
Justo antes del despegue, los asistentes de vuelo nos dan una lección de vida importante:
en caso de un cambio en la presión del aire, nos dicen, póngase primero su propia máscara

de oxígeno antes de ayudar a otras personas. La razón detrás de esto es simple:

Para cuidar a los demás con éxito, primero debes cuidarte a ti mismo.

CUIDADOS PERSONALES INCLUYEN
Cuida tu salud física y psicológica.
Controlar y reducir el estrés.
Reconoce tus necesidades emocionales y espirituales.
Formar y mantener las relaciones.

CONSTRUYA UNA BASE SALUDABLE
Duerma lo suficiente y haga todo lo posible para mantener un horario de sueño constante
Coma una dieta balanceada e incluya frutas y verduras.
Recuerda beber suficiente agua
Practica ejercicios de respiración

EVITAR EL ESTRÉS
Tome descansos de su computadora, teléfono o redes sociales
Aprende a decir no: está bien decir no si no quieres o no puedes hacer algo en ese
momento. Asumir demasiados compromisos puede causar una presión adicional
sobre ti mismo y causar más estrés.

MANTÉNGASE ACTIVO
Haz algunos estiramientos simples para que tu
sangre se mueva
Ir a una clase de yoga o haga videos de yoga en casa
Intente otras clases de fitness como aeróbicos
acuáticos o kickboxing, muchos gimnasios ofrecen
clases de differente habilidades atléticas.
Únase a un equipo deportivo comunitario

PRACTICA ATENCION PLENA 
Pon atención a tu corazón y
tus emociones.
Observa tus pensamientos
Practica escuchar
activamente
Observa lo que te rodea
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RECURSOS:
para obtener más información sobre el cuidado propio  y la atención plena

¿SE SIENTE BAJO DE ENERGÍA? INCLUSO LOS PASOS PEQUEÑOS IMPORTAN
Lávate la cara, banate si puedes
Ponte ropa limpia y cómoda.
Come algo y bebe agua si puedes preparar tu antojo favorito o ordena comida para
llevar
Lee, mira tus programas o películas favoritas y trata de no sentirte culpable por no ser
productivo.

TRES FORMAS DE HABLAR CON SUS HIJOS SOBRE EL CUIDADO
PROPIO Y LA ATENCIÓN PLENA

¿Qué haces por ti mismo como cuidado propio?
¿Cómo practicas atención plena?
¿Crees que dedicas suficiente tiempo al cuidado propio y la atención
plena?
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