Conocimiento acerca del
Autocuidado que tienen cinco
personas adultas que pertenecen
al grupo de manualidades
“Maderitas Country” en Sabanilla,
Montes de Oca en los meses de
Setiembre a Noviembre del ano
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Propuesta educativa

Poblacién del Estudio:

Mujeres de entre 37 y 58 anos de
edad pertenecientes al grupo de
manualidades “Maderitas Country”
en Sabanilla, Montes de Oca.

Para reforzar el conocimiento de la
poblacion se brinda informacion
util y que permita la practica del
autocuidado diario.

Material util y de facil acceso
diario.

Forma de recordatorio de aspectos
basicos de mantener el
autocuidado.

El autocuidado

éQué es?

El autocuidado es una actividad aprendida por los individuos, orientada
hacia un objetivo o meta de cuidado de una persona. Es la contribucién
constante de un adulte a su propia vida, salud y bienestar continuc. Son
todas aquellas actividades llevadas a cabo de manera independiente por una
persona para proporcionar o mantener el bienestar personal durante toda su

vida.
consejos para
mantener un buen
un autocuidado

. Mantenga un adecuado aseo personal.
Alimént lodabl F

1
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3. Redlice actividad fisica.

4. Mantenga una buena comunicacién con las
personas y exprésese de una manera asertiva.

5.  Establezca un heorario de descanse.

6. Emplee un peco de su tiempo para
recrearse,

7. Haga un uso creativo de su tiempo libre.
8. Desarrolle su autocontrol.

9. Busque la excelencia en su vida personal,
profesional, familiar, social y espiritual.

10. Desarrolle su auteestima.



