Amor propioy

bienestar emocmnal
El mes del amorjeuida de ti primero
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El mes del amor es una
excelente oportunidad para
reflexionar sobre la relacion
MaAs importante que tienes:

la que tienes contigo mismo.

Practicar el amor
propio no solo
mejora tu bienestar
emocional, sino que
también fortalece
tus relaciones con
los demadas.

Aqui te compartimos consejos
y estrategias para cultivar el
amor propio y priorizar tu
bienestar.



1. Conécete a ti
Mismo

Dedica tiempo a explorar tus
emociones, valores y necesidades.
El autoconocimiento es el primer
paso hacia el amor propio.

Llevar un diario puede ser una
herramienta Gtil para registrar tus
pensamientos y reflexiones.

Ejercicio de Autoconocimiento:

- Escribe tres cosas que amas
de ti mismo.

- Reflexiona sobre tus logros y lo
que te hace sentir orgulloso.

- Identifica areas en las que quieras
mejorar sin juzgarte.

2. Establece limites
saludables

Aprender a decir "'no” es una forma
de proteger tu tiempo y energia.

Establece limites claros en tus
relaciones y actividades para evitar
el agotamiento y priorizar lo que
realmente importa.
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3. Practica el
autocuidado

El autocuidado no es un lujo, es
una necesidad. Dedica tiempo a
actividades que te hagan sentir
bien, como leer un libro, tomar un
bano relajante o practicar yoga.

Escuchar a tu cuerpo y mente es
fundamental para mantener un
equilibrio emocional.

4. Céntrate en el
lenguaje positivo

El modo en que te hablas a ti
mismo influye directamente en
tu autoestima. Sustituye las
criticas internas por afirmaciones
positivas.

Por ejemplo, en lugar de pensar
“No soy bueno en esto”, di:
"Estoy aprendiendoy

mejorando cada dia”. y Bago




5. Rodéate de
personas que te
apoyen

Las relaciones saludables
contribuyen al amor propio.

Pasa tiempo con personas que te
valoreny te impulsen a ser la
mejor version de ti mismo.

Evita relaciones toxicas que drenen
tu energia emocional.

6. Aprende a
perdonarte

Todos cometemos errores, y es
importante no castigarte por ellos.
Practica el perdon hacia ti mismo
como und manera de avanzary
crecer.

Reconoce que el aprendizaje es
parte del proceso.

7. Haz ejercicio y
medita

El ejercicio fisico libera endorfinas
que mejoran tu estado de animo.
La meditacion, por otro lado, te
ayuda a conectar contigo mismo 'y
a manejar el estrés.

Dedica unos minutos al dia para
mover tu cuerpo y calmar
tu mente.
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8. Celebra
tus logros

Reconoce y celebra cada uno de
tus logros, por pequeios que
sean.

Esta prdctica refuerza tu confianza
y alimenta una perspectiva
positiva de ti mismo.

9. Busca ayuda
profesional si la
necesitas

Si sientes que tu bienestar
emocional necesita atencién, no
dudes en buscar ayuda profesional.
Un terapeuta o consejero puede
brindarte las herramientas
necesarias para trabajar en tu
amor propio y salud mental.
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Cuidarte a ti
mismoesun ¥4 :
actode amor
que impacta L
todos los
ambitos de tu
vida.

) ‘
Prioriza el tiempo para &
conocerte, cuidarte y

valorarte.
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iTU eres tu mejor
compania!

ABagé



