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2.2.2 ESTRATEGIAS DE
AUTOCUIDADO SOCIAL

En la era moderna, estamos constantemeRie
conectados y saturados de informacion, lo que puede
resultar en altos niveles de estrés y agotamiento. ERf
medio de nuestras ajetreadas vidas, es fundamental
encontrar tiempo para cuidarnos a nosotros mismaos.
En este articulo, exploraremos estrategias de
autocuidado que nos ayudaran a encontrar un
equilibrio saludable en medio del ajetreo diario
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AUTOCUIDADO SOCIAL

Descubriremos como el tiempo para uno mMismo
puede ser una herramienta poderosa para
recargar nuestras energias y mejorar nuestra
calidad de vida. Acompanianos en este viaje hacia
el autodescubrimiento y aprendamos juntos como
priorizar nuestra propia salud y bienestar en la era
moderna.
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¢,Cuales son las estrategias para €l
autocuidado?

Las estrategias para el autocuidado son acciones
gue una persona puede tomar para mantener su
bienestar fisico, mental y emocional. Estas
estrategias son Importantes para prevenir el
agotamiento, reducir el estrés y promover una vida
saludable. Algunas de las estrategias comunes
para el autocuidado incluyen:
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¢,Cuales son las estrategias para €l
autocuidado?

1. Alimentacion saludable:
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¢, Cuales son las estrategias para el
autocuidado?

2. Ejercicio regular:
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Being Fit
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¢, Cuales son las estrategias para el
autocuidado?

3. Descanso adecuado:

1%
)
0




2.2.2 ESTRATEGIAS DE
AUTOCUIDADO SOCIAL

¢, Cuales son las estrategias para el
autocuidado?

4. Manejo del estrés:
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¢, Cuales son las estrategias para €l
autocuidado?

5. Establecer limites:




