CARACTERISTIiCAS DE UNA

RELACION SANA

BONDAD

Merezco una pareja o un amigo que sea
gentil, amable y que muestre empatia.

COMUNiCACiON

Merezco a alguien en quien pueda confiar,
que me escuche, me haga sentir seguro, y
valide mis sentimientos.

LEALTAD Y CONFiANZA

Merezco a alguien que sea confiable,
comprometido y que me apoye.

CARACTER FUERTE

Merezco a alguien que comparta mis
valores y saque la mejor versién de mi.

RESPETO

Merezco a alguien que me trate como a un
igual, que respete mis limites, mis
pensamientos, mis opiniones, mis elecciones
y mi cuerpo. Tengo derecho a poner limites,
a pedir espacio y a decir que no.

Soy digno. Soy suficiente. Soy importante. No Estoy Solo.

LISTA DE CONTROL DEL AMWR PROPIO

m amarme a mi mismo m pasar tiempo con
® ser amable conmigo mismo pElrseliels L[E s

PR hacen sentir bien
B perdonarme a mi mismo

; m respirar
ir
m ped .opoyo : profundamente
m practicar el autocuidado cuando me sienta
m establecer limites abrumado
m establecer objetivos ® hacer cosas que
para mi mismo me den alegria

Aprende a amarte a ti mismo primero para
mejorar la calidad de sus relaciones con los demds.

DIRECTORIO DE RECURSOS DEL CONDADO SB @ YOUTHWELL.ORG
Nuestra salud mental importa. Estd bien pedir ayuda.




~DiARiO DE 10 MiNUTOS

HOY ESTOY
AGRADECIDA POR ..

MOSTRE BONDAD A
OTRA PERSONA HOY...

EMOCIONES QUE SENTI HOY...

YO PRACTIQUE
CUIDADO PERSONAL HOY...

FISICA - EMOCIONAL - MENTAL

1 DESAFIO Y1 COSA
POSITIVA EN MI VIDA...
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Escribir un diario ayuda a reducir el estrés, crea un espacio para procesar las emociones y puede cambiar nuestra perspectiva

PERSONAS CON LAS QUE PUEDO HABLAR
CUANDO NECESITO APOYO pOO\

DIRECTORIO DE RECURSOS DEL CONDADO SB ® YOUTHWELL.ORG
Nuestra salud mental importa. Estd bien pedir ayuda.



