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24 de'julio:

Dia Internamonal
del. Autocuidado

La Fundacion Internacional para el Autocuidado establecid el Dia Internacional del Autocuidado
en 2011 para resaltar la importancia del autocuidado para nuestra salud y bienestar general.
Reconocido anualmente el 24 de julio, este dia actia como recordatorio de que un poco de cuidado

personal cada dia mejora nuestras vidas todos los dias.

¢Qué es el autocuidado?

El autocuidado es la practica de tomarnos un momento

para controlarnos a nosotros mismos y evaluar nuestra

felicidad y bienestar. Dedicar un poco de tiempo a nuestro Kk
ajetreado dia, especialmente durante periodos de estrés,

puede brindar beneficios para la salud fisica y mental. Los
siguientes consejos pueden ayudarle a calmar su mente

y cultivar su cuerpo haciendo entrega de la atencion
personalizada que necesita para estar en su mejor nivel:

&

Respiracion profunda

Concéntrese en el diafragma (el lugar justo
debajo de la caja toracica) para respirar lenta
y profundamente desde los pulmones y
liberarlos lentamente.
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simplemente encogerse de hombros, puede
aliviar la tensioén, hacer que el cuerpo sea
mas flexible y producir un efecto calmante.

Para obtener més informacion sobre como establecer una rutina de
cuidado personal, comuniquese con su Programa de Asistencia al
Empleado o inicie sesion en guidanceresources.com para obtener
docenas de articulos, herramientas y recursos para reforzar su bienestar.

Relajacion muscular

Las técnicas de relajacion muscular
progresiva implican tensar, relajar y
visualizar sistematicamente cada grupo
de musculos principal.

Meditacion y visualizacion

La meditacion implica “calmar la mente”
blogueando los estimulos sensoriales y las
distracciones, mientras que la visualizacion
contempla utilizar la capacidad creativa del
cerebro para crear una experiencia libre de
estrés, muy parecida a sohar despierto.

Pensamientos calmantes

La préxima vez que se encuentre con una
situacién estresante, tbmese un momento
para sintonizar sus pensamientos y
sentimientos. Anote estos pensamientos y
luego escriba un reemplazo mas positivo.
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