Practiquemos
estas cinco ideas
de autocuidado







3. Pidamos ayuda
Si algo sobrepasa nuestra capacidad,
contar con apoyo hara mas sencillo
lograrlo.

4. Destaquemos
lo positivo

ldentifiguemos
nuestras
capacidades
y logros para
afrontar
una situacion.




5. Cuidemos
nuestros habitos
Movamonos,
alimentémonos
sanamente
y evitemos
consumir
alcohol
y tabaco.




