INTRODU N AL APOYO

OCIONALY EL

El apoyo em ciorAUu-tI;:@Q D‘uA:D[Q mantener

nuestro bienestar y equilibrio mental. Aprenderemos a identificar y gestionar

nuestras ema@ciones, asi como a implementar estrategias efectivas de

relajacion y cuidado personal.




El bienestar emErM pC a@ aludable. Cuando
nuestras emoci tar r los desafios
diarios, establecer relaciones significativas y encontrar satisfaccion en nuestras

actividades. El autocuidado emocional nos permite desarrollar resilienciay

enfocarnos en nuestro crecimiento personal.




IDENTIFICAR'Y
RECONER LAS
s ok VD QINES ..

reconociendo y nombrando las emociones que experimentamos.
Aprender a identificar los disparadores que activan nuestras emociones, tanto

positivas como negativas.
Desarrollar la inteligencia emocional, la capacidad de comprender,

expresar y regular nuestras propias emociones y las de los demas.




Estrategias de manejo del

estres ..
esplracion 1
Tomar unos minutos Ed’r@flslsrpdﬁ

lenta y profundamente puede

, B 2 Ejercicio Fisico
ayudarnos a reducir la tension y

La actividad fisica regular libera

recuperar la calma.
endorfinas que mejoran el estado
: de animo y ayudan a gestionar el
Tiempo de 3
estreés.
Programar lR@s&ans
desconexion y relajacion, como
escuchar musica, leer o practicar
meditacion, permite recargar

energias.



Técnicas de relajacion y
meditacion

Incorporar practicas de relajacion y meditacion en nuestra rutina puede tener
un impacto profundo en nuestro bienestar emocional. Aprende a utilizar

técnicas como la respiracion consciente, el escaneo corporal y la visualizacion

guiada para reducir el estrés y encontrar calma interior.




Cultivar relaciones

saludab

n Abierta

Fomenta
relaciones basadas
en la confianzay la
honestidad, donde
puedas expresar
tus sentimientos y
necesidades de

manera efectiva.

IeI$empo de

Calidad

Dedica tiempo a
compartir
momentos
significativos con
tus seres queridos,
ya sea a través de
actividades
conjuntas o
simplemente

estando presente.

Empatia y
Comprensiod
Ebcucha
atentamente a los
demas, comprende
sus perspectivas y
esfuérzate por
ponerte en su
lugar para
fortalecer los

vinculos.

Resolucion
de

Egﬁé’hﬂé@t@&ejar
los desacuerdos de
manera
constructiva,
buscando
soluciones
mutuamente
beneficiosas y
evitando juicios o

acusaciones.



Buena Alimentacion y Actividad

Fisica

Alimentacion

Balanceada

Una dieta rica en
frutas, verduras,
granos integralesy
proteinas magras es
fundamental para
mantener un estilo
de vida saludable y

energético.

Actividad
Fisica Regular

Practicar ejercicio
de manera rutinaria,
como caminatas,
baile o yoga, ayuda a
mejorar la condicion
fisica, reducir el
estrés y elevar el

animo.

Suplementos

Nutricionales

Complementar la
alimentacion con
suplementos de
vitaminas, minerales
y nutrientes clave
puede ayudar a
cubrir las

necesidades del

Descanso
Adecuado

Asegurar un suefio

suficiente y de
calidad, asi como
periodos de
descansoy
relajacion, son
fundamentales para

recargar energias y



Importancia del suefio y

Restauracion Fisica y

Mendal reparador permite al cuerpoy la
mente recuperar energias, regenerar
células y procesar las experiencias del dia.

Es fundamental para el bienestar general.

Aumento de la
Brodbztivicadds adecuadamente,
estamos mas alerta, concentrados y
capaces de afrontar las tareas diarias con

mayor eficiencia y creatividad.

Mejora del Estado de

éd’r’lrirm& suficiente ayuda a regular los
niveles de hormonas como la serotoninay
la dopamina, impactando positivamente

en nuestro humor y emociones.

Fortalecimiento del Sistema
Inmune

El descanso y la recuperacion permiten
que nuestro cuerpo dedique energia a
combatir y prevenir enfermedades,

mejorando nuestra salud general.



Como manejar el estrés y la
ansiedad

1 Técnicas de 2 Ejercicios de
Respidacdeizar respiraciones Miﬂdﬁdlﬂ@%atencién plena te
profundas y lentas que ayudan a activar permite estar presente en el momento
el sistema parasimpatico y calmar la y reducir los pensamientos
mente. preocupantes.

3 Actividad Fisica 4 Apoyo Social y
P@lajlaé]'é&icios como yoga, tai chi o Ecbﬁ@ﬁi@lﬂdsentimientos con
caminatas en la naturaleza ayuda a familiares o amigos de confianza te
liberar tension y mejorar el estado de permite procesar mejor las emociones

animo. y recibir soporte.



GRACIAS

Muchas gracias por acompafarnos en este recorrido sobre el autocuidado y el
apoyo emocional. Esperamos que estas estrategias y herramientas te hayan
inspirado a priorizar tu bienestar integral y a cultivar una vida mas plenay
equilibrada. Que puedas llevar estos conocimientos a tu vida diaria 'y

compartirlos con quienes te rodean.




