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Mi lista de deseos para  
AUTO-CUIDADO
Intención y propósito: identificar algunas prácticas de auto-cuidado que son nunca pueden faltar, y algunos deseos para incorporarlos a tu rutina.
Esta actividad se podrá realizar mejor si ya has trabajado previamente en Mi rutina actual de auto-cuidado, (tarshi.net/selfcare/wp-content/uploads/2021/01/My-current-routine-for-self-care.pdf)  dado que va un paso más adelante de esa hoja de trabajo, procurando establecer un cronograma de tus actividades de auto-cuidado para guiar tu rutina. ¡Y es una gran oportunidad para agregar nuevas rutinas en caso de que así lo desees! 
Aquí hay algunas preguntas que pueden servirte a modo de guía:	
· ¿Tienes una lista básica de verificación para las actividades de auto-cuidado, del tipo de esas que utilizas todos los días para realizar un seguimiento? Nos referimos a esas actividades de las cuales te has beneficiado, y que quieres mantener como parte de tu rutina. 

· ¿Hay alguna otra práctica/s que desees agregar a tu rutina?

· En caso de que tengas nuevas prácticas para agregar, ¿requieren alcanzar alguna habilidad o herramienta, o requieren tiempo o espacio extra?

· ¿Crees que eres capaz de seguir una rutina de auto-cuidado con regularidad? Si crees que no, ¿cuáles serían algunas de las razones?

· ¿Qué puedes hacer para incluir estas prácticas en tu rutina?
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My wishlist for
SELF-CARE

Intent and Purpose: To identify some self-care practices that are must-do
and wish-to-do and add them to your routine.

This activity works better if you have done My current self-care routine, as
it takes a step forward from that worksheet to schedule (or move around)
your self-care activities into a routine. It’s a great opportunity to add new
routines if you wish! <\
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Here are a few questions to guide you:

‘ e Do you have an essential check-Llist of self-care activities, those that
& you follow on an everyday basis? Those that you have benefited from
‘ and that you want to keep in your routine?

e Are there any other practices that you wish to add in your routine?

e If so, do these new practices require attaining a skill or a tool, or require
extra time or space?

e Do you think that you are able to follow a self-care routine regularly? If
not, what are some of the reasons.
-l

e What can you do to include these practices in your routine? E
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