‘ RETO ‘BAJAR EL NIVEL BASE’ \

Hoy no buscamos resultados visibles. Buscamos empezar una dinamica distinta.




Un microajuste no
cambia la vida.

Pero una sucesion de
microajustes coherentes, si.

La meta de hoy no es la perfeccion. Es la inercia.




BLOQUE 1 ELECCION DEL MICROAJUSTE

cCual es tu movimiento? Elige UNA sola cosa.

Reducir un estimulo constante Anadir una pausa real Dejar de anticipar una situacion

?

Permitir una pequeiia eleccion Bajar una exigencia innecesaria Otra (¢;cual?)



He elegido:

Describe brevemente qué
microajuste has elegido.
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BLOQUE 2 - OBSERVACION (SIN EXPECTATIVAS)




¢Ha habido algin
momento del dia con

MENOS tension que
otros dias?

¢Algo ha sido MENOS
intenso (aunque e
problema siga ahi)?

¢He tenido que
Intervenir yo

Si la respuesta es si, has encontrado una grieta en el muro del estrés.
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NOTA FINAL

Si hoy
no has visto
cambios
claros, no
pasa nada.

- ¢Menos ruido?
- ¢(Mds margen?
- ;/Menos desgaste?
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| BLOQUE 3 : EFECTO ACUMULATIVO ||
MEDIO PLAZO

HOY

Un pegueno

: ..se convierte en
cambio...

un gran impacto.

Si este microajuste se repitiera varios dias seguidos,
cqué crees que podria cambiar a medio plazo?
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El siguiente paso.

¢St manana anadieras OTRO microajuste'-.
coherente, cual podria ser?
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apagar incendios.

Es cambiar el clima.”

Cambiar el clima §
I




No has solucionado nada hoy. Y eso esta bien.
Has dejado de sumar estrés.
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