VERANO EN CALMA

Semana 1 - Entender el estrés

Mi mapa personal
del estres

Cuaderno de autoconocimiento para

dibujar tu relacion con el estrés
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Mis principales fuentes de estrés

Laboral, familiar, interno... Escribe cada una y puntiiala segtin cudnto te afecta, del
0al 10.

# Fuente de estrés 0-10
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Mis senales de alarma

Como noto el estrés cuando llega. Reconocer las sefiales pronto te permite cuidarte
a tiempo.

En el cuerpo En la mente En mi conducta
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Mi termometro diario

Marca o rodea tu nivel de estrés (0—10) cada dia durante una semana.

a

Lunes

OOOOOOOOOOW

Martes

OOOOOOHOOOOW

Miércoles

OOOOOOOOOOW

Jueves

OOOOOOHOOOOW

Viernes

OOOOOOHOOOOW

Sabado

OOOOOOOOOOW

Domingo

OOOOOOOOOOW
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Mis recursos actuales

Qué hago ya que me calma, aunque sea pequefio: un té, una respiracion, un paseo,
una llamada. ..

Estos pequefios gestos son tu base. La calma se construye con lo simple y cotidiano.
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Mi mapa corporal

Colorea las zonas donde guardas la tension. Conectar con el cuerpo es parte del

autoconocimiento.

Sugerencia de colores
Tension
Cansancio
Nudo o presion

Calma
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4 U

OBJETIVO

Tomar conciencia para poder elegir,

en lugar de reaccionar en automatico.

yoga con Ruth - Verano en Calma
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