ermumﬁm/oarwm&a
dispradar y vivir lu verans a luw ritme (7

) 7 fichas para reconectar contigo
Reflexiones y ejercicios guiados
Tarjeta recortable con recordatorios

Para imprimir, llevar contigo y releer

G S S G

Para un verano mas libre y amable

contigo misma (7

9 Nose tralle de hacer unis |
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Un verano” B
sin exigirme tanto
Tndice del minibit O

:Qué espero de este verano?

Expectativas vs. necesidades reales

Mi verano no tiene que parecerse al de nadie
Comparacién en redes

Mi permiso para descansar

Desde la culpa social del descanso

Planes que me apetecen, planes por obligacién
Elijo desde mis ganas, no desde la presién

Mi bateria de verano

Lo que me recarga y lo que me agota

Cuando el plan no sale como esperaba
Flexibilidad psicolégica para disfrutar de todas formas

Tarjeta recortable
Mi recordatorio de verano + reflexién

Un verano bonito no es el que mas cosas tiene.

s PSHCORIO|S ®
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" UnVerano &0
sin exigirme tanto !
Ficha 1 jQué espers de este verane?
Expectalivas vs. necesidades reales o

El verano puede ser una época maravillosa... o una fuente de presién.
A veces nos llenamos de expectativas que no nos hacen bien.

Esta ficha te ayudara a aclarar qué esperas y qué necesitas realmente.

~' L0 QUE ESPERO LO QUE NECESITO /-~
DE ESTE VERANO ESTE VERANO
Escribe todas esas cosas que piensas Ahora escribe lo que necesitas de verdad
que “deberias” hacer, lograr o sentir. para sentirte bien, cuidada y en paz.
(Lo que crees que tiene que ser tu verano). (Lo que tu bienestar realmente necesita).
i =% o i

®0 00 @C
© ® 6000

REFLEXIONA 7~ ‘ MI COMPROMISO DE VERANO (-

Elijo enfocarme en lo que necesito

~ ¢Que cosas de la columna de la izquierda :
y soltar lo gue no me hace bien.

te generan mas presion o culpa?

' ;Qué necesitas soltar para pader /
disfrutar de tu verano? ‘
(Qué de la columna de la derecha |
puedes priorizar esta semana? ‘

1 - AFIRMACION PARA HOY (7

Rl - PSICOROIS -
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GINILSEE UN VERANO SIN EXIGIRME TANTO (y

/- Mi verano no tiene que
=uq , Parecerse al de nadie <

&Wmmr

Las redes sociales muestran momentos, no realidades completas.
@ Lo que ves es una pequena parte de la vida de los demas.

Esta ficha te ayudara a usar las redes desde la conciencia y a volver a ti.

/
¢QUE ME HACE SENTIR LA COMPARACION? < LA VERDAD QUE NO SIEMPRE VES (p
Marca las emocicnes o pensamientos que Recuerda que detras de cada publicacién
sientes cuando ves a otros en redes. hay mucho mas de lo que no aparece.
() Me siento insuficiente () Me genera presién &2 No ves los dias dificiles, el cansancio,
OO M ot O Meeieitotijite ni los momentos de duda.
() Me da ansiedad () Me desconecto de mi & No sabes si esa foto se ha editado,
[ ) Me siento culpable () Me enfado conmigo pibeadoSEhpctit gl decas
() Me desanimo OQote: #5 No conoces las historias, los conflictos

_— ni lo que cada persona esta viviendo.
[} Siento que no estoy

haciendo suficiente

#% No es una competicion: cada vida

tiene su propio ritmo.

REFLEXIONA

:Qué tipo de contenido en redes ¢Qué puedo hacer para protegerme ¢Qué me gustaria recordar
me afecta mas negativamente? cuando me comparo? cuando me sienta insuficiente?

