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GUIA PRACTICA.
CUA LA MENTE

NO SE) APAGA

U nueva guia favorita

O ) ICE.
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Tus emociones en forma







JCUANDO SE VUELVE UN
PROBLEMAT?

Cuando se mantiene activo todo el
dia, como si siempre estuvieras en
emergencia.




SENALES DE QUE TU
CUERPO TE PIDE UNA PAUSA.

Seiales Fisicas Seiiales mentales y emocionales
Dolores musculares Irritabilidad constante
cansancio Ansiedad o preocupacion excesiva
Problemas digestivos Pensamientos que no se apagan
Sudoracion o palpitaciones Sensacién de estar abrumado
Imsomnio Frustracion - agresividad










HARITOS SIMPLES PARA DESCANSAR

MEJOR




4 ANTES DE DORMIR:

e Haz una pausa mental: escribe
3 Ccosas que te preocupany
guardalas.

e Evita el celular o noticias 1 hora
antes de dormir.

e Toma agua tibia o respira
profundo durante 2 minutos.




e Toma pausas de 5 minutos
para respirar conscientemente.

e Haz algo pequeno que disfrutes
(caminar, escuchar musica,
tomar sol).

e Habla o comparte lo que

sientes con alguien de

confianza.
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RECURSOS Y EJERCICIOS 28
| PARA MANEJAR EL ESTRES Yl
DORMIR MEJOR ‘



EL "“VOLCADO MENTAL"
ANTES DE DORMIR

Objetivo: Calmar la mente y liberar pensamientos
acumulados.

;Como se hace?

Antes de acostarte, escribe en una hoja:
e 3 Cosas que te preocupan
e 1 pensamiento que te gustaria soltar esta noche
e 1 cosa que agradeces del dia

*+ Sacar lo que esta en tu mente, lo deja de cargar tu
cuerpo.







MINI PAUSA CONSCIENTE
EN MEDIO DEL DIA

Objetivo: Cortar el ciclo automatico del estres.

;Como se hace?

1.Detente por 2 minutos, sin celular.

2.0bserva un objeto o paisaje cercano por 30 segundos.

3.Hazte esta pregunta: ;Qué necesita mi cuerpo ahora? ;Y mi
mente?

»# Esta técnica te devuelve al presente y permite detectar
seNales antes del desborde emocional.




RECORDATORIO

Dormir bien es cuidar tu salud emocional.
Descansar también es un acto de amor propio.
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