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Plan de Autocuidado (Tomado de Shipani (2017); Capitulo 11):

Entendiendo que solo cuando estamos en condiciones adecuadas podemos proveer cuidado y
acompafamiento para aquellos que necesitan nuestra presencia, consejo y ayuda haga un analisis
de su estado espiritual, fisico y emocional en este momento y desarrolle un plan de autocuidado

para los proximos meses.
Las preguntas que siguen son para su consideracion y evaluacion personal.

1. En una escala imaginaria del 1 al 5, ;Cémo evaluaria usted el estado de su salud

espiritual

entre “muy deficiente” (1) y “excelente” (5)? Justifique su respuesta.

1 3 5

2 4

® Para evaluar mi estado de salud espiritual, me base en las situaciones actuales que
estamos manejado a nivel mundial. Entiendo que mi estado espiritual es un 4, ya que le
brind6 la oportunidad a siempre mejorar cada vez mas mi salud espiritual. Una buena
espiritualidad me puede convertir en alguien preparado para asistir a quien necesite de mi
consejo o apoyo. Por tal razén, pienso que mi ejemplo mas que mis recomendaciones
pueden servir de modelo aquel que lo necesite. Ahora bien, para cumplir con esto
capacitarme continuamente y el mantenerme haciendo cambios positivos en mi estilo de

vida como actitudes, comportamientos, ejercicios fisicos y mentales pueden
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complementar positivamente esa experiencia de consejeria. A la misma vez de

mantenerme abierto a los cambios que la humanidad enfrenta a través de los tiempos.
2. ;Coémo se alimenta y nutre espiritualmente usted?

El bienestar espiritual es un elemento esencial en mi vida. Es una sensacion de fuerza
interna que me ayuda a trascender, la salud animica que me acompafia en el dia a dia y
me ayuda a orientarme hacia aquello que considero sagrado en mi vida. Para manejar mi
bienestar espiritual la desarrollo utilizando diariamente los siguientes aspectos.
= Autoestima- Soy amigo de mi mismo, me amo cada dia mas y no tengo
miedo de quien soy. Procuro, disfrutarme, gustarme, aceptarme tal y como
soy, y permito entrar en un estado 6ptimo cada dia para poder interactuar
en una sana convivencia con mi entorno.
= Evito ambiente daiiinos- Me considero fiel creyente, por tal razén tal y
como Jesus dijo claramente que seremos juzgados por cada palabra que
sale de nuestra boca y también dijo que de la abundancia del coraz6n
habla la boca. Por tal razén evito frecuentar a individuos o personas que
hacen comentarios negativos para evitar el habiente negativo.
= Trabajo mi salud fisca- si fisicamente me siento saludable me ayuda
espiritualmente, soy de los que piensan que debe de existir un balance
entre lo espiritual y fisico. Por esto hago ejercicios fisicos regularmente
también practico la oracion normalmente para mantener ese balance.
= Intento cultivar una buena relacién con Dios- El tener a Dios como el
apoyo maximo en mis inspiraciones, mi norte, mi estilo de vida en
ocasiones puede ser un reto, por distintas razones estamos viviendo en un
mundo donde el cristiano es muy sefialado. Constantemente cuando una
persona identificada como cristiana, comete algtin error por su vision de
creyente pues se nos sefialan a todos. El poder de la fe y la oracién me
mantiene en una relacion con Dios que me permite dormir y creer que

cualquier problema se lo puedo confiar a El.
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3. ¢De cuanto tiempo dispone para practicar las disciplinas espirituales (oracién, estudio de

la Biblia, contemplacién, ayuno, etc.)?

® Practicar las disciplinas espirituales es un elemento esencial en mi vida. Por
tal razon deseo crecer y madurar en mi vida cristiana. Debido a las mismas
situaciones de emergencia que han ocurrido recientemente y al tipo de trabajo
que desempefio, personalmente he podido practicar estas disciplinas con otras
personas. Durante la emergencia de los huracanes Irma y Maria fui testigo de
ver gente que a pesar de la situacion nunca perdieron la fe en Dios, pude
compartir oraciones con ellos, de igual forma durante los terremotos, fuegos
foréstales la pandemia y recientemente huracan Laura. El estudio de la Biblia
es una disciplina que la ejecuto con la iglesia regularmente y siempre que lo
hago aprendo algo nuevo. Esto me motiva a seguir adelante porque no creo en

solo practicarlo, sino que también en vivirlo y hacerlo parte de mis dias.
4. ; Consideraria reunirse peridodicamente con un(a) director(a) espiritual? ;Por qué?

