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Este proyecto es respaldado por la Subvencion No. 2019-TA-AX-K016 otorgada por la Oficina de Violencia contra la Mujer
del Departamento de Justicia. Las opiniones, hallazgos, conclusiones y recomendaciones expresadas en este documento
son las del autor y no reflejan necesariamente los puntos de vista de la Oficina de Violencia contra la Mujer del
Departamento del Justicia.
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® Resumen del autocuidado y bienestar

Agenda

® Estrategias de bienestar
® Pegueiia discusion en grupo
® Reflexiones

® Recursos



Objetivos de aprendizaje

® Definiry discutir el autocuidado.

® Describir y explorar brevemente ideas relacionadas a practicas de
bienestar.

® Explorar sucomprension del bienestar y las conexiones con su trabajo.



¢ Qué es el autocuidado?



¢Qué le viene a la mente cuando decimos

PREGUNTA....

autocuidado?



Dormir
Estirarse
Caminar
Liberar energia
Comida saludable
Yoga
Descanso

Manejo estrés
Madurez

emocional
Perdonar
Compasion
Amabilidad

Establecer limites

Tiempo a solas

Sistemas de Meditacion
apoyo Yoga

Redes sociales Conexion
positivas Naturaleza

Tener un diario
Espacio sagrado

Comunicacion
Tiempo juntos
Pedir ayuda




Ejemplos de
autocuidado...

Cuidate

a ti mismo

Rutina regular de suefio.
Busca tener una dieta saludable.
Tomar recesos durante el trabajo.

Hacer ejercicio y/o desarrollar una rutina
regular de ejercicios.

Decirle no a otros y decirle si a nuestro
autocuidado.

Organizarse en el trabajo y la casa.
Leer un libro.

Desconectarse por ese dia.

Tener un diario de gratitud.

Ver a un terapista regularmente.
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DISCUSION



PREGUNTAS DE DISCUSION

> ¢Cudl es su definicidon de autocuidado?
» ¢Como practica el autocuidado?

> ¢Hay areas en su practica de autocuidado que le gustaria
mejorar?



¢ Qué es el bienestar?



El bienestar es...

® Eselestado de estar en buena salud

® Esla habilidad de seguir esforzandonos para automejorarnos vy asi
mantener una buena salud en general

® Esta asociado a la calidad de vida de uno
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Como reconocer el bienestar...

Su vida esta en balance

Esta implicado en su trabajo

Esta viviendo con conciencia de si mismo
Se siente libre

Trata bien a otros

Es flexible

Le gusta quién es como persona

PREGUNTA: ¢ Cuadles son otras maneras de reconocer el bienestar en su
vida?



PEQUENA DISCUSION GRUPAL



B N
Preguntas para la pequena discusion grupal

> ¢Qué ha cambiado para usted que le haya retado a mantener su
estado de bienestar?

éComo usted hablar sobre el bienestar?
¢ Cuando sabe que esta bien?

¢Como se ve el bienestar para usted ahora?

VV V VYV

¢Como se ve el bienestar en términos del trabajo que hace? ¢Y
para sus sobrevivientes?



M. W ™
Entretejiend ideas...

> Aislamiento social

> Distanciamiento social

> Nosotros mismos, nuestro trabajo, nuestros sobrevivientes
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Fill in the blank:
Wellness is




Reflexiones

¢cHay algo que esté subiendo a
la superficie?

cAleo que compartir?
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Informacion de contacto

Correo electronico del Proyecto de Asistencia Tecnica
para Desatendidos de ALSO
underservedtaproject@also-chicago.org

Nimero de teléfono principal de ALSO
(713) 235-5105
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