
Lo que necesitas saber para completar la
Práctica de Bienestar Mental de 30 Días

Contiene 40 actividades de autocuidado
36 actividades se clasifican en 3 categorías principales: (1) para tu
cuerpo, (2) mente y (3) estado de ánimo y relaciones.
4 actividades son grupales que deben completarse con otros
participantes del reto.

Debes completar por lo menos 1 práctica de cada una de las
categorías cada semana. Puedes repetir las prácticas más de 1 vez. 

GUÍA COMPLEMENTARIA
Contiene instrucciones y recursos adicionales para ayudarte a
completar las prácticas de autocuidado

Se puede descargar, editar e imprimir
Incluye un calendario de muestra, para tu referencia
Debes completar el calendario cada vez que acabes una actividad
de autocuidado. Para cada día, escribe qué actividad realizaste.
Para cada semana, marca las categorías de las que seleccionaste
tus actividades.  

CALENDARIO

¡Esta práctica está diseñada para ser divertida y apoyar tu bienestar
mental! Para aprovechar al máximo esta práctica, elige actividades que
coincidan con tus habilidades y estilo de vida, completa el desafío con un
compañero o grupo y comparte tu progreso con amigos y familiares o en
las redes sociales. También puedes reflexionar sobre tu experiencia con
el uso de la Hoja de Auto-reflexión.

HOJA DE ACTIVIDADES DE AUTOCUIDADO

*Dispones de 3 días de descanso en los que no necesitas realizar una
actividad de autocuidado. Tú decides cuándo usarlos.

RECUERDA...
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https://mehacebienescribir.com/carta-de-agradecimiento/
https://mehacebienescribir.com/carta-de-agradecimiento/
https://www.sdparks.org/content/sdparks/en/buttons/TrailsButton.html
https://www.sdparks.org/content/sdparks/en/buttons/TrailsButton.html
https://ods.od.nih.gov/pdf/factsheets/Omega3-DatosEnEspanol.pdf
https://ods.od.nih.gov/pdf/factsheets/Omega3-DatosEnEspanol.pdf
https://www.mayoclinic.org/es/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/aerobic-exercise/art-20045541
https://www.heart.org/-/media/AHA/Recipe/PDF-Files/SEASON_SPNsmaller.pdf
https://www.heart.org/-/media/AHA/Recipe/PDF-Files/SEASON_SPNsmaller.pdf
https://health.gov/sites/default/files/2022-03/DGA_FactSheet_Beverages_spanish_508c_2.pdf
https://health.gov/sites/default/files/2022-03/DGA_FactSheet_Beverages_spanish_508c_2.pdf
https://health.gov/sites/default/files/2022-03/DGA_FactSheet_Beverages_spanish_508c_2.pdf
https://www.psychologytoday.com/es/blog/por-que-son-importantes-los-actos-de-bondad-para-tu-bienestar
https://www.psychologytoday.com/es/blog/por-que-son-importantes-los-actos-de-bondad-para-tu-bienestar
https://www.centroemociones.es/media/material/Rueda_de_las_Emociones_1.pdf
https://www.centroemociones.es/media/material/Rueda_de_las_Emociones_1.pdf
https://escribirr.com/como-escribir-poesia/
https://aprende.com/blog/bienestar/meditacion/meditacion-para-principiantes/
https://aprende.com/blog/bienestar/meditacion/meditacion-para-principiantes/
https://aprende.com/blog/bienestar/meditacion/meditacion-para-principiantes/
https://ylai.state.gov/como-establecer-metas-inteligentes-para-el-futuro-financiero-que-deseas-tener/
https://ylai.state.gov/como-establecer-metas-inteligentes-para-el-futuro-financiero-que-deseas-tener/
https://screening.mhanational.org/screening-tools/test-de-depresion/
https://screening.mhanational.org/screening-tools/test-de-depresion/
https://screening.mhanational.org/screening-tools/test-de-depresion/
https://screening.mhanational.org/screening-tools/test-de-depresion/
https://www.rectherapytoday.com/wp-content/uploads/2020/02/therapy_coloring_book.pdf
https://www.rectherapytoday.com/wp-content/uploads/2020/02/therapy_coloring_book.pdf
https://www.psicologia-online.com/como-elegir-mi-mantra-7024.html
https://www.psicologia-online.com/como-elegir-mi-mantra-7024.html
https://psicologiaymente.com/social/desconectar-de-redes-sociales
https://psicologiaymente.com/social/desconectar-de-redes-sociales
https://www.cdc.gov/ncbddd/actearly/pdf/tipstalkingparents-spanish-P.pdf
https://calfreshhealthyliving.cdph.ca.gov/es/tips/Paginas/Piensa-bien-lo-que-tomas.aspx
https://calfreshhealthyliving.cdph.ca.gov/es/tips/Paginas/Piensa-bien-lo-que-tomas.aspx
https://calfreshhealthyliving.cdph.ca.gov/es/tips/Paginas/Piensa-bien-lo-que-tomas.aspx
https://www.bettersleep.com/es/blog/como-crear-una-rutina-de-sueno-saludable/
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¿Como cambió tu estado de ánimo al completar las actividades de autocuidado?
¿Como te sientes de tu experiencia en general?

A U T O - R E F L E X I Ó N  D E  L A  P R Á C T I C A  D E
B I E N E S T A R  M E N T A L  D E  3 0  D Í A S  

¡Felicidades por terminar la
Práctica de Bienestar Mental de
30 Días! Tomate un tiempo para
reflexionar sobre tu experiencia.

¿ C Ó M O  T E  S I E N T E S ?

A C T I V I D A D E S
F A V O R I T A S  D E
A U T O C U I D A D O

A P R E N D I Z A J E S
¿Cuál es tu mayor conclusión
de la práctica?

1 Revisado 8/9/2024



¡Añade fotos que hayas
tomado en relación con la

práctica!

Ahora que has probado diferentes actividades de autocuidado, deberías
tener una idea de qué actividades se adaptan mejor a ti y a tu rutina.
¿Cómo continuarás utilizando el autocuidado para apoyar tu bienestar
mental?

A V A N Z A N D O

M O M E N T O S
F A V O R I T O S

S O R P R E S A S
A G R A D A B L E S

¿Qué te sorprendió durante
esta practica?

G R A T I T U D
Recuerda expresar

gratitud hacia
cualquier persona que

te haya apoyado
durante la practica.

2 Revisado 8/9/2024
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