NECESIDADES ESENCIALES Y CUIDADOS
PERSONALES PARA
UNA FAMILIA SALUDABLE

(" N N
CUIDADOS PERSONALES . ..
. - Cuidar de ti mismo
Cuidados personales significa .
cuidarse para apoyar la salud No siempre es
y el bienestar, y controlar las tb facil ’
enfermedades cuando ocurren. acil, pero tu eres
- J IMPORTANTE.
. N J
EXISTEN DIFERENTES TIPOS
DE CUIDADOS PERSONALES:
Esencial SU TRABAJADOR DE SALUD
Tener acceso a los recursos COMUNITARIO ESTA AHI PARA:
necesarios para vivir. » Escucharle y ayudarle con lo que
necesite.
Fisico « Brindarle apoyo y abogar por usted.
Cuidar tu cuerpo.
* Ayudarlo a conectarse con recursos
comunitarios.
Emocional » Alentarlo a adquirir conocimientos y
Manejar e| estrés y |OS habl|ldadeS de autogest'dn
cambios en la vida. « Ayudarlo a implementar su plan de
cuidado personal con el establecimiento
Social de metas y la planificacion de acciones.
Construir y mantener buenas + Ayudarlo con las barreras para resolver
relaciones con los demas. problemas.
. » Coordinar la atencion con su proveedor
Espiritual o médico y otros visitadores domiciliarios.
Reflexionar sobre ti mismo y
tu lugar en el mundo. o J
Intelectual 4 A
Mantener la mente activa. SALUD Y SEGURIDAD INFANTIL
Cuidarse a si mismo puede ayudarle a
Fi . mantener a su bebé sano y seguro. La A
inanciero : . .
Administrar tu dinero y salud y seguridad mfa.n'tll mg;luyen un '
entorno seguro, nutricién/alimentacion,
recursos. suefio seguro y encontrar un centro médico.
- AN J




Proximos Pasos para el Cuidado Personal

Mis préoximos pasos son:

Consejos de cuidado personal:
e Empezar poco a pocoy afadir actividades que te hagan feliz o te hagan sentir bien.

o Elige cuando cuidarte (por la manana, al mediodia, antes de dormir, varias veces
por semana).

e Establece un limite de tiempo (10, 15 0 30 minutos al dia, o una hora algunos dias).
o Séflexible. El cuidado personal debe ayudarte, no estresarte.
e Pide apoyo a amigos y familiares que crean en ti.

e Celebratu progreso. iSiéntete orgulloso/a de ti mismo/a!
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