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Objetivos de aprendizaje

● Definir y discutir el autocuidado.

● Describir y explorar brevemente ideas relacionadas a prácticas de 

bienestar.

● Explorar su comprensión del bienestar y las conexiones con su trabajo.



¿Qué es el autocuidado?



PREGUNTA….

¿Qué le viene a la mente cuando decimos 

autocuidado?



FÍSICO EMOCIONAL SOCIAL ESPIRITUAL

Dormir
Estirarse
Caminar
Liberar energía
Comida saludable
Yoga
Descanso

Manejo estrés
Madurez 
emocional
Perdonar
Compasión
Amabilidad

Establecer límites
Sistemas de 
apoyo
Redes sociales 
positivas
Comunicación
Tiempo juntos
Pedir ayuda

Tiempo a solas
Meditación
Yoga
Conexión
Naturaleza
Tener un diario
Espacio sagrado



Ejemplos de 
autocuidado…

● Rutina regular de sueño.

● Busca tener una dieta saludable.

● Tomar recesos durante el trabajo.

● Hacer ejercicio y/o desarrollar una rutina 
regular de ejercicios.

● Decirle no a otros y decirle sí a nuestro 
autocuidado.

● Organizarse en el trabajo y la casa.

● Leer un libro.

● Desconectarse por ese día.

● Tener un diario de gratitud.

● Ver a un terapista regularmente.

Cuídate

a ti mismo



AUTOCUIDADOCHEQUEO DE

Chequeo de mitad de mes ¿Está…?

Cumpliendo las 
metas que se 
puso

Encontrando su 
paz interior

Tomando 
recesos y 

descansando

Haciendo las 
cosas que le 

gustan

Contactando a 
las personas 
que adora

Honrando 
las promesas 
que se hizo

Cumpliendo 
sus metas 
de salud



DISCUSIÓN



PREGUNTAS DE DISCUSIÓN

⮚ ¿Cuál es su definición de autocuidado?

⮚ ¿Cómo practica el autocuidado?

⮚ ¿Hay áreas en su práctica de autocuidado que le gustaría 

mejorar?



¿Qué es el bienestar?



El bienestar es…

● Es el estado de estar en buena salud

● Es la habilidad de seguir esforzándonos para automejorarnos y así 
mantener una buena salud en general

● Está asociado a la calidad de vida de uno 



Bienestar



8 dimensiones 
de bienestar

Intelectual Emocional

Espiritual

SocialAmbiental

Financiero Ocupacional

Físico



Cómo reconocer el bienestar…

● Su vida está en balance

● Está implicado en su trabajo

● Está viviendo con conciencia de sí mismo

● Se siente libre

● Trata bien a otros

● Es flexible

● Le gusta quién es como persona

● PREGUNTA: ¿Cuáles son otras maneras de reconocer el bienestar en su 

vida? Slid



PEQUEÑA DISCUSIÓN GRUPAL



Preguntas para la pequeña discusión grupal
⮚ ¿Qué ha cambiado para usted que le haya retado a mantener su 

estado de bienestar?

⮚ ¿Cómo usted hablar sobre el bienestar?

⮚ ¿Cuándo sabe que está bien?

⮚ ¿Cómo se ve el bienestar para usted ahora?

⮚ ¿Cómo se ve el bienestar en términos del trabajo que hace? ¿Y 
para sus sobrevivientes?



Entretejiendo las ideas...

⮚ Aislamiento social

⮚ Distanciamiento social

⮚ Nosotros mismos, nuestro trabajo, nuestros sobrevivientes





Reflexiones

¿Hay algo que esté subiendo a 
la superficie?  

¿Algo que compartir?





Información de contacto

Correo electrónico del Proyecto de Asistencia Técnica 
para Desatendidos de ALSO 

underservedtaproject@also-chicago.org

Número de teléfono principal de ALSO 
(773) 235-5705

mailto:underservedtaproject@also-chicago.org

