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Si has llegado hasta aqui, probablemente te hayas
sentido identificado con alguna de estas sefiales:
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Te despiertas cansado

. ¥ J 3
aungue hayas dormido. & El estrés no siempre aparece en forma de

. - ansiedad intensa o ataques de pinico.
Si es asi, quiero que

sepas algo importante:

No estas fallando.

Muchas veces se presenta como cansancio
constante, irritabilidad, dificultad para

Te cuesta parar

sin sentir culpa.
disfrutar, sensacion de estar siempre

ocupado o incapacidad para desconectar.
Te irritan cosas que antes Tu sistema Derviosa
lleva demasiado tiempo - Esta guia no pretende eliminar el estrés

" de tu vida. Eso seria imposible.

apenas te afectaban.

intentando protegerte.

Su objetivo es ayudarte a recuperar espacios
de regulacion para que tu cuerpo deje de vivir
permanentemente en estado de alerta.

Diferencia entre
cansancio fisico y
agotamiento emocional

1 Empieza el dia 2
observindote,
no exigiéndote

Introduce pausas 3
de recuperacion
durante el dia

4 Reduce la

sobreestimulacion

A veces intentamos selucionar Vivimos expuestos continuamente
a informacion, pantallas, ruido
y demandas.

Tu cerebro necesita espacios

Muchas personas creen que
descansar significa esperar a
las vacaciones.

Sin embargo, el sistema
nervioso necesita pequenas

Antes de mirar el méwvil o
comenzar a resolver tareas,
dedica dos minutos a
preguntarte:

el agotamiento emocional
descansando fisicamente.

Peroc no es lo misme.

de silencio.
+ ;Como me encuentro hoy?

s 1 pausas diarias. Pregantate: Prueba a crear pequefios
£Qué nivel de energia kLW : p
tengo realmente? * Tomar un café sin mévil, » ¢(MNecesito dormir o necesito momentos sin estimulos:

e . * Dar un paseo de 10 minutos. poner limites? S T g B
* {=Je necesio para * Sentarte al sol. : . : =y
cuidarme hoy? B ol L + ¢(MNecesito descansar o necesito «  Sin television.
d u u i .
o expresar algo que llevo tiempo * Sin podcasts.
prestandole toda tu atencion. :T B g5 P - W
» I -
Mo se trata de cambiar nada. » Respirar profundamente callanco

* Simplemente estando presente.

Se trata de escucharte. durante dos minutos.

Identificar la causa del cansancic

k Al principio puede resultar
es el primer pase para atenderla.

incomoado, Es normal,

1 Pequenas pausas repetidas

b tienen mas impacto que un
descanso ocasional.

5 Recupera actividades 6 Aprende a detectar 7 Recuerda que
que te conecten contigo cudando actuas desde descansar no es
la alerta perder el tiempo

Mo todo tiene que servir para

preducir o mejorar. Quizi esta sea la idea mds

importante de toda la guia.

Hazte esta pregunta:

Pregtintate: ;Qué hacia antes
simplemente porque me gustaba?

¢ Estoy haciendo esto porque quiero
o porgue siento gue debo hacerlo?

Descansar no €5 una recompensa
que debes ganarte,

Es una necesidad biclégica

y emecional.

Pintarr. *+ Caminar.

Martar a caballa.

Leer. .
Bailar. »#

PARA TERMINAR -

Si llevas mucho tiempo sintiéndote

Cuando vivimos desde la alerta,

Estar con amigos. +* Cocinar.

Recuperar espacios de disfrute
es también una forma de cuidar
tu salud mental,

incluso las cosas que nos gustan
terminan convirtiendose
en obligaciones.

Mo tienes que terminar tode para
Meracer parar.

Mo tienes que llegar al limite para
darte permisn para descansar.

6 6 Tu bienestar no es un lujo. Es una prioridad. Ao
Y mereces empezar a vivir, no solo a sobrevivir. —

agotado, irritable o desconectado de ti,
quizd no necesites exigirte mas,
Quizéd necesites empezar a escucharte,

A veces el primer pasoc para salir del modo
supervivencia no es hacer mas.

Es dejar de luchar contige.

Y empezar a tratarte con la misma
amabilidad con la que tratarias a alguien

a quien quieres.




