Esta es una receta para

A
BOGOT.
MI CIUDAD

STAR Y SEMTIRSE BiEW

Ingredientes:

Trazarse
una meta

Aprender de
los errores

Reconocer gestionar

: Apasionarse
las emociones

Conocerte Quererte

Conectarse Si lo necesitas,

Evitar consumir cosas Alimentarse,

Protegerse

con el mundo

prepara(ion

Paso 1
Conodcete

Este es el ingrediente
principal.

Empieza por reconocer
quien eres, tus virtudes, tus
limites, tus suenos, lo que
haz logrado.

que hacen dano

Moverse y Dormir

pide ayuda

Empieza desde ahoray

Paso 2
Quiérete mas

Este ingrediente es muy
especial, es la base de la
receta.

Ahora comienza a hacer cosas
para ti, que te hagan sentir
bien y te hagan sonreir..

Paso 5
Trazate una meta

Para que todo sepa mejor, mezcla
muy lentamente.
Trazate una meta (realy

Empieza con cosas pequeiias
y cotidianas

Paso 3
Reconocey

gestiona tus emociones

Mientras todo se va mezclando,
aprende a reconocer lo que
sientes y como lo expresas.
Todos sentimos diferentes

emociones y hacen parte de lo
que Somos

alcanzable), recuerda, poco a poco.

Paso 6
Conéctate
con el mundo

Ya casi esta lista.
conéctate con tu mundo
(empatia) y protégete de

las cosas y las personas
que te hacen dano.

Paso 8
Evita consumir
lo que te hace mal.

Antes de disfrutarlo, ten cuidado,
NO agregues este ingrediente.
Procura evitar el consumo de esos
productos que sabes que
te hacen dano.

RECUERDA

Tu mejor PODER...
es SENTIRTE BIEN

tomate el tiempo que necesites

Paso 4
Apasionate

Ahora que todo va tomando
forma, aplica el ingrediente
que mas te guste: haz algo
que te apasione, que
disfrutes, algo que te mueva
el corazon

Paso 7
Estilos de
Vida Saludable

Ahora que todo huele, sabey se ve
bien, agrega mucho de estas especias
(estilos de vida saludable):

-Aliméntate bien
-Muévete mas (actividad fisica)
-Duerme bien y tranquilo
-Cuida tu salud

o

Paso 9
Aprende de tus errores

Ahora puedes probarlo, si sabes que le
falta algo, agrega lentamente esto:

aprende de tus errores y reconoce que ho

todo esta bajo tu control y que los

problemas no tienen una unica solucion.
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Ahora si, todo esta
listo para que estes
y te sientas bien.

Paso 10

Si lo necesitas, pide Ayuda

iiiDetente un poco!!! tenemos un ingrediente
especial, si aun no es de tu gusto y si notas que a
esta receta le hace falta algo que lo complemente:

PIDE AYUDA, si lo necesitas: no permitas que te
hagan daio, hay muchas personas que pueden

ayudarte. No calles

Recuerda que Las
emociones tambien
se alimentan.
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Lavar, cocinar, limpiar, hacer mercado, cuidar a las nifias y nifios,personas

con discapacidad... son algunas actividades que tradicionalmente las
mujeres realizan sin ningun reconocimiento o pago $

‘ ¢Sabias que,
en Colombia, las
mujeres dedican tres

veces mas tiempo que
los hombres a estas

actividades?
jiLimitando sus
oportunidades !!

¢Y S ENTRE NOSOTROS N"S’ W‘?

ﬂwWMJM o sentinse bien

Por ello, es importante

* el tiempo que dedican las mujeres a las
L labores de cuidado en el hogar




Los sabores y saberes de los alimenfos.
también hacen parte de nuestra

) \'j:
1

T &k 4%

. La abuela nos preparaba
. diferentes recetas cuando
' @ramos ninos

. Papa, yo también quiero
. aprender a preparar esta

E Compartiamos historias . Juntos seguimos preparando . deliciosa receta

E . recetas especiales en las :

. alrededor de laolla... : . : :

| E celebraciones | . Mantengamos las

. acompanadas de ese
. delicioso olory sabor " ;Qué alimentos o

. con amor. ," . recuerdos y por qué?

. tradiciones y costumbres
. alimentarias saludables




