
1. Dimensión emocional
� ¿Qué emoción domina hoy?
� ¿Qué mensaje trae esta emoción?
� ¿Qué gesto de cuidado puedo darme hoy?
� ¿Qué emoción quiero cultivar esta semana?

2. Dimensión cognitiva
� ¿Qué pensamientos se repiten hoy?
� ¿Qué creencia necesito suavizar o revisar?
� ¿Qué información necesito para sentirme más segura o seguro?
� Frase ancla para la semana.

3. Dimensión física y energética
� ¿Cómo está mi cuerpo ahora?
� ¿Qué necesita mi cuerpo hoy?
� ¿Qué hábito pequeño puedo sostener esta semana?
� Señales de alerta a vigilar.

4. Dimensión relacional y de equipo
� ¿Qué relación necesita atención esta semana?
� ¿Qué puedo pedir al equipo para sentirme más acompañada o acompañado?
� ¿Qué gesto de cuidado puedo ofrecer al equipo?
� Acuerdo o límite que necesito expresar.

5. Dimensión organizacional
� ¿Qué me sostiene de mi entorno laboral?
� ¿Qué me desgasta del sistema?
� ¿Qué puedo ajustar esta semana?
� ¿Qué necesito escalar o conversar con la organización?
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6. Plan semanal de cuidado
� 1 acción emocional.
� 1 acción cognitiva.
� 1 acción física.
� 1 acción relacional.
� 1 acción organizacional.

7. Señales de equilibrio y alerta
� Cuando estoy en equilibrio, me noto...
� Cuando necesito parar, me noto...

8. Seguimiento de acciones de cuidado y autocuidado

Periodic.         Acción realizada                     Tipo                             Fecha                         Observaciones

Sem.

Mens.
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Instrucciones para su uso
� Registra semanalmente las acciones de cuidado y autocuidado

que realizas, anotando la acción, la fecha y cualquier
observación relevante. 

Al final de cada mes, realiza un seguimiento mensual para evaluar
patrones, avances y ajustes necesarios.

Usa las observaciones para identificar qué prácticas te resultan
más efectivas y cuáles requieren atención o cambio.

Este seguimiento te ayuda a mantener la constancia y a tomar
decisiones conscientes sobre tu bienestar integral.

Puedes complementar este cuadro con notas adicionales o
reflexiones personales en otro espacio si lo deseas.
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