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Pequerios pasos para sentirte mejor:

Checklist de Autocuidado

El auto-cuidado es un compromiso, no solo una accidn. ¢ Qué acciones elegirds esta
semana para cuidarte mds?
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Eggg?:]ﬁga%rg:i’gyfz fija una intencién positiva O Q Q Q O Q Q
Eggczlggitrgé?gf;l&\iﬁ haz una respiracion o Q Q Q Q Q O Q
oty S mereantamn OO OO OO0
%ﬁ;ﬂza 30 minutos al dia de O Q O O O Q Q
Acude a terapia Q Q Q Q Q O Q
I-iii((lirrig:ate: Bebe suficiente agua. (2 litros Q Q Q Q Q O Q
e o2 O O0OO00000
Eg%%con alguien que ames: familia, amigos, Q Q Q Q Q Q O
Toma breaks cada 3 horas Q Q Q Q Q O Q
Cumple con tu horario laboral o de estudio. Q Q O O Q O Q
cPc:v?\(i::ciﬁc% iczr\nmt;’scz é:onsciente: Haz una Q Q Q Q Q Q O
Diviértete: Escucha musica Q Q Q Q Q O Q
Lee algo de tu interés 10 minutos al dia. Q Q Q Q Q O Q
sgsdgzz:ca g:ar;(ttgg Escribe tus pensamientos Q Q Q Q Q Q O
yé)dt::i::lices pantallas 2 ~horo,s antes de Q Q Q Q Q O Q
&;lci% ;v\:‘sohgacis ege suefio: Anda a la cama a Q Q Q Q Q O Q
Agradece por tu dia. O Q Q Q O Q Q
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