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Cuidarte es vivir mejor: ¿Qué nuevo hábito te gustaría incorporar para la próxima sesión? 

ESPIRITUAL 
• Sentido de vida y 

transcendencia 
• Conexión Ser superior 
• Valores personales 
• Disfrutar la naturaleza 
• Tiempo 

Meditación/reflexión 

MENTAL 
• Pensamiento positivo 
• Flexibilidad mental 
• Nuevo aprendizaje 
• Manejo estrés 
• Atención Plena 

EMOCIONAL 
• Aceptación y amor propio 
• Gestión de sentimientos 
• Relaciones saludables 
• Comunicación Asertiva 

FISICO 
• Alimentación Balanceada 
• Hidratación adecuada 
• Hábito descanso 7 a 9 horas 
• Higiene y arreglo personal 
• Medicina Preventiva 
• Ejercicios* 
     *previa autorización medica 
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