AUTOCUIDADO PARA TU
BIENESTAR EMOCIONAL

"Esta guia estd disefiada para
ayudarte a reconectar contigo. Ahora
/ descubre el poder de ser amable
....... e conﬂgo mismo."
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Consideracion Inicial

A menudo, nos olvidamos de cuidar lo mds importante: nuestra salud
emocional. Y puntualmente esto se debe al derroche de atencién que tenemos
en nuestra vida, es decir, otorgamos cada gota de energia y movimiento, fuerza
y tiempo al entorno, a ese mundo seductor y absorbente que nos envuelve en
un profundo mar de distracciones, evitando el trabajo primordial de la vida, el

autoconocimiento, para descubrir la grandeza.
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Corresponde con una serie de
pasos desarrollados y aplicados a

lo largo de afios en sesiones

terapéuticas, jornadas de
capacitacién y desarrollo
personal.

Vamos a profundizar en el punto
de clave del autodescubrimiento,
el cual consiste en reconocer y
aceptar esas ideas, pensamientos
y emociones que nos dirigen y
controlan, entregdndonos muchas
veces, resultados poco esperados
y sorpresivos.

Debes tomar en cuenta que
existen procesos internos que solo

tu puedes atender y ordenar.
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El Autocuidado Emocional

Fl autocuidado emocional significa, ejecutar todas las decisiones
posibles para atender conscientemente nuestras necesidades
psicologicas. Por consiguiente, consiste en entregarle atencion a la
forma en la que estas funcionando mental v emocionalmente, para
desarrollar las correcciones necesarias que permitan establecer
orden y claridad en tu vida. Todo en consciencia, sin juicio, culpas, ni
emociones o pensamientos que te hagan sufrir, el sufrimiento es la

distancia manifestada entre tu estado actual v el bienestar futuro.

Ljercicio: Lista de

Necesidades Emocionales

e Pregunta clave: ;Qué¢ emociones

necesitas atender ahora?

o [scribe las 5 emociones
predominantes que experimentas

constantemente.

o Identifica qué acciones podrian

ayudarte a gestionarlas mejor.







Practicas Diarias de Autocuidado

Es posible la creacion de momentos sagrados y unicos en tu dia a
dia, los cuales logrards desarrollar de la mano con el Ser que nunca
te abandona, td mismo. Y estos momentos representan el cultivo
perfecto para mejorar tu relacién intrapersonal, y como resultado
estards atendiendo tus necesidades psicoldgicas. Desarrollar un
diglogo interno  mediante el silencio, la meditacién y las
afirmaciones de tu agrado incrementan el cuidado de tu mente y
corazén. Hablarte desde un lenguaje amoroso, empdtico, épico,
poderoso y lleno de impetu, te abrird las puertas al logro de todo lo

que desees en tu interior.
Ejercicio: Rutina de Autocuidado Matutino

Tiempo necesario: 10 minutos.

» Dedica 5 minutos a respirar profundamente.

o Escribe una o varias afirmaciones positivas y favorables
para ti, repitelas tres veces para ti (ej.: "Ahora soy salud
perfecta en cada célula de mi cuerpo").

e Cada afirmacion debe ser dicha desde tu mayor seguridad.

o Al finalizar todas las afirmaciones dices: Gracias porque mis
deseos y pensamientos han sido recibidos y estdn
cumpliéndose desde este sagrado momento.

o Reflexiona sobre cémo te gustaria sentirte al finalizar el dia.







Fstableciendo Limites Saludables

Hemos sostenido creencias confusas con relacidén a los limites,
tomando en cuenta que existe una gran inclinacién hacia
percibirlos de forma negativa. Aprendimos a ser complacientes
sin cuestionar la obediencia, desarrollando un camino que
oculta nuestras aspiraciones y deseos personales, nuestro
bienestar intrapersonal por una complacencia inconsciente
hacia el entorno.

Este contexto muestra la importancia de rescatar la valia de
nuestra individualidad en el proceso de realizacion almica, es
decir, la manifestacién de nuestros logros mds profundos. Y esto
podemos alcanzarlo delimitando la interaccién y ordenando
nuestras relaciones interpersonales.

