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			A las mujeres bonitas que nos acompañan

			en nuestra vida, que se necesitan

			A todas las mujeres que se dejaron

			para dedicarse a otros

		

	
		
			Querida lectora:

			Tienes delante un libro muy especial: 52 semanas para el autocuidado. Este libro está pensado para que lo recorras a tu ritmo, en el orden que tú elijas y con la libertad de detenerte el tiempo que necesites en cada semana. Aquí no hay prisas ni culpas, solo un espacio para que te respetes, te quieras y te dediques tiempo de verdad. Porque el autocuidado no es un lujo ni una obligación, sino un acto de amor hacia ti misma, un derecho que mereces ejercer sin sentirte mal por ello.

			Cada semana encontrarás una propuesta para conectar contigo, para escucharte y para regalarte momentos que nutran tu cuerpo, mente y alma. Puedes leer semana tras semana o saltar a la que más te llame en cada momento. Lo importante es que este libro sea un acompañante amable en tu día a día, un recordatorio constante de que tú eres una prioridad en tu vida.

			El autocuidado no es un destino, sino un viaje. A veces será sencillo y otras veces costará un poco más, pero cada pequeño gesto suma. Cada vez que te eliges, que te das permiso para parar, sentir o simplemente ser, estás construyendo una relación más amable contigo misma.

			

			Te invitamos a que te regales este tiempo, sin juicios ni exigencias. Que te permitas aprender, crecer y cuidarte con ternura y paciencia. Porque cuidar de ti es el primer paso para vivir una vida más plena y auténtica.

			Bienvenida a este viaje de autocuidado. Estamos felices de que estés aquí.

			Con todo nuestro cariño,

			Yolanda y Patri

		

	
		
			SEMANA 1

			No hay

			autocuidado

			si no dispones

			de tiempo

		

	
		
			

			La mayoría de las mujeres nos hemos educado en dar, en estar para los demás y en ser serviciales. Si además eres madre, se te presupone una entrega incondicional a los hijos, pareja, familia, tus padres e incluso tus hermanos. Una mujer entregada es una gran madre, una gran esposa y una gran profesional. Recibimos muchos halagos y reconocimiento cuando nos dedicamos a los nuestros y a nuestro trabajo. Tanto es así que, cuando decides tomarte tiempo para ti, te sientes egoísta y poco merecedora de esos momentos. 

			Tu entrega es de un valor incalculable. Y, gracias a las renuncias personales y el darnos a los demás, seguimos funcionando como sociedad. Pero ¿y tú? ¿También te das a ti? ¿Te cuidas, descansas, tienes tiempo para ti?

			El tiempo hay que crearlo y buscarlo, porque no aparece solo. No hay tiempo para todo, pero si te organizas y priorizas, seguro que encuentras momentos maravillosos para ti. Recuerda algo muy importante: si tú no haces hueco para ti, nunca podrás ocuparte de ti. Porque el hueco en tu vida, hasta ahora, no se ha abierto paso solo. Y no esperes a que los demás adivinen que necesitas tiempo. Es preferible que lo pidas o lo expreses tú. A pesar de que tu familia te adora, todavía no tiene la capacidad de adivinar lo que tú necesitas.

			Esta semana vamos a observar en qué utilizamos nuestro tiempo. Te invitamos a que «saques antes de meter».

			Haz una lista de esas actividades que restan más que suman y que, pese a poder entretenerte, te hacen perder el tiempo.
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			Ve deshaciéndote de hábitos «ladrones del tiempo» y el hueco que hayas ganado, trasládalo por favor a tu agenda y decide qué hacer para dedicarlo a tu autocuidado.

			Esta es tu lista para la primera semana. Te invitamos a que anotes tus respuestas en un cuaderno.

			
			¿Cómo te sientes haciendo hueco para tus cosas? ¿Es reconfortante? ¿o notas que le quitas el tiempo a otros?

			¿Te has dado cuenta del tiempo que perdías en actividades que igual no valían tanto la pena? ¿Qué tipo de renuncias a «ladrones del tiempo» te hacen sentir hoy orgullosa?

			¿En qué vas a emplear ese tiempo que has ganado?

			Cuando te dedicas tiempo, presta atención a cómo te estás cuidando y cómo te hace sentir. ¿Qué te despierta, qué valoras de eso?

				

			

		

	
		
			SEMANA 2

			Encuentra

			el sentido al

			autocuidado

		

	
		
			Ya lo siento, con la ilusión no basta. Tampoco basta con estar convencida de que es algo bueno para ti. Generar un cambio y dedicarle tiempo al cuidado de la salud física y mental necesitan muchos nutrientes: tiempo, motivación, ganas y, sobre todo, un sentido. Cuando encontramos sentido a lo que hacemos o a aquello con lo que deseamos comprometernos, lo elevamos a necesidad. Necesitas convertir el autocuidado en una necesidad y una prioridad en tu vida. De no ser así, lo dejarás «para luego». Y el «para luego», si es para una, nunca llega. 

