PLANTILLA DE CUIDADO Y
AUTOCUIDADO

1. Dimensién emocional
o (Qué emocidn domina hoy?
o (Qué mensaje frae esta emocion?
o (Qué gesto de cuidado puedo darme hoy?
o ¢Qué emocidn quiero cultivar esta semana?

2. Dimension cognitiva
e (Qué pensamientos se repiten hoy?
o ¢Qué creencia necesito suavizar o revisar?
o (Qué informacidn necesito para sentirme mds segura o seguro?
 Frase ancla para la semana.

3. Dimensién fisica y energética
o (Cbmo estd mi cuerpo ahora?
o (Qué necesita mi cuerpo hoy?
o (Qué hdbito pequefio puedo sostener esta semana?
 Sefidles de dlerta a vigilar.

4. Dimensién relacional y de equipo
o ;Qué relacion necesita atencidn esta semana”?
o (Qué puedo pedir al equipo para sentirme mds acompafiada o acompafiado?
o (Qué gesto de cuidado puedo ofrecer al equipo?
e Acuerdo o limite que necesito expresar.

5. Dimensién organizacional
o ;Qué me sostiene de mi entormo laboral?
o (Qué me desgasta del sistema?
o (Qué puedo ajustar esta semana?
» ¢Qué necesito escalar o conversar con la organizacion?
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PLANTILLA DE CUIDADO Y
AUTOCUIDADO

6. Plan semanal de cuidado
e laccién emocional.
e laccion cognitiva.
e laccion fisica.
e Tlaccidn relacional.
 laccién organizacional.

7. Seiiales de equilibrio y alerta
Cuando estoy en equilibrio, me noto...
¢ Cuando necesito parar, me noto...

8. Seguimiento de acciones de cuidado y autocuidado

Pen'odic.\ Accidn redlizada \ Tipo \ Fecha \ Observaciones \

T
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REGISTRA SEMANALMENTE LAS ACCIONES DE CUIDADO Y AUTOCUIDADO
QUE REALIZAS, ANOTANDO LA ACCION, LA FECHA Y CUALQUIER
OBSERVACION RELEVANTE.

AL FINAL DE CADA MES, REALIZA UN SEGUIMIENTO MENSUAL PARA EVALUAR
PATRONES, AVANCES Y AJUSTES NECESARIOS.

USA LAS OBSERVACIONES PARA IDENTIFICAR QUE PRACTICAS TE RESULTAN
MAS EFECTIVAS Y CUALES REQUIEREN ATENCION 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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