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AUTOCUIDADOS

¢, Cémo os llamias?
¢;,De dénde venis?
¢, A qué os dedicdis?

¢, Habéis trabajado el tema del autocuidado?
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AUTOCUIDADOS

AGENDA

\. Tntvoduccion \ contextualizacion.

1.FrenoS al autocuidado de 105 wmuyeves

% Pro€undizando en 105 dimenSiones del autocuidado.

4 Peacticas pava el autocvidado.

5.Estableciendo Rutinas y Habitos: tu glan de accion de
avtocuidado.
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AUTOCUIDADOS 1.INTRODUCCION Y CONTEXTO

% .- » 5 Taller autocuido
( ) Undianormal en mivida: 18 abril 2024
HORA ¢QUE HAGO? HORA ¢QUE HAGO?
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AUTOCUIDADOS 1.INTRODUCCION Y CONTEXTO

Dindmica: Un dia normal en mi vida.

3, CUALES SON
MIS RUTINAS?

W ACCION :

O e INE€XSOS



AUTOCUIDADOS 3. A S e

@ 6-30=8-00 H Levantarme, hacer ejercicio., ducharme.

Levanto a mis hijas y nos preparamos
para el cole.

MIS RUTINAS?

’éﬁé‘ 9:10-13:50 H Trabajo.

t 13.50-16-00 H Recoger a las peques,

comer y recoger la cocina.

W ACCION *

1T O e INE€XSOS



AUTOCUIDADOS 1. INTRODUCCION Y CONTEXTO

i, QUE ES EL AUTOCUIDADO?

€5 una practica gava wmanejar tu salud \ bienestay, es
deciv €acilitarte atenciones de cuidado hacia ti wiswa.

Twplica Un eStilo de vida aue wvolucva comportamientos,
genSamientoS \ emociones en 105 que Se veflea el amor
hacia T1 wmiSwa.
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AUTOCUIDADOS 1. INTRODUCCION Y CONTEXTO

CULTURA DEL CUIDADO
LAS PERSONAS EN EL CENTRO DE LA SOCI|EDAD

Pava crear una Sociedad wmaAs humana, mas amable § wmas consciente. delbewmos
comenzav Pov noSotvas wmismas: la base de todo cuidado e5 el autocuidado.

No e5 goSible Una vida Sin cuidados, vno e5 Sostenible Vivie Sin atendevnos.
CUidadndonoS genevamos velaciones de vesgeto \ buentvato en nwuesStvo

entovrno.

St eStamos gasando Qov Una etaga de incertidumbore, cuidavnos vwoS agudava a
estav wmejov.
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AUTOCUIDADOS 1.INTRODUCCION Y CONTEXTO

;%Q : ” : @ Taller autocuido
%) Undianormal en mivida: 18 abril 2024
o
HORA ¢QUE HAGO? HORA ¢QUE HAGO? 6 Nos

auvtocuidamos?
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3. DIMENSIONES DEL
AUTOCUIDADOS L

Pava trabajor en tu autocvidodo, hoy aue tener en cuenta que
compvendemoS \n+ec3ra\men+e al Sex humano a tvaves de cwnco
dwenSiones.

figica. mental. emociongl. relacional y eSPiritual.

Se deboe tenev en cventa que estas dimensSiones se
encventran estrechamente vinculadas entye S, \ cuidarlas wmelica
conSidevar que el bienestar de una degende del bienestavr de \as otvas.
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3. DIMENSIONES DEL
AUTOCUIDADOS L

