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 Son todas aquellas tareas o hábitos que
incluimos en nuestra rutina para dedicarnos a
cuidar de nosotros mismos o mejorar nuestra
salud.

 El autocuidado o cuidado personal es cualquier
acción reguladora del funcionamiento del ser
humano que se encuentra bajo el control del
propio individuo, realizada de forma
deliberada y por iniciativa propia





 Porque es importante cuidarnos ?



 Tres pasos para aprender a 
cuidarnos :

1. Se consiente de tus actos

2. Tu salud es tu responsabilidad 

3. Aprende a pedir ayuda .




