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DECALOGO PARA CUIDARTE
Y PARA CUIDARNOD

exloresog[\os como el elfer e se
responsables sobre como [o hacemos.

' ‘ l Tenemos tanto derecho a sentir

No olvides quererte y darte importar}cia\.

SBusca tu red de dpoyo. NO ESTAS SOLO/A.

Somos seres sociales, compartir tiempo
con otrds personads nos protege ante

sintomds ansiosos y depresivos.

;Pensamien’co-Emocién-Conductg estan Mmuy relacionados

entre si.
@ Aprende a identificar los cLue te
producen negatividad y busca

dlternativas.
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DECALOGO PARA CUIDARTE
Y PARA CUIDARNOD

Encuentra razones, personas, ammales

cosas, lugolres experiencias, que te
saquen una sonnsol Recuerda ese

momento al final del dia y agradécelo. _
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Vivir no significa ser feliz todo el
tiempo. Es importante identificar la
mveolo\dl e un problema i
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t bab te,
conscien eTIEI\{}’Eu SOLQCPI mente
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g Pon en una bo\lanza lo qgue kotces lo
que no loo\rol cuidarte 5 en‘hr’ce bten

Tu salud fisica y merital empieza y
termiha en ti.

Sigue las recomeno(o\cwnes meohcals Lee el
pros eC‘l:or;jl asdlos por el tiempo
exclusivarmente recomendado.
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