ESPIRITUAL
FisiCA /b/>

o
AUTOCuIDADO

MENTAL ~_/ . b A,

EMOCIONAL

RELACIONAL
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3. DIMENSIONES DEL
AUTOCUIDADOS L

ESPIRITUAL
FiSICA <N
digestivo, reproductor,

O
circulatorio, etc AUTOCU'DADO

Cuidado del cuerpo en cada
MENTAL ~ v g

uno sus sistemas (nervioso,
EMOCIONAL

muscu|c1r, oseo, respiratorio,

RELACIONAL
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3. DIMENSIONES DEL
AUTOCUIDADOS L

ESPIRITUAL
FiSICA <N
digestivo, reproductor,

O
circulatorio, etc AUTOCU'DADO

Cuidado del cuerpo en cada
MENTAL ~ v g

uno sus sistemas (nervioso,
EMOCIONAL

muscu|c1r, oseo, respiratorio,

RELACIONAL

Pensamientos, ideas y creencias
con relacidn
al mundo, e implica revisar los
propios marcos de referencia e
identificar ideas o
creencias que resultan limitantes o
nocivas para el propio bienestar.
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3. DIMENSIONES DEL
AUTOCUIDADOS L

ESPIRITUAL
FisiCA //7Y>

o
AUTOCuIDADO

Cuidado del cuerpo en cada
uno sus sistemas (nervioso,
muscu|c1r, oseo, respiratorio,
digestivo, reproductor,
circulatorio, etc

K\J . \/\ RELACIONAL
MENTAL
EMOCIONAL
Pensamientos, ideasy creencias
con relacién
al mundo, e implica revisar los Reune todo el componente
propios marcos de referencia e atectivo, e implica aprender a
identificar ideas o identificar,
creencias que resultan limitantes o expresar y transformar estados
nocivas para el propio bienestar. emocionales y mantener la salud
emocional.
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3. DIMENSIONES DEL
AUTOCUIDADOS L

ESPIRITUAL
FiSICA <N
digestivo, reproductor,

O
circulatorio, etc AUTOCU'DADO

Cuidado del cuerpo en cada
MENTAL ~ v g

uno sus sistemas (nervioso,
muscu|c1r, oseo, respiratorio,

RELACIONAL

Considera la forma de

EMOCIONAL vincularse con las otras, para
Pensamientos, ideas y creencias aprender a
con relacién seleccionar los tipos de
al mundo, e implica revisar los Reune todo el componente vinculos que se quieren
propios marcos de referencia e afectivo, e implica aprender a construir y a tramitar los
identificar ideas o identificar, conflictos ,
creencias que resultan limitantes o expresar y transformar estados de la mejor manera posible.
nocivas para el propio bienestar. emocionalss y mantener la salud

emocional.
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3. DIMENSIONES DEL
AUTOCUIDADOS L

ESPIRITUAL
FisiCA /b/>

Fortalecimiento de la
conexién con lo

Cuidado del cuerpo en cada trascendente, con la fe y
uno sus sistemas (nervioso, con la conexién con una
nu o u A O energia o ser superior.

muscu|c1r, oseo, respiratorio,
RELACIONAL

digestivo, reproductor,
circulatorio, etc

MENTAL ~_/ . L)

Considera la forma de

EMOCIONAL vincularse con las otras, para
Pensamientos, ideas y creencias aprender a
con relacién seleccionar los tipos de
al mundo, e implica revisar los Reune todo el componente vinculos que se quieren
propios marcos de referencia e afectivo, e implica aprender a construir y a tramitar los
identificar ideas o identificar, conflictos ,
creencias que resultan limitantes o expresar y transformar estados de la mejor manera posible.
nocivas para el propio bienestar. emocionalss y mantener la salud

emocional.
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3. DIMENSIONES DEL
AUTOCUIDADOS L

FISICA

MENTAL

AFECTACIONES O SENALES DE DESGASTE

Tensién muscular, dolor de espalda alta, media y baja,

insomnio /dificultad para dormir, somnolencia, cansancio crénico,
hipertensién, dolor en el pecho, bruxismo(rastrillar los dientes
debido a tensién en la mandibula), sensacién de pesadez, pérdida
del cabello, alteraciones hormonales, pérdida de apetito o
atracones de comida, problemas digestivos, o taquicardia.
Sensacién de falta de aire. Frecuente uso de caté y cigarrillos.

