
Escriba sobre las cosas por las cuales se siente
agradecido/a. Escriba las razones por las cuales se siente

orgulloso/a de sí mismo/a o cosas que aprecia de sí
mismo/a. O simplemente escribir libremente todo lo

que se le ocurra en el momento. 

Escriba o lleve un diario

Respire
profundamente.

Enfóquese en la
sensación de su

respiración. Observe
cómo se siente su

cuerpo de la cabeza
a los pies.

Haga algo por sí
mismo/a

Báñese en agua caliente,
lea un libro, haga un
proyecto de arte, o

tómese un té o café
como a usted le guste.

Haga ejercicio.
Salga al aire libre.

Sea sociable

Fíjese en la naturaleza
a su alrededor.

¡Es divertido y nos
hace bien! A veces lo

necesitamos más justo
en los momentos en
los que prefiriríamos

estar solos.

¡Cuidesede sí mismo!
¡5 maneras fáciles de practicar el auto-

cuidado personal, ahora!
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