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Cuando eres Mamá...

T iendes a  o lv ida r te  de tus  
neces idades,  muchas veces 
pospon iéndo las  s in  que te  des 
cuenta .  Es te  escenar io  
se  recrudece cons iderando la  
“nueva norma l idad”  de la  pan-
demia ,  por  lo  que en t re  te le t ra-
ba jo ,  e l  cu idado de los  h i jos  y  
e l  hogar,  de jan  mucho menos 
t iempo para  t i .

Es  por  eso que he d iseñado un 
ins t rumento  que te  recuerde la  
impor tanc ia  de l  au tocu idado,  
b r idándote  muchas ideas 
p rác t icas ,  para  que pruebes 
lo  me jo r  para  t i .



El autocuidado inicia destinando tiempo para ti

1 Consigue cada día 1  hora 
para t i

1 hora  de AUTOCUIDADO p leno.

2 Organízate para que nunca 
te fa l te apoyo

Busca ayuda para  asegura r te  esa hora ;  
tu  madre ,  tu  pare ja ,  una amiga,  a lgu ien  
de p lena conf ianza,  tome tu  lugar  por  
60 minu tos  para  que puedas 
desconecta r  por  comple to .

3 Sal  de casa o pide que te 
dejen sola

Crea un espac io  de separac ión f í s ica  
duran te  ese t iempo ent re  tú  y  e l  res to  
de l  mundo para  poder  conecta r  me jo r  
cont igo misma.

4 Planif ica act iv idades para 
cada día

Ded ica a lgunos d ías  a  hacer  una ac t i -
v idad f í s ica  y  o t ros  a  dar te  rega los  de 
autocu idado.

5 Deshecha la  culpa

La cu lpa es tá  en e l  l ado opuesto  a l  
au tocu idado y  es  e l  l as t re  de todas las  
madres.  Rompe con e l l a .

6 No abandones tu hora nunca

Si  comienzas a  sent i r te  me jo r  no 
comiences a  de ja r  es ta  hora  de au to-
cu idado.



Qué hice por mi?

e s t a  s em a n a

Objet ivo de l  inst rumento:  
Hacer te  consc ien te  sobre  
cuánto  t iempo o ac t i v idades 
ded icas para  t i .

Los reg is t ros  son impor tan tes  
ya  que te  mant ienen presente  la  
temát ica  a  t raba ja r,  luego de 
va r ias  repet ic iones podrás  
in tegra r  l as  ac t i v idades que 
neces i tas  y  te  hacen b ien.

Y tú,  ¿qué hic iste por  t i  
hoy?



Qué hice por mi?

e s t a  s em a n a
SEMANA
MES

MIMANDO 
MI CUERPO
Automasaje
Baño relajante
Cuidado cabello
Corte de pelo
Máscara rostro
Me hice las uñas

A MOVER
EL BOTE!
Bailar
Yoga/pilates
Salí a correr
Di una caminata
Ejercicio en casa

CUIDADANDO
MI MENTE
Escribir
Leer
Estudiar x gusto
Pintar/dibular
Manualidades
Escuchar música

MIS 
EMOCIONES

ALGO LINDO QUE HICE POR MI

Alegría
Tranquilidad
Incertidumbre
Estrés 
Agobio

VAMOS A 
SOCIABILIZAR
Momento con 
amigas

Momento de 
pareja

Dedica al menos 1 hora diaria para ti. Marca la actividad que realizaste
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Ejemplo:  compré algo que deseaba hace mucho

Puedes imprimir esta hoja en tamaño carta todas las veces que necesites



Soy Mónica Díaz,  re lac ionadora  púb l ica ,  
espec ia l i s ta  en asesor ía  de imagen y  madre  
de t res  marav i l l osos h i jos  : )

Me ded ico a  gu ia r  y  acompañar  a  personas que buscan un cambio  
que se exprese en la  imagen que proyectan a l  mundo.  Por  lo  que 
muchas madres l l egan a  m i ,  dado a  que se han perd ido en su ro l  
y  con e l lo  muchas veces descu idado su imagen como mu je r  o  
p ro fes iona l ,  l l egando inc luso a  desconocer  p rop ia  ident idad.
S i  s ien tes  que es tas  pasando por  a lgo s im i la r,  te  inv i to  a  conocer  
más de mi  quehacer  v is i tando mi  s i t io  web.
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www.modimagen.com


