
AUTOCUIDADO



Objetivos del taller

• Facilitar un espacio de reflexión 
sobre el concepto de 
autocuidado

• Identificar hábitos/formas de 
funcionar no adecuada, 
fortalezas y factores de riesgo

• Mostrar algunas estrategias 
útiles para gestionar el malestar 
emocional cognitivo y 
conductual 



Concepto: ¿Qué es y que no es?

El autocuidado se refiere a las 
prácticas cotidianas y a las 
decisiones sobre ellas, que 
realiza una persona, familia o 
grupo para cuidar de su salud; 
estas prácticas son “destrezas” 
aprendidas a través de toda la 
vida, de uso continuo, que se 
emplean por libre decisión, con 
el propósito de fortalecer o 
restablecer la salud y prevenir la 
enfermedad.

(Tobón, 2003).



Aspectos clave

• Autoconciencia/autoconocimiento.

• Orientación a valores

• Foco atencional

• Habilidades de afrontamiento (rigidez 
versus flexibilidad). 

• Gestión de las emociones: 
preocupaciones/culpa/frustración

• Amabilidad hacia uno mismo



AUTOCONCIENCIA



Mis valores
Los valores no son objetivos, forman 
parte de la identidad de la persona y 
funcionan como un horizonte, una 

brújula, una guía.







¿Me alejo o me acerco a lo que de verdad me importa?



FOCO ATENCIONAL 



Foco atencional
¿Hacia donde estoy mirando?



Enlace

La ventana. Una historia para entender tu mente. ACT

https://www.youtube.com/watch?v=See5sj6pFvQ


HABILIDADES DE AFRONTAMIENTO



Mi estilo de afrontamiento
¿Qué hago cuando estoy así?



¿Soy protagonista o víctima?
Me responsabilizo Huyo



¿Soy protagonista o víctima?

Me responsabilizo

• Observo y confronto

• Me enfoco en buscar soluciones.

• Busco apoyo social

• Analizo

• Planifico

• Acepto

• Me cuido

Huyo

• Me autoinculpo

• Culpo a otros

• Miro hacia otro lado

• Procrastino

• Lo pienso y lo repienso sin parar

• Me anestesio

• Dios proveerá



¿Soy rígido o soy flexible?

Rígido Flexible





GESTIÓN EMOCIONAL



Gestión de las emociones 
¡Recuerda!

Las emociones son adaptativas, 
preparan al organismo para 
responder de manera rápida y 
eficiente a los desafíos del 
entorno para asegurar la 
supervivencia.

Por ejemplo

¿Para que sirve la tristeza? 



Regularse significa tomar el mando

Lo importante es como nos 
relacionamos con nuestros 
eventos privados (emociones, 
pensamientos, sensaciones). 

1. ¿Dejamos que sean ellos 
quienes tomen el mando?

2. Somos nosotros quienes 
tomamos el mando.



Afrontar emociones difíciles y dolorosas 
Los siete peldaños del equilibrio 
emocional (V.Simón). 1. Pararse.

2. Respirar hondo.

3. Tomar conciencia de la emoción.

4. Aceptar la experiencia, permitir a 
emoción.

5. Darnos cariño: autocompasión.

6. Soltar la emoción.

7. desidentificación.

8. Actuar o no, según las 
circunstancias.



Metáfora de los globos





Algunos trucos



Lo que me va bien a mí



Desarrollar el yo observador

Observamos la actividad de 
nuestra propia mente, y 
detectamos lo que sucede.

• S si

• O te observas

• D desactivas

• A los automatismos



AMABILIDAD HACIA UNO MISMO



¿Qué jueces hay dentro de ti y que te dicen?

• El que culpa a otros

• El que exige más y más

• El que me entiende

• El que me ayuda

• El que me critica

• Voz mental autocrítica que 
evalúa, juzga y desaprueba tus 
acciones, pensamientos y 
emociones.



El que me critica

Origen y función

• Origen infantil: Se forma en la 
niñez al internalizar las normas, 
críticas y expectativas de 
padres, profesores y la sociedad.

• Intención original: Busca 
protegerte del rechazo social, 
del fracaso y del peligro 
asegurando que cumplas con las 
normas del entorno.

• Disfuncional: Se vuelve 
destructivo cuando utiliza un 
tono cruel, genera culpa 
excesiva y exige una perfección 
irrealizable.



Cómo identificarlo

• Lenguaje absolutista: Usa 
constantemente palabras como 
"siempre", "nunca", "debería" o 
"tengo que.

• Enfoque en el error: Minimiza tus 
logros y maximiza tus fallos o 
debilidades.

• Efectos emocionales: Provoca 
ansiedad, baja autoestima, parálisis 
por análisis y miedo constante a la 
evaluación externa



Estrategias para gestionarlo

• Ponerle nombre: Identifica la voz 
autocrítica como un proceso mental 
separado de tu identidad real para 
restarle credibilidad.

• Cuestionar sus argumentos: Evalúa si sus 
juicios destructivos se basan en hechos 
objetivos o en miedos irracionales.

• Desarrollar autocompasión: Háblate a ti 
mismo con la misma empatía, respeto y 
paciencia que usarías con un amigo 
cercano.

• Redefinir los errores: Transforma el fallo 
de una fuente de vergüenza a una 
oportunidad natural de aprendizaje



Dinámica padre de mis pensamientos



La joya interior
• https://www.youtube.com/watch?v=M0xISM

PjUQY


