AUTOCUIDADO EMOCIONAL

El autocuidado emocional nos aporta conexion. Nos permite
eslar conectadas a nuestras emociones para chequear qué tal
esta nuestra salud emocional. Nos facilita la observacion sin
juicio de nuestros patrones conductualesy sus desencadenan-
tes y nos ayuda a discernir nuestra manera de pensar (nuestra
estructura de pensamiento).

Todo ello nos conduce a poder encontrar nuevas maneras de
resolver situaciones emocionales en vez de reprimirlas por
dentro.

Propuestas de actividades:
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- meditacion, visualizaciones, journaling, actividades fisicas que
permitan disfrutar de un poco de relax (spa casero), canalzzaczon
a traves del arte (escritura, pintura...)
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