® Por supuesto que lo considero. Por cierto, mantengo una gran relaciéon con
Elder Roman. Por mucho tiempo él ha sido mi mentor no solo en el aspecto
espiritual, sino que también en distintas otras areas de mi vida. Referente al
porque mantengo esta relacion, es que la conexion con Dios y con sus
consejos me permite mantenerme saludable para de alguna manera drenar el
posible cansancio o carga emocional que todo ser humano experimenta en

algiin momento en la vida cotidiana por distintas razones.

5. ¢Consideraria iniciar una relacion estructurada de “amistad espiritual” con otra

persona de su mismo sexo? ;Por qué?

Por el momento mantengo una amistad espiritual con hermanos y hermanas que me ayudan a
mantenerme enfocado en mi area espiritual. Entiendo que el genero no debe de ser el enfoque en
el area espiritual, mas bien deberia de mantenerse orientado en la ensefianza de Dios. Entiendo

que el ejemplo que Jests nos brindé en su vida no fue centrado en una poblacion, genero, estatus
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social, edad etc. Mas bien fue una ensefianza a toda la humanidad sin importar quienes eran, es

por esto que es una enseflanza que a trascendido por afios, culturas, idiomas, generaciones,
estudios y leyes utilizan como base. Es muy importante reconocer que somos almas, que la
espiritualidad no tiene una definicion de genero o sexo. Por lo tanto, ante los ojos de Dios todo es
igual y debemos de mantener una amistad espiritual no tan solo con otra persona del sexo que
sea, sino que también con la naturaleza, los eventos de lluvia o sol las estaciones del afio etc. Por
qué todo lo que nos rodea es creaciéon de Dios, y cada creacién de El tiene un propésito, que
debemos mantener una conciencia de amistad espiritualmente dirigida a respetar la creacion de

nuestro creador.

6.. Elabore un plan realista de cuidado personal para los proximos seis meses, incluyendo

los
cinco puntos siguientes:
i. La meta o propésito general, expresado en una sola oracion, seguido de tres

objetivos referidos a su cuerpo y la salud en el plano fisico; a la salud en el

plano mental, emocional, y relacional; y a la salud espiritual.

ii. Las actividades o practicas mediante las cuales espera alcanzar aquellos
objetivos (por ej. relativas al descanso, ejercicio y dieta; silencio, meditacion,

estudio; disciplinas espirituales).

iii. Los lugares (ej. hogar, gimnasio, biblioteca, etc.) y los tiempos (ej.
mafiana, tarde,noche; dias de la semana, etc.) en que desarrollara aquellas

actividades.

iv. Los recursos de diferentes tipos que necesitara para llevar adelante su
plan de cuidado personal (ej. recursos personales, tales como otras personas
acompaiiantes; y otros recursos, tales como acceso a cierto lugar para

caminar o hacer ejercicios, etc.).
v. La evaluaciéon para determinar en qué medida va alcanzando los objetivos

propuestos, incluyendo la identificacion de personas que pueden ayudarle a
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mantener el compromiso que usted ha contraido con usted misma/o a favor

del cuidado de su salud completa.

Con el objetivo de elaborar un plan realista de cuidado personal para los proximos seis meses,
conviene destacar el llevar acabo un autoanalisis. De forma tal que se pueda cumplir con el
mismo y alcanza metas a corto y largo plazo. Para ello decidi utilizar como base la Matriz
FODA. Son siglas que representan el estudio de las Fortalezas, Oportunidades, Debilidades y
Amenazas, el creador Albert S. Humpherey, lo cre6 con la finalidad de aplicarlo y adquirir

conocimiento de cualquier situacién, en el cual se necesite un analisis.

FODA
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%+ Teniendo en cuenta que actualmente existen otros factores que podrian a utilizarse para

brindar un margen de error, para calificarlo de alguna manera o amenazas externas que
no necesariamente aplican a mi autoanalisis. Por ejemplo: (Pandemia, toque de queda,

distanciamiento social, etc.)