%

VUELVO A Mi - - (b
Escribe 5 cosas que me hacen sentir bien y me conectan conmigo _ M MANTRA DE VERANO

1
) (al margen de lo que los demaés piensen o hagan). Escribe tu recordatorio personal

para cuando te compares.

9 6 o 9 — i
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UN VERANO SIN EXIGIRME TANTO (7

/ Mi permiso para
descansar

FICHA 3

Descansar no es perder el tiempo. :

Es cuidar tu salud mental, tu cuerpo y tu bienestar. :
i

|

|

Esta ficha te ayudara a comprender por qué te cuesta
! perdonarte el descanso y a darte permiso de verdad.

¢POR QUE CUESTA TANTO DESCANSAR?

Vivimos en una cultura que valora la productividad

por encima del bienestar. Desde pequefias/os nos

han ensefado que "estar ocupadas” es sinénimo
de ser validas, responsables o merecedoras.

La culpa social del descanso ocurre cuando:

Asociamos descanso con pereza o falta de disciplina.

Creemos que siempre deberiamos estar haciendo algo
util o productivo.

Sentimos que "otros hacen mas” que nosotras.

Pensamos que parar nos hara perder oportunidades.

#® B %

MNos cuesta aceptar que nuestro valor no depende

Gy Qe O L) Ol

de lo que hacemos.

Recuerda esto:

¢QUE PENSAMIENTOS ME GENERAN CULPA
CUANDO DESCANSOQ?

Marca los que sueles pensar y afade los tuyos.

Deberia estar haciendo algo mas Gtil.
Estoy perdiendo el tiempo. \ |
Los demas hacen mas que yo.

Si descanso ahora, después me agobiaré.
No me lo merezco.

Descansar es para cuando termine todo lo importante.

Otro:

i

Descansar no es huir, es recargar.
Tu mente y tu cuerpo también tienen limites.

¢DONDE PONGO EL FOCO?
Valora de 0 a 10 (siendo 0 “nada” y 10 “siempre”)
0 O =Y 10
0O 0-0O-0—0-0-010
3 B e B, B B 85 8 oy
(R € e B B Gl e @ L)
OO0 00— 00— 10

Me permite descansar sin culpa
Escucho las sefiales de mi cuerpo
Prioritizo mi bienestar

Siento que merecco parar

Me cuesta delegar / soltar

Acepto que no siempre tengo que hacer 0 (—( O~~~ 10

M| PLAN DESCANSO REALISTA v

Elige 3 cosas pequenas que vas a hacer durante este verano
para cuidar tu descanso (sin esperar al "momento perfecta”).

CAMBIO EL DISCURSO

Convierte esos pensamientos automaticos en otros
mas amables y realistas.

ANTES (culpa) AHORA (realidad)

—~>
—>

IDEAS PARA RECORDARTE | L J

AFIRMACION PARA HOY (7

= PSICOROIS »

% No tienes que hacerlo todo.
#  No necesitas ganarte el descanso.
% No hay medalla por estar siempre disponible.
¥ Descansar también es productividad: J\/" )
tu salud mental importa. ( - O
<5 A
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UN VERANO SIN EXIGIRME TANTO (7
/ Planes que me apetecen,
planes por obligacion

= Ficha 4 =

No todos los planes que hacemos son elegidos desde nosotras mismas.

Y

Esta ficha te ayudara a diferenciar qué planes te apetecen y cuales haces por compromiso,
para que puedas tomar decisiones mds alineadas contigo.

;POR QUE ES IMPORTANTE? 2 |" RECUERDA:

Cuande vivimos en “mode automatice”, aceptamos planes por quedar bien,
por miedo a decepcionar o por sentir que “deberiamos” aprovechar.

Esto puede llevarnos a sentir cansancio, irritabilidad o vacio.

Diferenciar y elegir conscientemente es una forma de autocuidado
v de construir un verano que realmente te haga bien.

PLANES QUE ME APETECEN (7 "‘

Planes que elijo libremente porque me ilusionan,
me hacen bien o me conectan conmigo,

ZPOR QUE ME APETECE?