			

			Por eso, te invitamos esta semana a reflexionar sobre varios puntos que te ayudarán a tomar conciencia de la importancia del autocuidado y sus beneficios. No esperes a que la motivación para cuidarte aparezca sola. Igual tenemos que hacer algo nosotras por convocarla a esta fiesta del amor propio. 

			Empieza por reflexionar qué significa «autocuidado» para ti. Nosotras lo entendemos como una serie de actividades que velan por nuestra salud física y mental, que nos divierten, que disfrutamos, que podemos realizar a solas o en compañía y con las que conectamos con nuestro bienestar.

			
			¿Te animas a escribir tu propia definición de «autocuidado»? Si deseas, puedes compartirla en redes e inspirar así a otras mujeres. 

			¿Para qué querrías cuidarte? Escribe todos los motivos que encuentres; cuantos más, mejor.

			¿Cómo crees que te puede hacer sentir?

			Escribe tus respuestas en un diario bonito donde puedas ir recogiendo estas experiencias de autocuidado que estás dispuesta a disfrutar.

			

			Te invitamos a realizar un ejercicio bonito en el que tendrás que dibujar. Dibuja a una mujer que practica el autocuidado y, al lado, a una mujer que no lo hace. Y anota alrededor de cada una cualidades personales o de sus vidas que creas que las definen. Por ejemplo, la mujer que practica autocuidado puede que la describas con expresiones como «respetuosa con ella», «serena»… y puede que a la mujer que no se cuida le atribuyas cualidades como baja autoestima, no tener tiempo…

		

	
		
			SEMANA 3

			¿Con qué tipo

			

			de cuidados,

			mimos,

			actividades

			deseas empezar a

			comprometerte?

		

	
      
         

		  Ahora es tu momento para cuidarte.
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         ¿Y si este año te regalaras el compromiso de cuidarte como mereces? Este libro es tu compañero de viaje hacia el autocuidado real, ese que transforma rutinas en rituales y pequeños gestos en grandes cambios.

		   

         Patri Psicóloga y Yolanda Cuevas te invitan a recorrer 52 semanas repletas de dinámicas, ejercicios y propuestas inspiradoras para reconectar contigo. Cada capítulo es una invitación a escucharte, mimarte y descubrir nuevas formas de nutrir tu cuerpo, tu mente y tu corazón. No importa por dónde empieces ni cuánto tiempo tengas: aquí no hay normas rígidas ni juicios, solo el deseo de que te priorices y te trates con la ternura que te mereces. Atrévete a explorar, a disfrutar y a sorprenderte con cada experiencia, porque el autocuidado no es un lujo, es una necesidad y este libro es tu recordatorio semanal de que tú eres valiosa, importante y digna de tu propio amor.

		   

         Haz de cada semana una oportunidad para florecer.


Cuando te cuidas, todo cambia.

      

      
         

			

			PATRI PSICÓLOGA es escritora, conferenciante y divulgadora en diferentes medios de comunicación. Desde sus redes, ofrece diariamente consejos y herramientas a través de sus vídeos y pósits, y divulga sobre lo que más le apasiona: la psicología de la vida cotidiana. Es autora de doce libros y un cuento infantil, Soy una buena persona (Beascoa, 2025). Colabora habitualmente en televisión, radio, prensa y revistas. Desde 2021 está de gira con su equipo por España con obras de teatro que combinan humor y rigor para llevar la psicología al gran público. Es conferenciante e imparte talleres online y de forma presencial. Su clínica, de cobertura nacional e internacional, tiene un objetivo claro: mejorar la vida de las personas.

			@patri_psicologa  |  patripsicologa.com

			YOLANDA CUEVAS es licenciada en Psicología especialidad clínica, máster en psicología clínica y de la salud, máster EMDR Desensibilización y reprocesamiento por movimiento ocular, y máster en alto rendimiento y coaching deportivo.

			Desarrolla su profesión en la consulta privada online. Acompaña como instructora certificada a personas de manera grupal y telemática en vivo en el programa de reducción del estrés basado en mindfulness MBSR. Realiza talleres presenciales y online e imparte charlas y diferentes programas en empresas para promover la salud mental y el bienestar. Ha participado en diferentes congresos relacionados con el bienestar, la inteligencia emocional y la psicología deportiva.

			Colabora en diferentes medios de comunicación y en prensa escrita.

			@yolandacuay  |  yolandacuevas.es
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