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. Tipos de autocuidado

Agenda

. Autocuidado

Los habitos se notan

Estiramiento emocional
Respiracion consciente

El sueio y su importancia
Pautas de higiene de sueio
Preguntas y cierre
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Fortalecer o restablecer
la salud y prevenir la
enfermedad

Practicas cotidianas y
destrezas aprendidas a
lo largo de la vida

Libre decision

Cuidador de si mismo y
de quienes forman su
entorno

Como estrategia para
influir positivamente en

proteger la salud y
prevenir la enfermedad

Avutocuidado

1. Disciplina y buena salud

2. Relaciones sociales y
convivencia

3. Mantenerse activos

4. Recreacion y disfrute

5. Busqueda del significado y
proposito de la vida

6. Tratamiento de sintomas y
enfermedades.
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Objetivos del Autocuidado

Salud ACTIVA

e Iniciativa para buscar el
bienestar deseado

* Cambios de habitos,
costumbres y actitudes
frente al cuidado propio y
colectivo

e Requiere internalizar la
importancia de la
responsabilidad y el
CoOmpromiso consigo
mismo

“Clave para la accion” aquel
suceso que moviliza en la
persona estructuras mentales
y emocionales, que lo llevan a
replantearse un habito, una
costumbre o0 una creencia.



Los habitos se notan...

ASPECTOS QUE AFECTAN LA SALUD Y LA CALIDAD DE VIDA

| o
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®

CONSUMO DE SUSTANCIAS
TOXICAS: TABACO, ALCOHOL Y
OTRAS DROGAS

CONTAMINACION AMBIENTAL

SEDENTARISMO,

NO RELAIZAR ACTIVIDADES
DE OCI0 O AFICIONES

Q FALTA DE EJERCICIO g

INSOMNIO

ate

FALTA DE HIGIENE PERSONAL

FALTA DE RELACIONES

DIETA DESBALANCEADA INTERPERSONALES

Doktuz
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Las 2 mujeres tienen 80 anos.
Tus habitos hablan por si solos.




(Alguna vez te has sentido muy
viejo para hacer algo?

Bueno, no lo estas, nunca jamas estaras
muy viejo para hacer algo. Y Ernestine
Shepherd es prueba de ello, acaba de
cumplir 80 anos, pero no se empezo a ejercitar
hasta las 56 afnos

¢,Cual es su
secreto?

iNunca se rinde!!
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Los habitos se notan...

;Cual es tu excusa?
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Los habitos se notan...

Li[msﬂeagua TazaSE HdbitOS ’
” %\ de V|dO p @

somidas CanconESTITE | \
l Inpiren ( A \\
INu10S de r1sa ikt

08 ejercicio
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Hor

HOras de sueno

Minutos de
rerlexion

Paginas e un libro

) POSITIVA






Fortalecer
redes de
apoyo

Sentido y
proposito

IReguIacic’)n

emocional




Tips para un
auto cuidado

Despréndete de
Hablate con las redes
amor sociales
P a ‘ Comparte con
asa mas \
tiempo solo F personas
. positivas

!
/

;" Sé honesto con @

Creatus limitesy tus sentimientos

aprende a decir NO

"""" Pide ayuda cuando @
& Diloque piensas sin lo necesites
= miedo a ser juzgado

Ayuda, pero no te sobrecargues
@ Haz ejercicio y meditacion con los problemas de los demas

‘? phronesis

€l are Ce saber Wi

Or
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Sea amable con usted
mismo

1. ¢Reconozco mis fortalezas?
2. ¢ Utilizo hacia mi palabras alentadoras o
de excesiva autocritica y reproche?
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* Elijo actitudes y acciones

\\ ""‘r u L]
by o] positivas

- + Elijo pensamientos
TR 5 POsSItivos
* Elijo hoy hacer la diferencia
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Estiramiento intencional
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Respiracion consciente

Practica este ejercicio al menos dos
veces al dia, entre 10 a 15 repeticiones
Supone dedicar tiempo y centrartu
atencion en el ejercicio. No estar de
afan.

NO es necesaria para estar a salvo
porque tus sensaciones No suponenun A
peligro, pero puede ayudarte areducir ) Mindfulnces para nios
sintomas y te recordara gque te puedes
controlar




El Sueno y su
importancia
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¢, Son compatibles mis horarios de
sueno, trabajo y actividad social?
¢, Es suficiente el tiempo que le
dedico al sueno?

¢, Son adecuados los horarios que
dedico a dormir?