17

- REFLEXIONA

;Cémo me siento después
de hacer planes que me apetecen?

No tienes que hacerlo todo.

Puedes decir que no, sin justificarte.
Tus ganas son una guia valida.

Elegirte a ti también es pensar
en las demas.

PLANES QUE HAGO POR OBLIGACION V7

Planes que acepto por compromiso, presion,
miedo a decepcionar o por "deberia”.

(POR QUE LO HAGO?

¢Cémo me siento después
de hacer planes por obligacién?

¢Qué puedo soltar o decir “no”
para cuidar de mi este verano?

s
\./
W

|"f MI SEMANA IDEAL (VERSION REALISTA)

| Incluye al menos 3 cosas que te apetecen hacer por y para ti.

000006

.-‘j

pricolegia

Recordatorio para mi:

AFIRMACION PARA HOY Q?
m;} veranes, Mis reg,&cg-. Eﬁ?& Pla.ow.s; gue me hacen bien. Yy
N&Wwﬁmﬁ&ﬁd&w@wm&mwvﬂ@&vm.&ll d ‘
e PSICORQOIS »

Ml COMPROMISO <%

Este verano me comprometo a...




UN VERANO SIN EXIGIRME TANTO (7

Mi bateria de verano &
Lo que me recarga y lo que me agola
— Ficha b =

i Muestra energia no es infinita.
: Esta ficha te ayudara a identificar qué te recarga, qué te agota

y como cuidar tu energia este verano.

;QUE ES NUESTRA BATERIA? (COMO ESTA MI BATERIA AHORA? (7

Marca en la escala como te sientes hoy.
Imagina que tu energia es como la bateria de tu mowil.

Cada actividad, persona o situacién puede r ' J |
cargarla o gastarla. N . | -l
Cuando la bateria esta baja, es normal 0 L 2 3 4 > 6 ! 8 # N
5 T e Sin energia Mi muy baja Con mucha energia
que aparezcan el cansancio, la irritabilidad, ot b oty S Htaaah

la falta de motivacion o la sensacion de

ScEloume siniganse pare nakls £Qué ha influido en que esté asi?

Lo importante no es hacer mas, =

[
sino elegir mejor. @ \

(" Pa S = e . ) ‘\\I
CUEUEP LO QUE ME RECARGA @ | ‘r [ > LO QUE ME AGOTA |

Actividades, personas, lugares o situaciones Actividades, personas, lugares o situaciones
que me hacen sentir bien y me llenan. gue me drenan y me quitan energia.

‘ Intenta hacer
mas espacio

para lo que te
recarga y saoltar

lo que te agota.

Q00000 Q
000000

MI PLAN PARA CUIDAR MI ENERGIA ¢ IDEAS PARA RECARGARTE ESTE VERANO (7

Este veranc me comprometo a... %
77 Hacer mas de: & :

Contacto Descanso = . Mavimiento
con la naturaleza sin culpa mpciparat que disfrutas

Wy 7

Personas Creatividad Desconexion Pequefios
que suman y juego dligital placeres diarios

ﬁ Poner limites a:

7% Recordarme cada dia:

_ AFIRMACION PARA HOY |7
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UN VERANO SIN EXIGIRME TANTO (¥

Cuando el plan
no sale como esperaba
A TR LAY
= Ficha 6 =

Mo siempre podemos controlarlo todo.
Esta ficha te ayudard a aceptar lo que no cambia,

adaptarte y elegir como quieres vivir el momento de todas formas.

¢(QUE ES LA FLEXIBILIDAD PSICOLOGICA? < ¢POR QUE ME PUEDE COSTAR TANTO? (¥

Es la capacidad de adaptarnos a los cambios, aceptar lo que & Porque queremos que todo salga perfecto.

no podemos contrelar y elegir qué hacer en funcién de i
p # Porque hemos puesto muchas expectativas en ese plan.
lo que es importante para nosotras.

