
Emotional Self-Care Activities

Get enough
sleepEat regularly 

Play some
music

Play a
sport

Go for a
walk

Listen to
music

Take care of
your space

Wear clothes
 YOU like 

Take a day
trip

Have a
dance
party!Eat healthy 

Exercise 

Watch your
favorite

movie/showSpend time
with a pet

MeditateCatch up with
friends or familyOrganize your

spaceRead a
book

Practice
gratitude



Actividades de autocuidado emocional

Duerme lo
suficiente

Toca algo de
música

Organiza tu
espacio

Cuida tu
espacio

Come sano 

Haz
ejercicio 

Da un
paseo

Usa ropa que te
guste 

¡Organiza
una fiesta de

baile!

Escucha
música

Come
regularmente 

Practica un
deporte

Medita
Mira tu película

o programa
favorito

Ponte al día
con amigos o

familiares

Practica la
gratitud

Pasa tiempo
con una
mascota

Lee un
libro

Haz una
excursión de

un día



Physical Self-Care Activities

Learn
something

new

Eat 
regularly

Eat 
good 
food

Get
enough

sleep

Sing 
a song

Tend to 
your 

garden

Go for 
a walk

Play
some
music

Take 
a day

trip

Wear 
clothes 
you like

Have a
dance
partyWatch 

your 
favorite 
movie or 

show

Organize 
your space

Stretch 
your 
body

Join a
group

Take 
a bath

Exercise

Play a
sport



Actividades de autocuidado físico

Aprende 
algo 
nuevo

Come
regularmenteCome 

buena
comida

Duerme
lo

suficiente

Canta 
una 

canción

Cuida
tu

jardín

Sal a
caminar

Pon
algo de
música

Haz una
excursión
de un día

Usa 
ropa que 
te guste

Tén una
fiesta de

baileMira tu 
película o
programa
favorito

Organiza tu
espacio

Estira
tu

cuerpo

Únete
a un

grupo

Toma 
un 

baño

Haz 
ejercicio

Practica
 un

deporte



Psychological Self-Care Activities

hang out
with

animals

Spend time
with

friends

write down
things 
you are

grateful
for

Say 
"no"

get a
haircutlisten to

music

allow
yourself

to cry

go to
therapy

de-
clutter

your
space

journal +
Reflectionget a

massage

say
affirmations

go
somewher

equiet

read
something

new

take a 
long bath
or shower

exercise

cook 
good 
food

go 
outside

laugh

write down
your

feelings



Actividades de autocuidado psicológico

pasar el
rato con
animales

Pasar
tiempo con

amigos

Escribir las
cosas por

las que
estás

agradecido

Decir que
no

cortarte
el peloescuchar

música

Permítirte
llorar

ir a 
terapia

Despejar
tu espacio

llevar un
diario +
hacer

Reflexiónes

recibir un
masaje

decir
afirmaciones

ir a algún
lugar

tranquilo

leer algo
nuevo

tomar un
baño/ducha

largo

Hacer
ejercicio

cocinar
buena
comida

Salir

reír

escribir
tus

sentimientos



Spiritual Self-Care Activities

Read your
sacred text

meditate,
pray or
reflectcelebrate

milestones

be open +
inspired

Spend
time in
nature

find a spiritual
connection or

community

seek
moments
of awe

find comfort
in the

unknown forgive
yourself
for your
mistakes

write out
your values +

morals

write down
affirmations

stretch +
move your

body

change your
perspective

create a list 
of dreams 

+ goals



Actividades de autocuidado espiritual

Leer tu texto
sagrado

meditar,
orar o

reflexionarcelebrar
logros

estar
abierto +
inspirado

Pasar tiempo
en la

naturaleza
encontrar una

conexión o comunidad
espiritual

buscar
momentos de

asombro

Encontrar
consuelo en lo

desconocido perdonar
tus 

errores

Escribir tus
valores y

moral

escribir
afirmaciones

estirar +
mover el
cuerpo

cambiar tu
perspectiva

Crear una
lista de sueños

+ metas