Método de ordenacion Operacional para el plan.

+ Escenario

Elaboracién de un plan para cuidado personal para los proximos seis meses. Comenzando
el mismo con fecha de 5 de octubre de 2020 y culminando el 5 de abril de 2021.
Reconociendo el auto andlisis personal, se pretende cumplir con un plan realista
destacando los 5 puntos: (la meta o proposito general, las actividades, los lugares,

recursos, la evaluacion).
i. Meta

Conseguiré organizar mi tiempo de manera conveniente para satisfacer todas las areas de
cuidado personal, sin olvidar tareas diarias y conseguir asi un respiro, para tomar las

decisiones necesarias adecuadamente en un termino de 6 meses.
ii. Actividades

Fase I- Descanso: Algo necesario para cumplir con este plan el descanso, es
fundamental para tener un buen rendimiento durante el dia. A continuacion, el

horario que se estableci6 para el propdsito del descanso durante la semana.

Domingo 10pm-5am
Lunes 10pm-5am
Martes 10pm-5am g
Miércoles 10pm-5am
Jueves 10pm-5am
Viernes 10pm-5am
sabado 10pm-5am
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Fase II- Ejercicios y dieta: esta fase es una parte esencial en mi plan de cuido
personal. Mantengo una rutina de ejercicios de al menos de una hora a una hora y

media diaria, la cual puede ser que se ajuste dependiendo las tareas diarias.

Rutina de ejercicios y dieta:

Ejercicios:
El entrenador fisico a cargo de Domingo Descanso
evaluary supervisar este plan Lunes 6 millas corriendo
de trabajo ejercicios, es el sefior 5:-30am-6:30am
Andrés Meléndez. :
Martes Entrenamiento Boxeo

5:30am-6:30am

Miércoles 6 millas corriendo
5:30am-6:30am

Jueves Entrenamiento Boxeo

5:30am-6:30am

Viernes Entrenamiento Boxeo
5:30am-6:30am

El grado esencial para cumplir
esta rutina al menos en un 90%
recae en la supervision del
entrenador fisico.
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Localizacion: Las actividades se trabajan en los alrededores de mi hogar.

Cancha

GYM

Piscina

Dieta:

¢ [Esta practica, se identificé como una posible amenaza, ya
que me gusta comer. Reconociendo esto mantengo una MEDICAL

., . - L. A m NUTRITION
relacion desde hace varios afios con la Nutricionista CENIER

Coralis Alsina, RD.

¢ Luego de hace una evaluacién de mis conductas dietéticas vs tareas diarias. Se

determino que es debo de lograr un balance dietético

Peso Dieta Restrictiva
-

P

Dieta Equilibrada
-

Hora
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Las sugerencias dietéticas y alimentos:

