
JUNIO RENOVADOR
 Iniciamos nuestro tiempo de receso escolar, por eso
queremos brindarte algunas recomendaciones para que
puedas fortalecer tus hábitos saludables, autocuidado
y relaciones contigo mismo y los demás. Esperamos las
puedas poner en práctica para mejorar tu sensación de
bienestar. 

 "Todas las maravillas que buscas están dentro de tu
propio ser" (Sir Thomas Browne). 

Cordialmente, Comité de Bienestar y Sistema de
Gestión de Seguridad y Salud en el trabajo.

CUÍDATE SAN
DIEGO 
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Hacer espacios para la reflexión
sobre nuestra identidad personal,
logros, la aceptación positiva de lo
vivido y lo que queremos construir
contribuye a que tengamos una
sensación de paz, un
reconocimiento de quienes somos
hoy, le damos valor a nuestro ser y  
encontramos caminos para llegar
a realizar nuestros sueños.  Por
esto te contamos cómo lograrlo a
partir del autoconocimiento,
brindándote algunas
recomendaciones para fortalecer
esta habilidad. Pág. 02

Las vacaciones son el momento perfecto para salir de la
rutina, tomar un descanso, despejar la mente y tener
espacios para realizar actividades diferentes. Te damos
una serie de recomendaciones para tener en cuenta y
disfrutar tus vacaciones de manera saludable. Pág. 03
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 La Clave de nuestras
relaciones: El

Autoconocimiento

DISFRUTA TUS VACACIONES



Comprender los
vínculos qué

existen entre lo
que dices, sientes

y haces

Permanecer en
equilibrio ante

situaciones
difíciles o retos
en tu día a día

Reconocer tus
realidades y  aceptar

como eres

LA CLAVE DE NUESTRAS RELACIONES: EL
AUTOCONOCIMIENTO

El autoconocimiento es fundamental para poder tener
interacciones sanas consigo mismo y con los demás; 
 pues  éste se trata de la capacidad de introspección

para identificar a  profundidad  nuestros gustos,
habilidades, personalidad,  fortalezas, metas, límites,

emociones, capacidades, estilo de comunicación y
talentos, y la manera en cómo ponemos todos estos
aspectos en práctica en la vida cotidiana y laboral,

permitiendo así realizar una autoevaluación sobre las
áreas que son fuertes en nosotros, cuáles se deben

mejorar y en qué situaciones tomar acción para
incrementar nuestra sensación de bienestar. 

¿QUÉ PUEDO LOGRAR SI FORTALEZCO ESTA HABILIDAD?

Fortalecer tu
autoconfianza

Mantener una
actitud

positiva como
parte de tu

estilo de vida

¿CÓMO FORTALEZCO MI AUTOCONOCIMIENTO?

Escribe un listado de tus talentos y gustos. 

Todos los días agradece algo de tu vida. Evita dar opiniones
negativas de tu cuerpo. 

Reconoce tus logros, pues te haz esforzado mucho para llegar a
tus metas, valora tu proceso.

Responde de manera sincera y reflexiona sobre las siguientes
preguntas: ¿Cómo puedo describirme? ¿Cuáles miedos tengo?

¿Cómo puedo afrontarlos asertivamente?  ¿Qué comportamientos
me han impedido alcanzar lo que deseo? ¿Cómo puedo crear un

entorno con el que puedo avanzar en mis metas? ¿Cómo afronto las
críticas y reconozco mis errores? ¿Cuáles son mis fortalezas?
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Disfruta tus 
VACACIONES
Disfruta cada momento sin
preocuparte del reloj

Desconéctate del celular
y la tecnología

Haz ejercicio. Practica algún
deporte. Evita el sedentarismo.

Disfruta de tu familia y
amigos

Realiza actividades al
aire libre

Dedica tiempo para ti. 
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Aliméntate saludablemente