#b  Porque sentimos que "hemos perdido el tiempo”.
No mgnaflca que “todo me dé rgual g % Porque tememos decepcionar a otras personas.
sino que puedo sentir tristeza, frustracion o enfado

anli st e tAir e vigiiate respandar s Porque no estamos acostumbradas a tolerar la incertidumbre.

#b Porque nos cuesta soltar lo que esperabamos.
Es soltar la rigidez y abrirnos a nuevas posibilidades.

EJERCICIO PASO A PASO

Reconozco lo que ha pasade sin luchar contra ello. g s Decide como quiero vivir este momento.
Busco opciones diferentes a lo que esperaba.

% ¢Qué ha pasade exactamente? Qué puedo elegir ahora?
= 2 db (Qué cosas si puede hacer ahora? £ s fed

Lb sCamo me siento ahora misma? s > "9

£Qué recursos tenge a mi alcance?

0O

LQué actitud quiero tener?

% ;Qué necesito validar en mi? (8]
O
(@]
.Acmar jlogarenioe \ [ Adaptar es ser creativa y flexible, Elegir es tomar las riendas
es dejar de pelear contra la realidad. e et e e | (e oS e e B e
CAMBIO MI PERSPECTIVA [ MI KIT DE FLEXIBILIDAD 7
PENSAMIENTOS RIGIDOS | PENSAMIENTOS FLEXIBLES Estrategias que me ayudan a adaptarme y disfrutar de todas formas.
{Que me limitan) (Que me ayudan) Q/I Rospiny masalris:

S

“5e ha arruinade el plan.” .7/\{ Me enfoco en lo que si puedo controlar:

TP

“He perdide el tiempo.” & Busco el lado positive o lo que puedo aprender:
=

“Esto no deberia estar pasando.” T Me permito sentir, sin juzgarme:

I

“¥a no va a ser un buen dia.” }%‘ Ma conecto con lo que es importante para mi:

I - %
“Los demds lo pasarin mejor que yo." —3 t‘J Pido ayuda o comparto lo que siento:

Otra estrategia que me funciona:

( Mis pensamientos influyen en camo me siento y en lo que hago.
QQ Puedo elegir pensamientos mas amables y realistas.

REFLEXIONO b AFIRMACION PARA HOY (2

£Qué he aprendide de esta situacion?
No- necesile- gue lodes m,fga«{oenﬂ’-ecro-
para o(,n@drufarv de mi verans.

Suy HA«&M«, e ada.f:fo— ¥ ef.—am

£ Qué recuerdo llevarme a futuros imprevistas? COME- qiilers Vi cada memenis.

:Qué haré diferente la préxima vez?

P
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UN VERANO SIN EXIGIRME TANTO (7
— Ficha 7 - TARJETA RECORTABLE -

Mi RECORDATORIO DE VERANO 20

Recortala, llévala contigo o colécala donde la veas cada dia.

Que sea tu recordatorio para cuidarte y disfrutar de tu verano sin exigirte tanto. |

e~ i e S ety S i e 1 b B e ot | Nl | s i W St i i e et b s i i . e bt T ] e il

No necesito

aprovechar

cada minuto
para que mi verano
haya valido la pena.

V,

Merezco descansar.
Disfrutar. Ser flexible.
Elegir lo que me hace bien.

REFLEXION PARA Mi MI COMPROMISO DE VERANO

7 ¢Qué necesito recordarme este verano? Este verano me comprometo a...

Q;) ¢ Qué quiero soltar?

O~ PEQUENOS RECORDATORIOS

Mo tengo que hacerlo todo.

Puedo cambiar de plan sin sentir culpa.
'ﬂg :Qué quiero elegir para cuidarme?

Mi bienestar importa.

|
@)
V
Q
Descansar también es productive.
WV p
o
v/

Mi verano, mis reglas.

j’ \ Un verano bonito no es el que méas cosas tiene.
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