S R T = OO

ﬁTENGO ANSIEDAD

Marca que identificas

1 DO or Cl& CaLeza

/) Pa iJracione,S

3Su«lomcion Jre,nsion muSCuIar
4 PY&SIOH en Q,l F&Cl\
SPro\)le,mas jas romjre,sjﬂnale,s

6 Aqotamiente

7 Sensacitn de aLOjO
= SOMATIZACTONES

% Sln OmaS ‘['\ISICOS sin causa oraanica a are,an
= i

5 expresamos carencias emoc nale,s

o~ xF mo ias emocio
S5 Euite SOBREPENSAR
5 SOBRECARGARTE
= b LENGUATE

RESPTRACION
LNALA

ESPTRA bseq

b e R e L I R S

QUE sueles PENSAR 0

AT Sy
AUEKIGENCIA s |

ATOUUPA T

COMPLACIENCIA aiena D
AUTOPERFECCTONTSMO

ATOSABOTATE E
MIEDOS
A
R
0
D TR[STEZA IDENTIFICA consecuencias

[ comueras hoco ATSLAMIENTO

A

SALUDABLES

BATA AUTOESTIMA
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;i;;_ ;L.\K\ AYVE AT -
AUTOCHEQUEO ‘S

e,ma A=

S T = O

ﬁ ' RESIRALI
TENGO INSOMNIO ¢ 44, 2
Marca que identificas é R 1S
1Tie,ne,s rquina cle, sueho A

ZEVIjraS Panjfa”as aaneS cle, Jormlr QUE Suelw COMER R
ALTMENTOS activan
3 Duermes con l\ab facitn oscura AT A@ S 0
4De,scar3as e,ne,rjfa con eje,rcicio @& It D
Eibas | Mﬂ/[)ﬁ W g
5 Vl}aS llSJfaS me,njfale,s POLLO
AVENA A
6Evijras Le%io\as e,sjrimulanjre,s
/ Evijras clormir sie,sjfa R MSLEDAD
- 0 DENTIFLCA corsecsnci
% DORMIR mal Fuule, (llsmmulr E D’\SW\MC\B“ SOBREPESO
g Q,I {amano A& nues Yo CEREBRO A \\3\ CANSANC[O
FUNCTONES SUENO TRRITABILIDAD
Re,jul cid A | 5 Pr 00506 Fr n&uzaje,

D Sa rro” (‘; re \)r

R&S{’ uracitn soma jfl(‘,

RECUERDA
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HTENGO MIEDO

Marca que identificas

o

—

1 Evijro l\auar en Fﬁumo

/ CNITo |o Aesconocido
] CNITo Aar mi oFiniﬁn

& tvito arriesqarme

5 Evito decir NO

6 EViJfo conJracho con oJ'ras Fe,rsonas

/ Evijro Fone,r fus limites

<IC
[
(ot
Ll
p—
L D)
Ll
ot

R
0
Tus INSEGURTDADES no te D
Fe,rmijfe,n avanazar, Jrodc Io que, suefas E
e,eré Jﬂ'aS qus MUZDOS A

T

% MIEDO una reaccion (1ue, nos Frojre,je, \lj ala vez |fmiJra
3 MIEDO infenso , l\ace,r fodo Fara EVHAR afrontar
Ll

ot

P

L RESPIRACION
- M4, 8
1 i3
c ESPIRA bseq

A

CAMBLA

No ue,Ao or...
S irE osiut For...
Haré jrio\fcdo For. y

Me, cla mie,clo For. .

I mre e =S 2

Mejor Ca“aclo. .

ANSTEDAD
IDENHHCA consecuencias

SN INSEGURTDAD
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HACTITUDES DIARIAY

Marca que TE comprometes

1 |5 min Ae, eje,rcicio

2 5 min resFiraciﬁn cuadracla
3 5 min cle, me,AiJraciﬁn
£ 70 min sin dispositivos

SHace,r |ieraclo TAR AS urje,njre,s
6 10 min Fara or&e,nar qu Ae,sorcle,n

7 3 cosas Fara ajracle,ce,r

RECU

& Tus DESAFEOS son e?ue,ms LOGROS

RECUERDA

R
0
D
:
PREMIATE A
Si fueses esa Fe,rsona que, ADMIRAS C()MO serias. ...

LISTADO Ae, Jfamas cliarias CUMFUDAS

RESPIRACLON
I,

b 3105

ESPTRA bseq

IT=C22 I O

ELIGE 3 habitos
\'\aUar sin Fe,nsar

Re,nunciar comicla insana
Evijrar quejas
De,swrjar re,SFonsa\)iIiclacl

Ajrao\e,ce,r

T T e =S

SENSACIU)N IDENTIFICA

CﬁnEEPO 3 parfes
PENSAMIENTO

IMPULSO
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