pensio
Check-in de autocuidado

5 min

Un check-in diario y répido de tu energia, tus limites, tu suefio y tu temperatura emocional .

Nota**: Esta plantilla esta pensada para la reflexion personal y el autoconoci miento. No sustituye el consegjo
médico profesional, el diagnéstico ni €l tratamiento. S estas en crisis, contacta a un profesional de salud mental
o llama a los servicios de emergencia de tu localidad.

SECCION 3

Nivel de energia hoy (1-10):

SECCION 4

Temperatura emocional (1-10):

SECCION 5

Hor as de suefio anoche:



SECCION 6

¢Comi bien hoy?

SECCION 7

¢, Tomeé suficiente agua?

SECCION 8

¢Movi mi cuerpo?

SECCION 9

¢Dije que no a algo que lo necesitaba?

SECCION 10

Un logro de autocuidado de hoy:
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