5 de octubre de 2020

o de Alimento: Cereales

farinaceos

Tamafio unidad mm 9-10

Nimero de personas en el hogar

Grupo de Alimento: Cereales

Tamafio de un servico

farinaceos

Tamafio unidad

Nimero de personas en el hogar

i Tamafio de un servico Lista de C
ot Compra (ceodulinte paraservy) de compra Nimero de unidadesa comprar i i {toodalato part senvr) de compra Nimero de unidades a comprar
Cered calients pison rrabwmdiont)| | n pote | oz | I 1 1 Coredl akents o irwmahot)| | pote | 2ot ! | | !
Cereal listo para comer | i ap léa | | 1 1 Cereallsto para comer | un aap lba | I 1 2
Pan de grano entera o blanca 2 rebanas pate. 2oz ] 4 E B Pan de grano entero 0 blinco 1 rebanss pate. 0oz 3 4 51 6
Tostadas de pan 1-drcbamdss | pgie. 1oz MEIEEEE Tostadus de pan 1-drewdys | pte oz [ ENEE ED
Phantilas/tor tilas 7 pequenas pte. de 20 T 5 S [ Plantihs/tortilas 1 pequenas pgte. de 10 i
Aoz | un pate. 3 libras 1 3 T Amoz | un pate. 3 libras AT e
Pasta (¢] codton espaguer]) | un pate. | libra b liaks] 2 | 2% ks, Pasta g ot papue) | an pate. | libra Ib |l Yibs] 2lbs. [2%bs.
Papas majadas insantaneas I ap bz | ] T N Pagas majadas insantineas | un ap blor | | T [
Viandas (g} papa, e fame) =3 pedizos lbrn Walbs| 4lbs | 5is. | The Viandas s papa yuea, hams) 1-] pedios lbra 2% bs) 4lbs. | Slbs. | 7hs
4-6 lata de 18oz | | | | 4-6 lana e 180z | i | |
I'T]
Rt 4 8 paes. en caja de Boz. | | | 1 e e 4 § pau.en ca de Bz ! ! ! 2
Espaguetis con albondipas Boz lata l6oz. ] 3 4 5 Espaguetts con albondigas Boz lata léoz. 1 ] 5
Grupo de Alimento: Hortalizas (vegetales) y legumbres | Mimer de personas en el hogar
Lista de Compra Tdoknsnico| Tamwiowicad  |1-4 |56 [7-8 910 Lista de Compra Tamafio de un servica
(condoisto para serv) € Compra Mumero de unidadesa comprar [readaisto para servir) & compra Nimero de unidades a comprar
Herukzs (vegetles) Hertalzs (vepetales)
(. arahorias, veperbes mistos, (. oarahartas, les 1
r:b-duln uﬁ maiz) Yiunm laa Bor Ll I L n:b::un ;ﬁ:..j"m fian lita Boz B N| 0| s
Legumbres (garbanzos, gandules, frjoles) | 3 Legumbres (purbaraos, ganddes. irjoles)
0 habichuehs coloradu, rosads, blancas hnn lata |6oz. 0 habichuehs jeoloradn renads bancas)
Salsa de tom: 1 usto lata Boz Salsa de tomate
Grupo de Alime Grupo de Alimento: Fru
Lista de Com Tamafo dewnsnido | Tamafio unidad Tamafio dewnserico | Tamafio unidad
e [eoodafiais pira seryr) de compra Mimero de unidades a comprar Ll do Campra (ecedaats pir servr) de compra
Frutas envasadas n su propio A lita léa § 8 o 13 Fratas envasachs en su proplo | lata l6az, § 8 1w n
(¢ coctel de frutas, melocoton, pera, pina) Yitam e ded 5 8 0 13 (e stctel d frutas, malocoton, pera, pra) han pate. ded 5 8 10 i3
Jugos 100% i chi vt manz) dor botella |- Moz | 24[ 24| M| 68 Jugos 100% (e chos o mares) [ bollal1=léoz | 24| 24 | 24| 68
Nécures (futa araday) 350z a7 ot o e 1 Mickires frum ik 350z haor 4l sl sl w
Sz, lata § o i 2] k! ) T hab e e | 0l 1.l %
:‘:ﬂ?:;rm{.m*ﬂml I pouch (3.202) pqe.de 4 5 8 10 13 Pur de frum en pouch (g puré demmans) I pouch (3.202) pqte. de 4 5 8 10 13
NI, pals, i
abarcoque, rishy inn pate. baz. | 1 1 i f Frums seas | o Vinn pqe. oz, | 3 1 ]

N b

con esta meta, es muy importante la motivacion e integracién de la familia para este fin.

¢ Por otro lado, por lo mencionado anteriormente, enfatizar en la importancia de la

supervision de mi objetivo. Por esta razon mantenerse monitoreando el cumplimiento

permitiria cumplir al menos en un 80%. La Nutricionista Alsina ofrece una herramienta

adicional, utilizando una aplicacién.
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III- Silencio, meditacion, estudio; disciplinas espirituales.

A. Silencio, meditacion: Fui criado en un ambiente de campo, entre animales, cultivos y
naturaleza. Es por esto que, en parte del plan, incluyo mi interaccién con el ambiente
en mi area de silencio y meditacion. En mi hogar somos mi esposa Stefanie, 3 gatos
sus nombres: Saphira Marie, Kiara Liz, Mauricio Andrés y pues, yo. Ademas,
tenemos un estanque de peces es por eso que a mi esposa COmMoO a mi, nos encanta
sembrar distintos tipos de plantas. Tenemos plantas frutales, vegetales, plantas

carnivoras, acuaticas, florares, cactus, etc. En fin, una gran variedad.