Ejercicio: Definir tus Limites
Emocionales

o Escribir tres situaciones donde fte
sientes emocionalmente agotado.

e Escribir cudl es la raiz, contexto de
estas situaciones y con qué personas
se desarrollan.

e Determinar cudl es tu actuacién en
tales situaciones.

¢ I|dentificar una accién concreta que
puedas tomar para proteger tu
bienestar en esas situaciones (ej.:

decir "no" a demandas excesivas).
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A lo largo de estas pdginas, has aprendido a
identificar y gestionar tus emociones, a crear
rutinas que favorecen tu paz mental, y «a
incorporar  prdcticas  que  fortalecen  tu
autoestima. La clave para que estos hdbitos se
conviertan en parte de tu vida diaria es la
consistencia. Dedica tiempo cada dia, por
pequefio que seq, para conectar contigo mismo y

honrar tus necesidades emocionales.

Tu Circulo de Apovo

No olvides que, aunque el autocuidado comienza
contigo, no tienes que recorrer este camino en
solitario. Busca apoyo cuando lo necesites, ya sea en
amigos, familiares o profesionales. Compartir tus
emociones y experiencias te permitird liberar cargas y
encontrar nuevas perspectivas. Tu bienestar también
se nutre de las relaciones que cultivas. Desarrolla este
tipo de contacto unicamente con personas de tu

mayor confianza y confidencialidad.
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Imagina cémo se verd tu vida si sigues
priorizando tu bienestar emocional. El
autocuidado no solo impacta en cémo te
sientes infernamente, sino también en cdmo
te relacionas con el mundo que te rodea.
Te brinda claridad, energia y la capacidad
de enfrentarte a los desafios con
resiliencia. El futuro estd lleno de
posibilidades, y tu tienes el control de cémo

lo experimentas.

Siendo este sistema de experiencias una
conexiéon profunda con tu decisidn
consciente de estar mejor cada dia, por
consiguiente, el autocuidado es el camino
que eliges y construyes para fortalecer un
adecuado estado de equilibrio interior, el
cual permita que cada paso en tu vida sea

de disfrute y comprensiéon maximo en ti.




Escribir cada dia sobre ti, descifrar eso que
te dirige y controla desde los estados
mentales y emocionales que te componen,
también representa un signo visible de
autoestima y autocuidado por el hecho de
estar priorizando tu estructura mental y
emocional. Asi que muchas felicidades,
deseo profundamente que la sonrisa de tu

corazon te guie por siempre.

s momento de reconocer tu estuerzo,
compromiso v apertura a lo que realmente
importa: lu Realizacion.

La integracidon consiste en entender y aceptar todo lo que
humanamente nos compone, sin rechazar, ocultar o esconder
experiencias, actitudes, decisiones, momentos, emociones, temores,
informaciéon que haya sido y que es parte de nuestro andar. Cuando
aceptas al aprendizaje de todo lo que has experimentado y asimilas
esta informacién como parte de ti, entonces alli inicias el camino de

la integracidn, y un Ser Integrado Es un Alma Realizada.

La realizacidén en esta vida de nuestros mayores y mds profundos

propdsitos es la direccidon que debemos elegir, y disfrutar la aventura.




No es necesario que lo hagas de
inmediato. Un dia, un respiro, a la vez,
sigue avanzando. El crecimiento no es
lineal, pero cada esftuerzo cuenta v cada

paso te acerca a la vida que deseas.

Ahora es tu momento de
brillar

Hoy marca un antes y un después en tu
vida. Has tomado el control y has decidido

anteponer tu felicidad. Pero no te detengas

ahi.

Sigue avanzando, sigue desafidndote a fti
mismo y sigue creando una vida que

resuene con tu verdadero yo.

El mundo necesita tu luz, tu energia, tu
verdad. jAsi que adelante! Los préximos
pasos estdn pendientes. El universo entero

estd de tu lado.




\o es un Cierre, Fs un INTRO!

Estas aqui al final del camino, pero también al comienzo de
algo mdés grande. Este viaje proporciona mds que solo
herramientas y estrategias; Te permite redescubrir tu fuerza

interior.

Cada paso que das, cada pequefio logro es un ejemplo de
tu fuerza y habilidades interiores. Este es tu momento de
brillar y aplicar todo lo que has aprendido en tu vida con

confianza y valentia.
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