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Autocuidado

El autocuidado es una practica fundamental para cultivar el
bienestar integral y la salud mental. Se trata de acciones
conscientes y deliberadas que nos llevan a dedicar tiempo, energia
y recursos a atender nuestras propias necesidades fisicas,
emocionales y espirituales.

En el tumulto de la vida cotidiana, es facil perder de vista la
importancia de priorizarnos a nosotros mismos. Sin embargo, el
autocuidado no es un lujo, sino una necesidad vital para
Mmantenernos resilientes ante el estrés y las demandas del entorno.

Implica reconocer nuestras necesidades, establecer Iimites
saludables, practicar la autocompasion y nutrir todos los pilares del
bienestar.

Al priorizar nuestro propio bienestar, no solo fortalecemos nuestra
capacidad para cuidar de los demas, sino que también honramos

nuestra propia dignidad y valor como individuos merecedores de
amor y atencion.

(QUE CONTIENE ESTA GUIiA?

Queremos compartir contigo ejercicios y
recursos que te permitan profundizar en las
practicas de autocuidado.

Realizar los ejercicios te permitira
conocerte mejor, escucharte y honrarte.
Ademas, encontraras la grabacidn de la
sesion.
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Rueda de la vida

Evalda del 1 al 10 tu satisfaccidon en las diferentes areas de tu
vida. Une los puntos para obtener una visiéon general.

A continuacién imagina tu nivel ideal de satisfacciéon en cada

area y une los puntos con un color diferente para comparar con
tu situacion actual.
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Una vez hayas realizado la parte inicial del ejercicio, reflexiona sobre lo
siguiente:

¢ Qué me esta impidiendo alcanzar el nivel de satisfaccién que deseo en
cada area de mi vida?

¢.Qué excusas me estoy dando para justificar no tener el grado de
satisfaccion que deseo en estas areas en concreto?
e ;.Qué haré diferente a partir de ahora?
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Cuestionario de la queja =

7 :(CUALES SON TUS QUEJAS MAS HABITUALES?

2 :DE QUIEN SUELES QUEJARTE?

................................................................................................................................................................

3 .DE QUE ASPECTOS DE TU VIDA TE QUEJAS?

................................................................................................................................................................

4 :QUE FINALIDAD BUSCAS CUANDO TE QUEJAS?

................................................................................................................................................................

5 :(QUIEN SABE ESCUCHAR TUS QUEJAS?

................................................................................................................................................................

6 :COMO ESCUCHAS/RESPONDES A LAS QUEJAS DE LOS DEMAS??

................................................................................................................................................................

"7 :QUE CAMBIOS ESTAS DISPUESTO A REALIZAR PARA SALIR DE LA QUEJA?

................................................................................................................................................................

8 (SISALES DE LA QUEJA QUIEN ERES?

................................................................................................................................................................

¢Sabias que disminuir la queja eleva el bienestar y abre espacio a estados de
agradecimiento y plenitud?



Indagandome Bingo

Conocernos mejor nos permite reconocer nuestras fuentes de bienestar,
escuchar nuestras necesidades y potenciar el autocuidado sostenible en
nuestra rutina. Reflexiona cada dia sobre una de las frases, indagate y
profundiza en la relacion que tienes contigo mismo.

Me siento
importante
cuando

Mi actividad Me siento
favorita es feliz cuando

La musica Me da mucha
me... alegria
cuando

Me senti
Cuando me super Pienso que

enojo, yo valiente mi cuerpo...
cuando

Algo que
< q Lo mejor de ser
hago bien, y
me carga es yoes
Yo digo que Slento que Mas que nada
so AL DRI L me gustaria
4 mismo cuando




Mi mayor logro

Piensa en un logro personal del que te sientas realmente orgulloso:
1.Compartan el logro y respondan las siguientes preguntas.

2. Qué fortalezas personales me permitieron lograrlo?

3..Coémo me siento ahora al contarlo?

Logro:







Lo que quiero ser

En este ejercicio creativo, exploraremos nuestros suenos y aspiraciones
para los proximos 5 a 10 anos. Para comenzar, necesitaras varias revistas
gue contengan imagenes de paisajes, decoracion, simbolos y mas.

1. Reline tus Materiales:

- Asegurate de tener tijeras y pegamento a mano.

- Busca revistas que contengan una variedad de imagenes, preferiblemente
evitando aquellas donde predominen retratos de personas.

2. Reflexiona sobre tus Metas y Sueios:
- Piensa en donde te gustaria estar en los proximos 5 a 10 anos.
- Considera las personas, lugares y momentos que te inspiran en la vida.

3. Explora y Crea:
- Utiliza las revistas para encontrar imagenes y palabras que representen tus
aspiraciones.
- No dudes en cortar y pegar las imagenes y frases que mas te llamen la atencion.
- Crea collages o composiciones visuales que ilustren tus respuestas a las siguientes
preguntas:
- ¢ Donde quiero estar en 5a 10 anos?
- ¢Quiénes son las personas que me inspiran?
- ¢Qué lugares me inspiran?
- ¢ Qué momentos me inspiran?
- ¢Cual es mi suefo mas grande?

4. Visualiza:
Usa tu creacion para visualizar y conectarte cada dia con las acciones que puedes

realizar para cumplir con tus metas.
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Recursos adicionales

Haz clic en cada titulo y accede a recursos especiales para ti

LIBRO RECOMENDADO

De la autora Herminia Goma aprende
sobre como fortalecer tu autoestima y
confianza para vivir mejor.

PERSONAS

VITAMINA

Mira un divertido ejemplo sobre Ia
importancia de tener personas
vitamina en el trabajo.

GRABACION

Accede a la grabacion de la sesion
para repasar conceptos y consejos.



https://www.amazon.es/Autoestima-para-vivir-confiar-Divulgaci%C3%B3n-Autoayuda/dp/8449334144
https://www.youtube.com/watch?v=tpypWicjGRo
https://www.youtube.com/watch?v=tpypWicjGRo
https://vimeo.com/923701606?share=copy

