALES  MATERIALES




FRASES PARA
4+ DECIR QUELee

@ x No, muchas gracias, esta vez no tengo ganas.

Suena bien, pero ahora no voy a participar.

Gracias por tratar de ayudarme, pero me
siento bien resolviendo esto por mi mism@, si
necesito tu ayudaq, te lo haré saber.

x No sé si me puedo comprometer en este
momento. le voy a dar una vuelta y te
contesto.




* ‘RELACIONES
* SANAS

ES IMPORTANTE CONSIDERAR QUE:

Para m
q ”’

o ntener vinculos sanos, no exist

” ] !
e ceta Unicaq, se debe aprender a )

onarse,
, a conocer al
esforzarse o
y debe existir reciprocidad!!!

ALGUNOS CONSEJOS:

us amigos 'y

po para conectar cont

. Date tiem
seres queridos.

saciones nec:esn:an de contacto

« Algunas conver
odo por las redes

relvas t

ren compahia de otras personas
ligues a hacer lo Que

. A Veces esta
o te ob

resulta agobiante, N

no guieres.
@ también €s parte del autocu'\dado.
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INGREDIENTES PARA UNA RELACION

; SALUDARLE

—— SARER PONER
/, SARER ESCUCHAR /) SERTOLIRANTES P v

COMUNICARSE &; SER COMPRENSIVOS &? TENER CONFIANZA MUTUA

A 20




Es importante considerar: :

Nuestra Responsabilidad
Afectiva

L N ®

shutterstock.com + 2173724061
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y2mate.com - Relaciones saludables vs no saludables México_1080p (1).mp4

No tienes que ser

Perfect@ Para ser
dMad@, | 5¢ Personas

COrrectas abrazarsn
todo aqueljo que
alguna ve, Creiste que

tenias que €sconder.




Cuando son bien usadas son

una fuente de alegriay de
intercambio de emociones Recuerda que siempre es mas valioso

positivas. una conversacion en persona. Con un
emoji o sticker no podemos sustituir
una mirada, un gesto, una intencion.

\_JAo>h 4 N El mal manejo de las redes
Las redes sociales nos sociales puede
ayuda a comunicarnos con  perjudicarnos y acabar

personas amigos, _ ~
familiares, y compartir haciendonos dano.

momentos importantes y
felices.




4 REDES SOCIALES

videos sin antes
podrian gcarrear.

xy, Consume tecnologia de una manera mas

consciente.

| P, Limpia tu lista de contactos.
jscusiones online gsirven de algo?

s o dificiles siempre

~ LOS temas emociona\e

deben ser conversados én persona.
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Actividad:

sCOMO ESTATU

ESTRELLA?
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