Pensamientos “tremendizados” (llevar las cosas a su peor
desenlace), hiperactividad mental, diticultad para concentrase,
constante preocupacién, inseguridad, ideas de inestabilidad, pens-
amientos acerca de la muerte, prob|emas de memoria, dificultad
para tomar decisiones.
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AUTOCUIDADOS 3. DIMENSIONES DEL

EMOCIONAL

RELACIONAL

ESPIRITUAL

AUTOCUIDADO
AFECTACIONES O SENALES DE DESGASTE

Ansiedad, miedo constante, desconexidén de las emociones, carga
emocional, sensacién de impotencia, desmotivacién, desesperanza,

ﬁanas de huir o atacar, estrés, irritabilidad, culpabilidad,
orar frecuentemente.

Desconfianza, problemas intratamiliares, temor por los nifios,

comportamientos violentos como golpear o gritar a otros. Poco
tiempo con la familia y amigos.

Ausencia de fe y confianza.
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AUTOCUIDADOS 2. FRENOS AL AUTOCUIDADO
CU|IDADOS Y AUTOCUIDADO

~»

e Contemos los cuidados. Una experiencia social para vis...
Share

A

P ‘thferﬁ:s?o”
CUIF » DX

HAGAMDE LA CUENTA PARA DARNOS CUENTA

Watch on £ YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=PzXOGWmA_ Ol ine ‘'SOS



https://www.youtube.com/watch?v=PzXOGWmA_OI

AUTOCUIDADOS 2. FRENOS AL AUTOCUIDADO
CARGA MENTAL
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estar a cargo también eSCAL0a
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https://www.youtube.com/watch?v=tOcboHe9dxs
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https://www.youtube.com/watch?v=tOcboHe9dxs

AUTOCUIDADOS 2. FRENOS AL AUTOCUIDADO

., QUE NOS LIMITA A LAS
MUJIERES PARA
AUTOCUIDARNOS?

ﬁ TAREAS

DOMESTICAS Y

DEL CUI|BPADO : : CULPA Y
DE OTRAS : } ESTIGMA
PERSONAS I :

( (
: ]
ﬁ A\ A\
FALTA DE ﬁsecuems DE
Eizt(-:)‘c\ltg:ﬁs;gzs ﬂ ﬁ VIOLENCIA DE
GENERO Y
ACCESO A LA FALTA DE
DISCRIMINACION
SALUD EDUCACION Y
REPRODUCTIVA CONCIENT|ZAC|ON
Y MENTAL
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AUTOCUIDADOS DIVAM|ICA: MAPA DE AUTOCUIDADO

AREA DE TU VIDA QUE NECESITA RELACIONES:
AUTOCUIDADO

atenderla

% e Pasar tiempo/cs

e Actividades que ‘
podemos amigas.
incorporar.

e Planes en familia.
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AUTOCUIDADOS RECURSOS: Meditaciones

e Lista con mas de 80 meditaciones:

list=PLdY4w2b6IHIYhOmVB9td1gKORKuU
oVxuwf

e Canal de meditaciones:
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https://www.youtube.com/@easyzen_
https://www.youtube.com/playlist?list=PLdY4w2b6IHJYhOmVB9td1qK0RkuoVxuwf
https://www.youtube.com/playlist?list=PLdY4w2b6IHJYhOmVB9td1qK0RkuoVxuwf
https://www.youtube.com/playlist?list=PLdY4w2b6IHJYhOmVB9td1qK0RkuoVxuwf

AUTOCUIDADOS

CONSIDERATE

2)\)\(‘0 aue hay co%as te
tavian ave {uemn difeventes,
mc\uso ave no te 3us+an de i

WISWO.

Respétate y quiévete.
Acéq+a+e  Sientete ovqullosa
de quien eves \J de lo que te hace

UniCa.
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AUTOCUIDADOS

Recvevda:

QUIERETE
MUCHO

GRACTIAS



