DiA 2: LO QUE SUMA ESTRES

_RETO: BAJAR EL NIVEL BASE
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INSTRUCCIONES DEL DIA
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iLlegamos tarde! > &
Un paseo rapido y Q S
a trabajar. /
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AMBIENTE HUMANO: Prisas y Multitarea. W
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Stress Meter

Estreés




Venga, que no
-\ tengo todo el dia.
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] ACTIVACION REPETIDA: La tensién en 1a correa
envia seflales de alerta constantes.
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iSe 1o esta pasando X,
genial! Asi se cansa 4
y duerme luegn.
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ANTICIPACION CONSTANTE: Avisos repetidos

y dificultad para esperar. xﬁ%gg;gﬁgﬁ;ﬁ$ﬁ:?gqg;u'
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El siicnio dertas, living ovroados en el evening.

MUCHAS EXCITACIONES SEGUIDAS + RUIDO CONTINUO.
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Por fin estad
tranquilo.

No baja
inmediatamente.

¢ DESCANSO REAL? 0 solo quietud.
Hoy ha habido poco descanso profundo. Stress Meter
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BLOQUE 1: OBSERVACION GLOBAL

L ]

- N
Al 1

. o _"-.I
\ g 7 |
| : ~ |

| B
o T i \
I’i"' P ) ; [

# ' !
g ="~ |

bt /. JEn gué promenton del dia. la aclivacisn Ra
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& \ | Al observar los detalles, lo que parecia normal
wE \ se revela como una carrera de obstaculos.
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BLOQUE 2: LO QUE SUMA ESTRES
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ACTIVACION REPETIDA: |
Paceos tensos, Juegos Sin pausa.

: E( 00 TA DE PAUSAS REALES:

Poco descanso profundo.

2| o ] E{ ANTICIPACION CONSTANTE:

Avicog repetidos, expectalivas.
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AMBIENTE HUMANO:

Pricas, estrés, ruido.
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Si tuvieras que senalar )
una sola cosa que '

hoy haya sumado estrés
basal, ¢cudl seria? &
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;Es algo puntual o se repite muchos dias?
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%* —La repeticiodn es 1la clave del Nivel Base. |
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~ Elestrés basalno
4 sube solo por carencias.

; Sube por
acumulacion.

4 L_ ~ ° Hacer visible lo que se acumula
&0 es el primer paso.
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Esto no va
de hacerlo mal.
Va de darse cuenta.

FIN DEL DIA 2




