FOLLETO 4D						                  Plan de Autocuidado
Participar en actividades de cuidado personal que satisfagan sus propias necesidades es un paso importante para criar a los hijos de manera efectiva. Piensa en actividades de cuidado personal que puedas hacer esta semana que te ayuden a satisfacer tus necesidades y anótalas en el recuadro de la derecha. A continuación se enumeran algunos ejemplos de actividades de cuidado personal entre las que puede elegir. Al seleccionar las actividades, piense en las siguientes preguntas:
· ¿Qué me da alegría?
· ¿Qué me ayuda a sentirme tranquilo/ y relajado/a?
· ¿Qué me ayuda a sentirme con energía?
· ¿Qué me hace sentir completo/a?
Actividades de autocuidado que haré esta semana:
1.______________________________________________________________________________________________________________________________________________
2.______________________________________________________________________________________________________________________________________________
3.__________________________________________________________________________________________________________________
4.__________________________________________________________________________________________________________________
5.________________________________________________________________________________________________________







Ejemplos de actividades de autocuidado
· Ejercicio
· Salir a caminar o ir de excursión 
· Tomar una siesta
· Escuchar música
· Ir por un masaje 
· Tomar un baño o una ducha larga
· Tomar una taza de té
· Hablar con un amigo
· Leer un libro
· Hacer algo de arte o participar en un pasatiempo
· Ver una película o un programa
· Escuchar un podcast
· Escribir en un diario
· Meditar o orar
· Pasar tiempo al aire libre
· Hacer una lista de gratitud
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