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 Mi rutina actual de  
AUTO-CUIDADO
Intención y propósito: ayudarte a conocer tu rutina actual de auto-cuidado. 
	
Audre Lorde dijo: “Cuidar de uno mismo no es un acto de auto-indulgencia; es un acto de auto-preservación y, por ende, un acto de lucha política". “Cuidarme a mí misma no es un acto de auto-indulgencia, sino de auto-preservación, y eso constituye una causa de lucha política". Si bien la mayoría de nosotros/as nos damos cuenta de la importancia del auto-cuidado, es posible que, a menudo, nos olvidemos de detenernos y hacer una pausa. Un paso muy necesario para recudir el estrés y evitar el burnout es elaborar de manera consciente tu propia rutina de auto-cuidado. 




Analizando tu rutina actual, ¿cuáles serían algunas de las cosas que ya haces para auto-cuidarte? Podrías tratar de clasificarlas dentro de las siguientes categorías: corazón, mente, cuerpo y alma.
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Al repasar tu rutina actual, también puedes enumerar las ventajas y desventajas de las prácticas. De esta manera, podrás evaluarlas y analizar qué desearías tomar/aprovechar de cada una de ellas, teniendo en mente tus necesidades. Por ejemplo, algunas prácticas podrían tener un efecto calmante, mientras que otras te podrían energizar. Al contrario, algunas prácticas podrían demandarte demasiado tiempo, ser costosas o incluso inseguras o perjudiciales para tu salud. Conocer los efectos te podría ayudar a identificar qué prácticas serían adecuadas y podrías poner en marcha, en base a tus necesidades. 
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My current routine for

SELF-CARE

Audre Lorde said “Caring for myself is not self-indulgence. It is self-
preservation, and that is an act of political warfare". While most of us
realise the importance of self-care, we might often forget to pause.
Consciously building your self-care routine is a much required step towards
reducing stress and preventing burnout.
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Looking at your present routine, what are some things that you already
do for self-care? You could try sorting them under heart, mind, body, @
and soul.
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