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Soy Diana Osuna y quiero darte la bienvenida a
este pequeño espacio de lectura creado para ti. 

Diseñe este e-book con los puntos claves para
desmentir las etiquetas superficiales sobre el
autocuidado. Aquí, te guío a tomar consciencia
de la importancia de cultivar hábitos  desde el
autoconocimiento, tu realidad actual y sin
romanizaciones del proceso que esto involucra. 

Hola!
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Autocuidado 
La palabra autocuidado en ingles self-
care, se empleo por primera vez en la
comunidad médica, con el auge de la
“medicina centrada en el paciente” una
introducción a la autonomía del
paciente dentro de la atención médica.

El termino se integro en la enseñanza
ética médica, y se utilizo por primera
vez en hospitales psiquiátricos en
pacientes institucionalizados.   

A lo largo de la historia el concepto de autocuidado se fue convirtiendo en el
eje central de la lucha por los derechos humanos, las erradicaciones
sistémicas, la necesidad de una atención medica comunitaria digna, y la
necesidad de poner el cuidado de la salud como eje principal del crecimiento
personal y colectivo. 

En una definición corta y muy general, el autocuidado consiste en aquellas
acciones y hábitos que ejercemos a diario y en determinados momentos
que velan por el bienestar físico, mental, emocional y espiritual de uno
mism@ 
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Mito Realidad

Autocuidado

Autocuidado es mantenerse
estéticamente “presentable”

Los sistemas de salud deben
hacerse cargo
completamente de darme
todo lo que necesito para mi
cuidado y bienestar

Creer que todo lo merezco
y que estoy por encima de
cualquier otra persona

Cuidar la salud, y estar bien va
más allá de lo estético

Los sistemas de salud tienen un
roll indiscutible en guiar y dar
soporte al cuidado de la salud,
pero la mayor responsabilidad
del cuidado esta en uno mism@

Merecemos lo que sembramos,
trabajamos y por lo que nos
esforzamos  

Cito algunos mitos sobre el autocuidado y la realidad del

concepto 
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Mito Realidad

Autocuidado
El tiempo cura todas las
heridas y traumas, el tiempo
da las respuesta a todo 

Los años "me dan equilibrio
emocional”  

Las emociones son buenas y
malas, "hay que siempre
sentirse bien", sentirse mal
es "negativismo"

Solo "good vibes”, solo
buena vibra, "siempre sé
positivo" “mira siempre el
lado bueno”  

Depende de las heridas es
necesario tener ayuda
profesional para sanar,
evolucionar y crecer 

El equilibrio emocional debe
ser un proceso reflexivo y
consciente que difiere de
los años de vida 

Las emociones son parte de
ser humano, privarnos de
sentirlas por que son “malas
o negativas” es anularnos
como personas 

Vibramos como nos
sentimos y sentirse mal y
vibrar bajo es parte del
proceso de aprendizaje
necesario para el
crecimiento 

 



Las emociones tienen la función de regularnos y orientar nuestra conducta con
el fin de asegurar nuestra supervivencia, bienestar y necesidades básicas. Esta,
es una de las razones por las cuales permitirnos sentir y ser conscientes de lo
que sentimos juega un papel muy importante en la gestión emocional, nuestra
capacidad de adaptación y la toma de decisiones. 

EMOCIONAL 

COGNITIVO 

Entrenar la mente, el pensamiento crítico, la creatividad y todo lo que involucre
crecimiento intelectual y desarrollo de habilidades. 
Al igual que cuidar del cuerpo, cuidar la mente y entrenarla constantemente es
una hábito que cada día se debe implementar más desde la consciencia.

@holadianaosunawww.dianaosuna.com info@dianaosuna.com

FÍSICO 
Nuestros hábitos son parte fundamental de lo que nos define como persona.
Ser responsables y conscientes de los hábitos que tenemos con nuestro cuerpo
es una herramienta de autocuidado muy poderosa, que impacta
considerablemente en nuestro rendimiento y energía en todas las áreas de
nuestra vida, trabajo, familia, interacción social, crecimiento personal y
profesional, estabilidad financiera y cognitiva. 

Tipos de autocuidado



@holadianaosunawww.dianaosuna.com info@dianaosuna.com

Somos seres sociales, rodearse de personas que te sumen, aporten y  te sientas
bien, impacta considerablemente en tus estados de animo, sentido de
pertenencia y bienestar en general. No se trata de rodearte de gente por no
estar sol@, se trata de rodearse de personas con las cuales hagas cosas que te
hacen sentir bien y dar sentido a tu vida. La forma en como nos relacionamos
con las personas es una habilidad indispensables para la vida, la felicidad y el
crecimiento personal y profesional.

