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2.2 AUTOCUIDADO
EMOCIONAL

El autocuidado emocional &
conjunto de acciones que se re
para mantener y mejora
bienestar emocional. Consiste
reconocer y validar las emocio
entenderlas y gestionarlas de fo
saludable.
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2.2 AUTOCUIDADO EMOCIONAL

lgunas acciones que se pueden realizar para el autocuidado emoci
Identificar pensamientos positivos y negativos
Conocer los propios limites y comunicarlos de forma asertiva
Cuidar la apariencia fisica
Practicar ejercicios de respiracion
Mantener pensamientos positivos
Realizar autorreflexion
Practicar meditacion
Practicar autocompasion
Manejar el estrés

Construir relaciones saludables
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2.2 AUTOCUIDADO
EMOCIONAL

El autocuidado emocional es impor
porque tiene un gran impacto
bienestar general. No poner atenc
las emociones puede tener g
repercusiones sobre la salud.

Si las técnicas de autocuidado emocio
no son suficientes, se puede buscar
ayuda de un terapeuta.
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»La adaptacion al cambio
aprendizaje son habilida
relacionadas que permiteng ast
personas y a las organizacioneS Cree
y mejorar continuamente:

» Adaptacion al cambio

»Es la capacidad de transforiars
para alcanzar un objetivo, YiSd
hacerlo de manera versatil yWsi
resistencia. En el ambito laboral
una competencia indispensable
aprender nuevas formas de realiza
trabajo y adaptarse a las nue
estrategias.
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Aprendizaje

Es la capacidad de desarrollar

conocimientos y destrezas,

ampliar las capacidades técnica
comportamiento. El  apren
puede adoptar muchas formas,
la recopilacion y analisis de dato
las actividades que se llevan a cabo
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2.2.1 ADAPTACION AL CAMBIO Y
APRENDIZAJE

Para desarrollar la adaptabilidad al cambio, se pueden poner en
practica algunas estrategias, como: Aceptar el cambio, Mantener
una mentalidad abierta, Practicar la atencion consciente, Salirse
de la zona de confort, Mejorar las habilidades de resolucion de
problemas.
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2.2.1 ADAPTACION AL CAMBIO Y
APRENDIZAJE

Para que la adaptacion al cambio sea efectiva, es importante que
la organizacion sea flexible y esté preparada para los cambios
imprevistos. También es fundamental que los profesionales
tengan la capacidad de adaptacion y que la organizacion tenga
una gestion adecuada.




