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SelF-CARE CALENDAR

Create a list 
of goals for 

the year 

Check your 
mindset more 

than your 
phone 

Learn a new 
skill

Start a 
new 
book

Try out a new 
yoga pose 

Make a 
friend with 
someone 

Write 
down 
your 
goals

Drink 
more 
water

Empty your 
mind from 
negativity

Focus 
on your 
posture

Get a full 
night's sleep

Give 
yourself a 
pep talk 

Spend time 
outdoors

Relax Draw a 
picture

Face 
today’s 

challenges 
with 

positivity 

Make a conscious 
effort to surround 

yourself with 
loved ones today 

If goal seems 
unreachable, 
break it down 

into small steps

Mistakes 
happen, allow 

yourself a 
do-over today

Take a 
minute to do 

nothing 

Do something 
you're 

passionate 
about 

Set a reminder 
on your phone to 
keep yourself on 

track 

Plan your daily 
activities, 

keeping your 
goals in mind 

Trust yourself 
in everything 
you do today 

Extend 
compassion 
to others and 

yourself

Take time to 
simply 

observe your 
thoughts 

Do 
something 

you are 
passionate 

about 

Make 
time to 

focus on 
self-care

Movie night!

Stop and watch 
the sunset 

Enjoy 
your 

favorite 
dessert
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Crea una 
lista de 

objetivos 
para el año.

Chequear tu 
forma de 

pensar más 
que tu teléfono 

Aprende 
una nueva 
habilidad

Empezar 
un nuevo 

libro

Prueba una 
nueva 

postura de 
yoga 

Hazte 
amigo de 
alguien 

Escribe 
tus 

objetivos

Bebe 
más 
agua

Vacía tu 
mente de la 
negatividad

Concén
trate en 

tu 
postura

Duerma 
toda la 
noche

Date una 
charla de 

ánimo

Pasa tiempo 
fuera de casa

Relajarse Dibuja 
un 

retrato

Enfrente los 
desafíos de 

hoy con 
positividad 

Haga un esfuerzo 
consciente por 

rodearse de sus 
seres queridos 

hoy 

Si el objetivo 
parece 

inalcanzable, 
divídelo en 

pequeños pasos

Los errores 
ocurren, 

permítete volver 
a hacerlo hoy

Tómate un 
minuto para 

no hacer nada 

Haz algo que 
te apasione

Configure un 
recordatorio en 
su teléfono para 

mantenerse 
encaminado

Planifica tus 
actividades 

diarias, teniendo 
en cuenta tus 

objetivos 

Confía en ti 
mismo en todo 
lo que hagas 

hoy

Extiende la 
compasión 
hacia los 

demás y hacia 
ti

Tómate el 
tiempo para 
observar tus 

pensamientos 

Haz algo 
que te 

apasione

Tómese 
tiempo para 
enfocar en 
su cuidado 
personal

¡Noche de 
película!

Detente y mira 
la puesta del sol

Disfruta 
de tu 

postre 
favorito

CALENDARio de Cuidado Personal


