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GUÍA DE AUTOCUIDADOsencilla

Pasos para nutrir tu bienestar diario
El autocuidado no es un lujo, es una necesidad. Aquí te

presentamos una guía práctica con pasos sencil los que

puedes incorporar en tu rutina diaria para mejorar tu bienestar

físico, mental y emocional.  ¡Es hora de priorizarte!

Comienza tu día con intención y calma:

- Despierta con gratitud: Antes de levantarte, piensa en tres

cosas por las que estás agradecido. Esto establecerá un tono

positivo para tu día.

- Movil iza tu cuerpo: Realiza unos estiramientos suaves para

activar tu cuerpo y despertar tu mente.

- Desayuno nutrit ivo: No te saltes el desayuno. Opta por

alimentos que te proporcionen energía sostenida, como frutas

frescas, cereales y proteínas.

Establece una rutina de mañana consciente

Practica Mindfulness durante el día
Mantén la atención plena en tus actividades

diarias:

- Respiración Consciente: Tómate pausas de 1-2

minutos para enfocarte en tu respiración. Esto te

ayudará a mantener la calma y reducir el estrés.

- Comida Consciente: Come despacio, disfrutando

cada bocado. Esto no solo mejora la digestión,

sino que también te conecta con el presente.
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Si tienes alguna duda o sugerencia:

Desconéctate para reconectar
Dedica algo de tiempo para desconectar del mundo digital :

- Tiempo sin pantallas: Reserva al menos una hora al día para

desconectar de los dispositivos electrónicos. Lee un l ibro, camina al

aire l ibre o simplemente relájate, si t ienes la oportunidad, crea este

hábito en familia.

- Crea un espacio de calma: Designa un rincón en tu hogar l ibre de

tecnología, donde puedas meditar, reflexionar o simplemente estar en

silencio.

Me quiero 
y me cuido

Cuida de tu salud mental
Tu bienestar mental y emocional es clave:

- Diario de emociones: Escribe tus pensamientos y sentimientos cada

día. Este ejercicio te ayudará a l iberar tensiones y a ganar claridad.

- Práctica de autocompasión: Habla contigo mismo como lo harías con

un amigo querido. Sé amable y comprensivo con tus errores y desafíos.

Prioriza el descanso y la recuperación
El descanso es fundamental para el autocuidado:

- Sueño de calidad: Asegúrate de dormir al menos 7-8 horas

por noche. Crea una rutina nocturna relajante para facil itar

el descanso.

- Siesta revitalizante: Si es posible, haz una pequeña siesta

para recargar energías.

El autocuidado también incluye a las personas que te rodean:

- Conexiones significativas: Dedica tiempo de calidad a tus

seres queridos. Escucha activamente, comparte tus

pensamientos y disfruta de su compañía.

- Establece límites saludables: Aprende a decir "no" cuando

sea necesario. Protege tu energía y respeta tus propias

necesidades.

Nutre tus Relaciones