SOCIAL 

La espiritualidad, fuera de las doctrinas, filosofías e ideologías, es una forma de
introspección y honestidad consigo mism@ que va más alla de lo materia,
terrenal y tangible. Es aquello que te mueve hacer lo que haces todos los días,
esa automotivación, razón o creencia de si mismo que da sentido y relevancia a
quien eres, es la forma de cuidar nuestro interior y cultivar nuestro valores

La introspección y autoconocimiento son las herramientas más honesta y
transparente que podemos tener con nosotros mism@s, Usarlas en un estado
mental de crecimiento, abundancia y humildad, es lo más poderoso que como
seres humanos podemos llegar hacer con nosotros mism@s y con los demás. 

ESPIRITUAL

“Invertir en tu crecimiento espiritual y personal es la
clave para el autoliderazgo“  
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Te dejo el siguiente ejercicio 

Escribe en una frase corta tu propósito, el porque haces lo que haces, aquello por lo que te levantas
cada día: 

MI PROPÓSITO

Escribe 5 metas a corto y largo plazo de tu vida personal y profesional:

MIS METAS 

MIS VALORES
Menciona 5 valores o más que te identifiquen como persona: 

Cuando completes estes ejercicio, guárdalo en el móvil o imprímelo y ponlo en un lugar visible,
para que te sirva de recordatorio en esos días de poca motivación o perdida de rumbo  
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¿Por qué es importante invertir en nuestro
autocuidado? 

Mayor empatía, mejores líderes y mejores relaciones
personales y profesionales

Una vida más plena, una mente y un cuerpo adaptable al
cambio, y un mindset de crecimiento y resiliencia 

Mayor responsabilidad afectiva consigo mism@ y el
entorno 

El autocuidado es una herramienta clave para crear hábitos
saludables sostenibles 

Reconocemos mejor nuestros limites. Ayuda a protegemos
de situaciones que nos pongan en riesgo 

El autocuidado y el autoconocimiento van de la mano,
potenciarlo, es crecer personalmente 

Ayuda a tener claridad mental, metas y objetivos por seguir 
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Estratégias de autocuidado 

Antes de emitir un
juicio, observo lo

que pasa dentro de
mi y en mi entorno

Buscar ayuda
cuando es
necesario

Poner limites con  
la familia, amigos,
pareja y trabajo

Cuidar mi cuerpo y
mente desde la

conciencia 

Me hago 
 responsable de mis
actos y del impacto
que genera en mi

entorno

Trabajo
constantemente en

conocerme a mi
mism@ 

Nutrir la mente, el
cuerpo y el espíritu

por igual 

Práctico la
paciencia y

autocompasión 

Pongo mi salud en
manos de

profesionales
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Lidérate desde el autocuidado 

Un viaje guiado a
nuestro mundo
interno, para
desmentir patrones
de conductas que no
aportan a nuestro
crecimiento personal 

AUTOCONOCIMIENTO HÁBITOS SALUDABLES 

Una invitación a
tomar consciencia de
la forma en que
nutrimos y
recargamos la
energía en todas las
áreas de nuestro
potencial humano 

NUTRICIÓN EMOCIONAL 

En este curso exploraremos las herramientas disponibles para empezar a
construir hábitos saludables desde la conciencia, romper con los patrones
superficiales de llevar un estilo de vida saludable  y  liderar tu proyecto de
vida desde el autocuidado. 

Un curso compuesto por 3 módulos: 

Conoceremos todo lo
que hay detrás de un
proceso de
transformación de
hábitos a nivel
neurofisiológico y las
interacciones con el
entorno 
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Incluye 
Clases pregrabadas

Guías descargables 

Meditaciones guiadas 

Sesiones de yoga terapéutico 

Tests 

Autoevaluaciones 

Work book de trabajo personal 

PRE INSCRIBETE EN LA LISTA DE ESPERA DEL CURSO, TE
ASEGURO QUE SERA UNA EXPERIENCIA INOLVIDABLE. 



Siempre hay tiempo
para cambiar tu

perspectiva 



@holadianaosuna

www.dianaosuna.com

info@dianaosuna.com

Junt@s
Estoy muy agradecida y feliz de tenerte en este
espacio, tu presencia y participación es muy
importante para mi. 

¡No dudes en contactarme! 


