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Fuentes consultadas

Yola Sega. Motivacion para la salud.
https://www.pinterest.com.mx/pin/422281208369455/

Norma Gomez. Tipos de autocuidado y como practicarlos en nuestra vida diaria.
https://www.pinterest.com.mx/pin/422281208369455/



;0ue es?

Cuidarse a si misme significa identificar

y tomar mejores decisicnes schre nuestras
necesidades fisicas, emccicnales,
mentales, financieras y espirituales. Para
iniciar, debemos reconccer la
respensabilidad que tenemos schre

nuestre bienestar y accicnes.



1.Fisice

- Descansar bien.

- Comer sanec.

- Hacer ejercicic.

- Dar un pasec.

- Tomar un baio relajante.

- Hacerte revisicnes meédicas

periédicas.



2.Emecicnal

- Mantener contacte con tus amigoes(as).
- Alejarte de las perscnas toxicas y
penerle limites.

- Procura conccer persenas nuevas.

- Aprende a pedir ayuda.

- Saber escuchar a les demas.



3.8ccial 4

- Compartir tiempo de calidad con tu
familia.

- Conversar con perscnas de confianza.
- Reir, llorar, gritar, para liberar tus
emocicnes.

- Toemarse un tiempos para reflexicnar y

entender nuestres sentimientcs.



4.lntelectual

- Pon a trabajar tu cerebro

con juegos de destreza.

- Lee libres.

- Toma alguncs cursoes y
aprende algo nueve.

- Realiza actividades que

reten tu creatividad.



Desde el colegic fomentamoes en
nuestres estudiantes la importancia
del autecuidadec,

sensibilizandcloes en el adecuado use
del unifecrme y su enterne.
Implementameos y ejecutameos espacics
de aprovechamientc del tiempc libre y

la expresion adecuada de emociones.

Articulo 131. Deberes institucionales de los estudiantes
e Articulos 134 al 143. Normas de comportamiento
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