5 DESAFIOS DE LA
ORGANIZACION Y
TECNICAS PARA
SUPERARLOS



Durante una semana realiza el seguimiento de las siguientes
actividades ligadas al autocuidado. Reflexiona y analiza los
resultados jcuales deberias mejorar?

AUTOCUIDADO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO @ DOMINGO
ALIMENTACION

HIDRATACION

ACTIVIDAD
Fisica

RELACIONES
SOCIALES

ACTITUD
POSITIVA

DESCANSO




Completa este cuadro durante una semana para analizar como
fluctua tu energia.

Identifica los momentos en que notas tu energia alta o baja y a
gue motivos crees que se debe.

Es importante que conozcas estos niveles para poder tomar
accion sobre ellos, ya sea para potenciarlos o evitarlos.

MOMENTOS QUE
HE SENTIDO MI
ENERGIA BAJA

LUNES

MANANA
7-12 hs

MEDIODIA
12-15 hs

TARDE
16-19 hs

NOCHE
20-23 hs




5 DESAFIOS DE LA ORGANIZACION Y TECNICAS PARA SUPERARLOS O3 DEBILITAMIENTO DE LA ENERGIA PERSONAL

MOMENTOS QUE
MARTES HE SENTIDO MI
ENERGIA BAJA

MANANA
7-12 hs

MEDIODIA
12-15 hs

TARDE
16-19 hs

NOCHE
20-23 hs

MOMENTOS QUE
MIERCOLES HE SENTIDO Mi
ENERGIA BAJA

MANANA
7-12 hs

MEDIODIA
12-15 hs

TARDE
16-19 hs

NOCHE
20-23 hs




5 DESAFIOS DE LA ORGANIZACION Y TECNICAS PARA SUPERARLOS

JUEVES

MANANA
7-12 hs

MEDIODIA
12-15 hs

TARDE
16-19 hs

NOCHE

20-23 hs

VIERNES

MANANA
7-12 hs

MEDIODIA
12-15 hs

TARDE
16-19 hs

NOCHE
20-23 hs

O3 DEBILITAMIENTO DE LA ENERGIA PERSONAL

MOMENTOS QUE
HE SENTIDO MI
ENERGIA BAJA

MOMENTOS QUE
HE SENTIDO Mi
ENERGIA BAJA




BIBLIOGRAFIA RECOMENDADA

ENCUENTRA TU PERSONA VITAMINA
MARIAN ROJAS ESTAPE

La autora explora la importancia de las

MARIAN ROJAS ESTAPE

ENCUENTRA _
TU PERSONA relaciones humanas en nuestra salud
VITAMINA mental y emocional. Introduce el concepto
e de  "personas  vitamina",  aquellos

individuos que nos aportan energia
positiva y apoyo emocional. A traves de
consejos practicos \Y ejemplos
conmovedores, el libro ofrece estrategias
para cultivar relaciones saludables vy
fortalecer nuestro bienestar psicologico.

EL METODO DE JESSIE
INCHAUSPE PARA LA GLUCOSA.
EL PODCAST DE CRISTINA MITRE

S A —

EL METODO DE El episodio presenta el enfoque de Jessie
ffﬁ:’{ﬂ I\L.\'((‘.zll IL\(L(;I\’[\ Inchauspe para controlar los niveles de
B glucosa en la sangre, comparte su
(@ metodo centrado en la alimentacion
U saludable y el equiilibrio emocional. El

Jessie Inehauspé

episodio ofrece informacion valiosa para
Fomeast . .
WITRE quienes buscan mejorar su salud
metabolica y calidad de vida.
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DESAFIO 30 DIAS DE YOGA

Anabel Otero te guiara en este desafio.
Como ella explica, el yoga te ayudara a

D|A1 mejorar la flexibilidad y aumentar Ila

1 EMPIEZA fuerza, a la vez que eliminas estres vy
ansiedad, aumentas la concentracion vy

, relajas profundamente cuerpo y mente.

i ", Estas clases son aptas también para

principiantes.



https://podcasts.apple.com/es/podcast/el-m%C3%A9todo-de-jessie-inchausp%C3%A9-para-la-glucosa-episodio-207/id1347077022?i=1000565247580
https://www.youtube.com/watch?v=zn6ostiHX0U

