
El autocuidado

revolucionario



Queesel autocuidado?

ÅSignificacuidarsea simismo

ÅEn el trabajosignificacuidarselo suficientepara hacersutrabajobien

ÅTenemosquedescontruirestaideas

ÅResistirjuntxsy apoyarnos



La SaludMental

ÅPonerlimites

ÅTenerrelacionessaludables

ÅPedirayuda



Cuidadocorporal

ÅDormir, dormir, dormir

ÅDejarel trabajoen la oficina

ÅComer bieny tambienricoperoreconocersiestausandola comida como

mecanismode defensa

ÅBuscarserviciosde sanacionalternativos(acupuntura, masajes, etc.)


