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Nueskra salud,
bilenesktar Y
felicidad dependeir
e grain medida
del cuidado que
tengamos de
nueskro cuerpo,
nuesktra mente Y
nuestra alma
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No venos el nuin d() como £S 5

vemos el nuin do como SOMOS



E jercicio fisico
Alimentacion saludable
Descanso

féespiraaém

elaciownes
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Agd&c{ad Evwocional:

La capaciclad para Eomar mejores decisiones.

Reconocer Lo que me eska causando cierbtas reacciones Y apremd@x a
mamejartas de nfc)rma que jueguem e nuesktro eqmpcw, en vez de eskar

Luchaindo conkra ellas.

. (Susan David)
1. eExteriorizar Llas emwociones

2. Alejarse
3. Prequntarte tus por qué
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Comyas&é%

E£s un senkido basico
de cuidado,
sensibilidad Y
apertura hacia el
surrimiento Propm Y
de Los demas y La
inktencidn genuina de
intentar aliviarlo Y
Fr@.v@\i;rto
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CQMFQMQMEQS de La au@oaomyas&én

(Kristin Neff)

AMABILIDAD HACIA UNO MISMO
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lmpa«c%o e huesktro cuerpo