Muchos estudios concluyen que esa interaccion con el ambiente es necesaria para que el
ser humano pueda cumplir con un auto cuidado mental y emocional. Por otra parte,
existen terapias donde pacientes con un animalito presenta eventualmente unas
recuperaciones en sus escenarios de salud. De la misma forma el escuchar sonidos de los
pajaros, el mar, la lluvia o hasta a el viento al igual que también los aromas, ayudan a que

el ser humano se sienta mejor en su habitat.
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El meditar haciendo este tipo de tareas, el ver a las abejas como polinizan una flor, hasta
escuchar las abejas trabajando, en mi plan de auto cuidado es esencial. Esta tarea la
incluyo con el objetivo de cumplir hasta al menos un 95% y en cuestion del tiempo para
realizarla no existe un horario determinado. Ya que al menos yo estoy acostumbrado
hacerlo espontaneamente. El silencio me ayuda a escuchar mis pensamientos, escuchar

las creaciones de Dios y a meditar sabiendo que yo soy parte de esas creaciones.

Saphira Mauricio Kiara

“En el principio creo Dios los cielos y la tierra” Génesis 1:1: 1- por tal razon cuido intento
cuidar el aire, agua, flora y fauna que existe desde que Dios lo creo. Estaban vivas antes de que
el hombre existiera
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B. Disciplinas espirituales- A continuacion, las disciplinas reconocidas para llevar

acabo:

Soledad: Abstenerme de interactuar con otras personas con el fin de estar a solas con
Dios y ser encontrado por él. Debido a la situacién de la pandemia, cumplir con esta
disciplina pues de cierta forma me a permitido estar en una interaccién aun mas intima
con Dios. Aunque siempre he practicado esta disciplina, hoy observo la pandemia como
si Dios quisiera que ese tiempo fuera ain mdas. Debido a mis responsabilidades

anteriormente, aunque cumplia, no era al mismo tiempo que ahora poseo.

Silencio: No hablar en un lugar tranquilo con el fin de calmar mi mente y todo uno
mismo para atender a la presencia de Dios. Ademas, no hablar para que podamos
escuchar a los demas y bendecirlos. Esta disciplina la acostumbro a hacer durante mi
interaccion con el ambiente, en mis carreras de larga distancia y en momentos cuando

manejo.

Ayuno: Estar sin alimentos (o algo mas) para estar en un periodo de intensa oracion, el
ayuno puede ser de un dia completo o parcial. Definitivamente la disciplina de mas reto
en mi plan. Para ello me podre enfocar en hacerla eligiendo hacerla dos veces por mes
para enfocarme en los versiculos que hablan sobre Jesus en el desierto y utilizarlo como

guia.

Sabatico: No hacer ningtn trabajo para descansar en la Persona y Provision de Dios;

orando y compartiendo con Dios y los demas. Es una de las mas que me gozo y disfruto
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ya que interactué con hermanos y hermanas que al igual que yo son consciente de estas

disciplinas espirituales. Parte de este plan es mantener este tipo de interacciéon no solo
con los miembros de mi iglesia, sino que compartir ideas con otros seminaristas, otros

compafieros que son parte de otras religiones, pero comparten el mismo amor al pr6jimo.

Secreto: No mostrar mis cualidades a otros o hacer buenas acciones para recibir atencion,
sino para encontrar mi suficiencia sélo en Dios y dar crédito a otros. Para cumplir con
esta disciplina me mantengo activo en un grupo de ayuda social de la iglesia, también
como parte de mi trabajo civil pertenezco a el area de Operaciones de la agencia FEMA y
SBA. Es por esto que en mi tiempo libre hago trabajos de ayuda al ciudadano, sin esperar
paga alguna. Existen muchas organizaciones sin fines de lucro que se mantienen activas

llevando ayuda e impactando distintas poblaciones.

Hace un tiempo atras desde que reconoci ese llamado que Dios me estaba haciendo,
rapidamente reconoci que me estaba preparando para muchas cosas que tendria que
enfrentar, pero no para recibir atencion de otros o ser mejor que alguien, sino que para

comenzar a ser un instrumento de €él y brindarle fe a los demas.