¢.El sueno es reparador?
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El sueno es una
funcion organica
Imprescindible para
la salud. Como toda
funcion fisiologica
puede alterarse.

e Todo lo que pasa en el
cuerpo humano guarda
un equilibrio, y si falla
el organismo tratara
por todos los medios
de volver a
recuperarlo.

Es una necesidad basica

del organismo y su
satisfaccion nos permite

la supervivencia. POSITIVA
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e e *© Fase MOR: procesos de
* Fase no MOR: %Tg% @ Q £> reparacion cerebral

reparacion de tejidos (reorganizacion neuronal,

corporales.}/ CoULBRO REFUERZO SISTEMA CoNTROL consolidacion y

COHSGFV&CIOH y HORMONAL INMUNITARIO DEL HAMBRE a|macenamlent0 de

recuperacion de energia. recuerdos relevantes y

« Cuando un organismo A - eliminacion y olvido de los
esta aprendiendo algo =) 3 < Q? gue no lo son).
aumenta (nifios) —{ - Aumenta cuando se esta
sometido a un fuerte

REGENERACION CONSOLIDACION SALUD desgaSte fisico

DE TEJIDOS MEMORIA CARDIOVASCULAR

Regulacion de la temperatura corporal (termostato),
facilita procesos metabdlicos y hormonales



Alteraciones del
Sueno

Enfermedades fisicas: diabetes, o la
hipertension

Mayor incidencia de enfermedades
hormonales, cardiovasculares,
iInmunologicas y psiquiatricas

Deterioro en el funcionamiento diurno
Disminuyen los reflejos

La privacion severa: aparicion de
alucinaciones, alteraciones neurologicas
y ataques epilepticos.
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Trastornos del Sueno

Se afecta la cantidad y la calidad del suenio,
los horarios y su funcion: No es reparador
Insomnio: de conciliacion, intermitente, de
despertar temprano y mixto

Somnolencia

Apneas del sueio

Parasomnias (sonambulismo, terrores
nocturnos, pesadillas)

Trastornos del ritmo suefio-vigilia (jet-lag,
retraso de la fase de sueno)
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Hay muchas causas que
pueden afectar a la calidad y al
ritmo del suefo:

1.

2.

w

Agenda ocupada:
actividades nocturnas

Mal entorno para dormir
Electronicos y tecnologias

4. Afecciones medicas:
artritis, dolor de espalda,
enfermedad del corazdn,
afecciones respiratorias
como el asma; depresion,
ansiedad y abuso de
sustancias

5. Medicamentos

6. Estrés y preocupacion
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Pavutas de higiene de
sueno
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Serie de habitos de conducta
gue nos facilitan el comienzo o
el mantenimiento del sueno.

El suefio es una funcion
educable y podemos crear una
serie de reflejos condicionados
para facilitar su induccion con
los siguientes consejos.

Las necesidades basicas de
sueno para mantener la
supervivenciasonde 405
horas de sueno cada 24 horas.
En una media de 8,3 horas
podria encontrarse el punto
optimo de descanso y de
bienestar
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HIGIENE DEL SUENO

DORMIR SUFICIENTES HORAS + SUENO REPARADOR

LAS VENTAJAS DE DORMIR BIEN:

000060

La cama es para dormir

Procure acostarse a la misma hora
habitualmente y realice un pequeno ritual
siempre repetido.

Cuando se acueste procure realizar un
ejercicio sencillo de relajacion con los ojos
cerrados.

Levantese siempre a la misma hora.

O

POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS



HIGIENE DEL SUENO

DORMIR SUFICIENTES HORAS + SUENO REPARADOR

LAS VENTAJAS DE DORMIR BIEN:

600006 O

5. Una siesta corta (20-40 minutos)

6. Cenar moderadamente al menos una hora

antes de ir a dormir

7. El ejercicio fisico es muy adecuado para

mejorar la calidad del suefio siempre que sea

suave, no violento o agresivo y nunca antes de

dormir, mejor por la tarde y realizado de forma

frecuente y regular.

8. Evite el exceso de cafeina, bebidas @ EQSITIVA
estimulantes y alcohol



Entre am €y un 21 % de ia poblacidn en odad de trabajar
presenta aguna alreracidn del suefio Y a mayor edad. mayor prevalencla.
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Pautas & tener an cuenta antas de dormurn
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uesta por una mejor calidad « a i tu entorno.
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Preguntas y

}%’ Ef_ aportes




Gracias




