
¿Como cambio tu estado de animo al completar las actividades de autocuidado?
¿Como te sientes de tu experiencia en general?

A U T O - R E F L E X I Ó N  D E  L A  P R Á C T I C A  D E
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¡Felicidades por terminar la
Practica de Bienestar Mental de
30 Dias! Tomate un tiempo para
reflexionar sobre tu experiencia.

¿ C Ó M O  T E  S I E N T E S ?

A C T I V I D A D E S
F A V O R I T A S  D E
A U T O C U I D A D O

A P R E N D I Z A J E S
¿Cual es tu mayor conclusion
de la practica?

1 Revisado 8/9/2024



¡Anade fotos que hayas
tomado en relacion con la

practica!

Ahora que has probado diferentes actividades de autocuidado, deberias
tener una idea de que actividades se adaptan mejor a ti y a tu rutina.
¿Como continuaras utilizando el autocuidado para apoyar tu bienestar
mental?

A V A N Z A N D O

M O M E N T O S
F A V O R I T O S

S O R P R E S A S
A G R A D A B L E S

¿Que te sorprendio durante
esta practica?

G R A T I T U D
Recuerda expresar

gratitud hacia
cualquier persona que

te haya apoyado
durante la practica.
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