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Una guia para acompafiarte cuando
no sabés por donde empezar.

Como usar esta guia

e Elegi la herramienta que mas
resuene.

e Usala en el momento de crisis (5-10
min).

e Volvé luego a completar las
secciones de escritura.

e Repite durante 7 dias y observa
patrones.

“No reemplaza terapia individual;
es un apoyo inmediato.”
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CHEQUEO RAPiIDO
DEL CUERPO

é¢Para qué sirve?

Cuando la emocidon es intensa, el
cuerpo suele avisar antes que la
mente. Este chequeo te ayuda a
detectar signos fisicos de
sobrecarga y d responderlos con
gestos simples (estirar, aflojar,
hidratarte), en lugar de dejar gque
la tensidn siga aumentando.
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CHEQUEO RAPiIDO
DEL CUERPO

Cudando usarlo

e Antes de una conversacion dificil

e En mitad de un dia sobrecargado

e Cuando sentis “algo me pasa y no sé
qué”.

Repetirlo varias veces al dia te entrena a
leer tu cuerpo y a intervenir antes de que
la ola emocional suba del todo.

Pasos prdacticos (2 min):

e Poné una mano en pecho o abdomeny
escaned cada item.

e Asignale un namero rapido (intuicién, no
andlisis).

e Aplicd la mini-accidon correspondiente.

e Respird hondo y registra si algdn namero
bajé aunque sea 1 punto.
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~ Tensién muscular
- (hombros, mandibulg,

pufos)

Respiraciéon

thidos

Nivel de energia

0 = completamente
relajado
10 =rigidez maxima

“Hombros encogidos,
apretando dientes”

o

j‘.-i.sn‘O = muy lenta / pausada
QY:-’IO = hiperventilacién

- “Respiro corto y rapido”

“Siento el corazén
golpear”

0 = muy calmos
10 = taquicardia fuerte

0 = agotado / vacio
10 = sobrecargado /
inquieto

“Mucha inquietud en las
piernas” o “sin fuerzas”

Rota cuello,
afloja mandibula,
estira brazos

sostené 4 s,
exhald 4 s (x 4)

Coloca mano en pecho,
exhala lento; si podés,
levantate y camina despacio

Si estas al 9-10 — sacudidas
suaves / estiramiento.

si estas al 1-2 — beber agua,
snack liviano




PAUSA DEL CUERPO

Paso 1: Sentate con espalda
apoyada, pies firmes.

Paso 2:

“Respiraciéon box”:
inhald 4 - sostené 4 - exhald 4 -
pausa 4 (x 4 rondas).

Paso 3: Escaned hombros-
mandibula-manos; soltd tensidon
al exhalar.
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é¢Qué noto después de 4 rondas?
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NOMBRA LA EMOCION

Al nombrarla: ;bajd, subié o se mantuvo?
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GROUNDING 5-4-3-2-1

Regresd al momento presente
en menos de 2 minutos

Pronuncialo en voz alta.
Refuerza la sefal de “estoy aqui y ahora”.
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MiS ANCLAS SENSORIALES

Lo que puedo usar para
calmarme con mis sentidos

°

Guarda esta lista a mano.
La préoxima vez que apliques el 5-4-3-2-1, recurre
primero a tus anclas.
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PLAN S 0.9
DE AUTOCUIDADO iINMEDIATO

Guarda esta lista a mano.
Recurri a ella cuando necesites una respuesta
rapida.
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Cada noche, anota tres emociones que hayas sentido con mas fuerza, tres
pensamientos que las acompafiaron y tres acciones que te ayudaron (aunque sea un
poco). Al final de la semana revisa qué accion fue la mas util.

3 ACCIONES QUE
108 AYUDARO

DA 3 FMOCIONES 3 PFISA

[l

Lunes

Martes

Miercoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo



Recorda:

Las emociones son intensas, pero
tienen curva.

Tu objetivo no es eliminarlas, sino
surfear la ola.

Este kit es tu tabla; la practica, el
mar.

Escanead el siguiente cédigo QR
para escuchar el podcast
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