



Plan de Bienestar


Utiliza este Plan de bienestar para mantener tu bienestar y acordarte de dar prioridad al cuidado personal. Recuerda que lo que funciona para una persona puede no funcionar para ti, así que incluye sólo cosas que TÚ encuentres útiles.
Cosas que me hacen sentir:  
Cómo sé que lo soy: 


Cosas que puedo hacer cuando me sienta _____________________ que me ayudarán ahora 
(Utiliza tu lista de autocuidado)

Cosas que puedo hacer para seguir adelante
Datos de contacto de alguien a quien pueda llamar/enviar un mensaje de texto para charlar o distraerme
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