Guia para disefiar tu Plan Diario de Autocuidado

Un plan diario de autocuidado te ayuda a estructurar momentos dedicados a tu bienestar
fisico, mental y emocional. Este archivo descargable incluye ejemplos y una plantilla para
personalizar tu propio plan.

Instrucciones para disefar tu plan:

1. Establece tus prioridades de autocuidado:
o Define qué areas necesitas atender (emocional, fisica, social).
o Ejemplo: "Reducir mi estrés en el trabajo", "Hacer ejercicio para sentirme
mas enérgico".
2. Divide tu dia en bloques de tiempo:
o Maiiana, tarde y noche.
o Asigna actividades especificas para cada bloque.
3. Incluye actividades esenciales:
o Mafana: Meditacion (10 minutos), desayuno nutritivo.
o Tarde: Caminata consciente, pausa para almorzar sin pantallas.
o Noche: Relajacion muscular progresiva, lectura antes de dormir.
4. Hazlo alcanzable:
o Comienza con actividades simples y factibles.
o Ejemplo: 5 minutos de respiracion consciente en lugar de 30 minutos de
meditacion si estas empezando.

Plantilla:
Encabezado:

o Fecha:
« Mi objetivo principal de autocuidado es:

Seccion de actividades:

Momento del dia Actividad Duracién Propdsito
Mafiana

Tarde

Noche

Ejemplo de Plan Diario:



e Mafiana:
o Respiracion diafragmatica (5 minutos).
o Desayuno con alimentos ricos en magnesio.
e Tarde:
o Pausa activa con estiramientos (10 minutos).
o Caminata al aire libre (20 minutos).
o Noche:
o Reflexion en el diario de gratitud (10 minutos).
o Té relajante antes de dormir.

Beneficios:

« Crear una rutina personalizada para el bienestar.
o Reducir el estrés y fomentar habitos saludables.
e Mejorar la conexién contigo mismo.



