
3 MINI - LOGROS
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3.

3 MINI - RETOS
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             3 PREOCUPACIONES                                            PLAN DE ACCIÓN

1.

2.

3.

Clínica Prieto Psicología

D I A R I O  D E  A U T O C U I D A D O

cristina@clinicaprietopsicologia.com  |  www.clinicaprietopsicologia.com

¿Cómo me siento hoy?

Consumo de Agua

Horas de sueño

1 2 3 4 5 6 7 8

Rutina de cuidado de piel

Actividades de bienestar

Meditación

Actividad física

Alimentación saludable

Baño relajante

Lectura

30 minutos sin móvil

3 RECORDATORIOS AUTOCOMPASIVOS

1.

2.

3.