Sumisién: en mi plan no afirmo mi yo para estar bajo la autoridad, la sabiduria y el poder

de Jesucristo como nuestro Sefior, Rey y Maestro.

iii. Los lugares
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*

% Debido a la situacién actual de la pandemia, la mayoria de las actividades se

X/

llevaran acabo en mi hogar, existen algunas que con el debido cuidado y
distanciamiento social las estaré haciendo en las oficinas correspondientes iglesia
o comunidad.
. : . : . .
¢ Existen alternativas durante el trayecto de la ejecucion del plan que se estaran

implementando segun sean necesarias.

vi. Recursos: Cada recurso estara identificado con una clase y un niimero, para de esta manera

reconocer personas acornpaﬁantes; Y Otros recursos.

a. Clasel: (Comida y Agua)

* Bajo la supervision de la nutricionista Coralis Alsina, RD- se estara
proporcionando las porciones de alimentos y liquidos. Las compras de estos
suministros seran de distintas tiendas o supermercados cercanos a mi
residencia. La nutricionista estara haciendo una evaluacién mensual, o
eventualmente segin sea sugerida por ella. 140 Ave. José de Diego, 0039
Cidra PR, teléfono 787-434-7474, http//www.medicalnutritionpr.com/

b. Clase2: Medico
® Quiropractico- Dr. Virgilio Paniagua, estara brindandando asistencia
quiropractica y masajes terapéuticos debido a la exposicién fisica que se

implementara en el plan. Urb. Fullana #17 CII Los Robles Cayey, 00736.

® Medico Generalista- Dr. Correa, en caso de necesitar algin cuidado
general el doctor estara ofreciendo sus servicios.

c. Clase3: Ejercicios
e Preparacion Fisica- Entrenador Andres Melendez estara supervisando y

entrenado la condicion fisica durante los 6 meses del plan. Team Sniper
Cidra Boxing Club, Andrés Sport & Fitness Training.

d. Clase4: Silencio y meditacion.
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¢ Agricultura- Este compromiso la mantendria de manera espontanea ya que es
una costumbre, en realidad no hay una responsabilidad establecida ya que es
un pasatiempo.
¢ Disciplinas espirituales- de la misma forma es un pasatiempo, pero para poder
mantener un tipo de control espiritual las dos personas contactos seran Pastor
Carlos A. Lopez Gerena y Elder Tomas G. Roman.

v. La evaluacion: El método de evaluacion sera utilizando porcientos en algunas areas, pero
también simbolos y colores para establecer con un color verde donde se esta cumpliendo con
todo lo planificado, amarillo donde aun necesita mejoramiento y rojo un nivel critico.

De izquierda a derecha

1. Descanso, dieta,
rutina ejercicios.
2. Disciplinas
espirituales.
3. Silencio,
meditacion,
’ Q estudio

Segun trascurra el tiempo

en los 6 meses establecidos,

Ql(" @ ’ Q \!‘ se estara llevando a cabo una
11 -

evaluaciéon donde basado en

el rendimiento se calificara

mensualmente utilizando
’Q métodos de porcientos
desde 0% hasta 100%.

Ejemplo evaluacion y oportunidad de mejoramiento:
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Disciplinas Disciplinas
espirituales espirituales
Octubre Diciembre
75% 85%

Disciplinas

espirituales
Noviembre
60%

Conclusion

Haciendo este plan de autocuidado fisico y espiritual, pude conocer que la esencia de la previsién
en el control sobre mi salud, el empoderamiento que debe fomentarse al maximo hasta el final de
mi vida. Mi desafio con la sociedad actual es que uno pasa a través de una actitud pasiva, a
receptor de cuidado, querer cambiar a una activa o proactiva, también en btisqueda de bienestar y
de responsabilidad sobre mi propia salud. Tener claro que mi parte espiritual tiene que estar igual
de saludable, mantener un balance con mis responsabilidades incluyendo mi mayor compromiso
con Dios, es importante que pueda estar preparado para poder ayudar a aquel que con mi ejemplo

pueda comprometerse a amar a Dios sobre todas las cosas.
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