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Importancia de
Cuidados Personales

Formas de Cuidar 
Nuestra Salud Física y 

Emocional
Presentado por: Líderes empoderados como defensores con 

dignidad (LEAD)

Directora del Proyector: Nicole Pratt
Trabajadoras de salud comunitaria: Paulina Vargas e Yvonne 

Robles

Sea amable 
consigo 
mismo

SPAN Parent Advocacy Network

"Primero tienes que 
cuidarte a ti mismo, 
o no podrás cuidar 
de nadie más." -
Yato

La salud física y mental 
están estrechamente 

relacionadas.
Lo que es bueno para el 
cuerpo muchas veces es 

bueno para la mente.

SPAN Parent Advocacy Network

5 Minutos de Meditación

Hagamoslo juntos!

Como me siento ahora?

https://www.youtube.com/watch?v=inpok4MKVLM
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Reacciones al Estrés 
Crónico

● Los efectos del estrés crónico los experimentan 
tanto adultos como niños.

● El estrés en los niños puede manifestarse de 
diversas formas.

● cambios de comportamiento
● desarrollo de un hábito nervioso
● dificultad para concentrarse.
● Miedos
● Teniendo problemas en la escuela.
● Alejándose de los para familiares o amigos
● Mojando la cama o cambios del sueño
● Quejas de dolor de cabeza o estómago.

Estrés en los Niños
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●Mayores posibilidades de agotamiento emocional 
tratando de mantener un equilibrio saludable entre el 
trabajo y la vida.

●Calendario y horarios

●Deseos versus necesidades

●Tome descansos regularmente

●No te preocupes por las cosas pequeñas

●Enfócate en lo que más te importa

●Establecer límites y decir NO

●Reevaluar y hacer cambios cuando sea necesario

●Comparte la carga con tu pareja

El desafío de encontrar el equilibrio

SPAN Parent Advocacy Network

Estrategias para el Manejo del Estrés

●Muévase: la actividad física es una forma común 

de aliviar el estrés y aumentar las endorfinas

●Practica la atención plena

●Conéctese con otros: interacciones con amigos y 

familiares

●Reducir la ingesta de cafeína

●Descansa lo suficiente

●Limite sus vistas de noticias y redes sociales

●Limite su consumo de alcohol: la moderación es 

clave

SPAN Parent Advocacy Network

Metas de autocuidado

● Consulte periódicamente consigo mismo

● Atención plena, respiración profunda.

● Póngase en movimiento: pase tiempo al aire libre

● Conéctese con otros: interacciones con amigos y 

familiares

● Establezca límites para evitar un compromiso 
excesivo

● Limite sus vistas de noticias y redes sociales.

● Dease un respiro

● Mantenga un horario de sueño constante

● Desconéctese de la tecnología: deje tu teléfono

“Solo puedes dar lo que 

tienes, nada más ni nada 

menos”.

Sangeeta Rana
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Importancia de estar al aire libre

Reduce la presión arterial y reduce el estrés.

Mejora la salud mental y los efectos del estrés.

Mejora la visión

Mejora el enfoque

Nos ayuda a sanar más rápido

Mejor absorción de nutrientes

Sistema inmunológico más saludable

El sol es una fuente natural de vitamina D

Un nivel más alto de melanina puede provocar deficiencias con 
la exposición al sol

Pero asegúrese de seguir protegiendo la piel. Es un mito que un 
mayor contenido de melanina no necesita protector solar, etc.

Insert new picture (example Families 

or individuals outside )

SPAN Parent Advocacy Network

Alimentación saludable para el bienestar

● Lo que comemos juega un papel importante en nuestro 

bienestar.

● El equilibrio adecuado de nutrientes afecta su salud de 
manera importante.

● Los adultos que comen bien viven más tiempo y tienen 

menos riesgo de sufrir enfermedades cardíacas, obesidad, 

diabetes tipo 2 y algunos tipos de cánceres.
○ Reducir la presión arterial alta

○ Reducir el colesterol alto

○ Los alimentos ricos en nutrientes ayudan a fortalecer 

nuestro cuerpo, combatir enfermedades y mejorar 
la capacidad de recuperarse de lesiones o 

enfermedades.

○ Aumentar los niveles de energía.
○ Menor consumo de cafeína: aumenta la frecuencia 

cardíaca y los niveles de cortisol.

SPAN Parent Advocacy Network

In Season Superfoods

● What are superfoods - Foods that offer maximum 
nutritional benefits for minimal calories. 

● They are packed with vitamins, minerals, and 
antioxidants.

● Eating seasonally helps promote nutritious meals and 
supports a healthy environment.

● more nutritious and flavorful than strawberries grown in 
the winter time.

● If fresh is not the easiest option, frozen is also a great 
way to incorporate some of these superfoods

● Some great summer superfoods to include: strawberries, 
blueberries, cherries, radishes, red bell peppers, 
tomatoes, watermelon, beets , basil, avocado 

Source: https://snaped.fns.usda.gov/seasonal-produce-guide
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Hidratación y estrés
● Aproximadamente el 60% de nuestro cuerpo está 

compuesto de agua.

● Necesitamos agua para todas las funciones del cuerpo.

● Es importante pensar en el agua como un nutriente que tu 
cerebro necesita

● Una hidratación adecuada es importante, especialmente 

en verano, cuando la deshidratación se produce 

fácilmente.
● La deshidratación es la causa número uno de estrés en su 

cuerpo.

● Se ha demostrado que el agua tiene propiedades 

calmantes naturales,
● Beber suficiente agua puede ayudar a reducir los impactos 

psicológicos y fisiológicos negativos del estrés y crear 

sentimientos de relajación.
● Las mujeres embarazadas deben beber unos 10 vasos de 

agua al día. Quienes amamantan necesitan unas 12 tazas.

● Ciertos alimentos también pueden ayudar con la 

hidratación: pepino, tomates, pimientos verdes, coliflor, 
lechuga iceberg, sandía, carambola, fresas y melón.

Find different picture that 

combines men, women or family

SPAN Parent Advocacy Network

Reflexión y Discusión

El Plan de Autocuidado de: ____________________

GRACIAS 

Para obtener información y recursos adicionales, 
visite:

SPAN – Red de Defensoria de Padres
Sitio web: spanadvocacy.org
Facebook: 
facebook.com/parentadvocacynetwork
Teléfono: 1-800-654-SPAN (7726)

Directora del proyecto: Nicole Pratt 
correo electrónico 
npratt@spanadvocacy.org

Al final todo encaja. Hasta 
entonces, ríete de la 
confusión, vive los 
momentos y recuerda que 
todo sucede por una 
razón.
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