Respira. Observa. Vuelve a ti.




Antes de empezar

Estos recursos estan pensados para acompafarte a observar lo que sientes, poner palabras a tu experiencia y
encontrar pequenos pasos que puedan ayudarte.

Importante: estos cuestionarios y ejercicios son herramientas de reflexién y autoconocimiento. No son
instrumentos de diagndstico ni sustituyen la valoracion de un profesional de la salud.

Como utilizar este cuaderno

(O Busca un lugar tranquilo.

(D) Responde sin intentar quedar bien.

(O No hay respuestas correctas o incorrectas.

(O Siuna pregunta te incomoda, puedes dejarla para otro momento.

(D Quédate con aquello que te resulte atil.

Una pregunta para comenzar

¢ Qué emocion necesita hoy un poco mas de espacio en mi vida?
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Miedo

El miedo puede avisarnos de un peligro, pero también puede aparecer ante la incertidumbre, el rechazo, el
cambio o algo que todavia no ha ocurrido.

Tu emocion no tiene que ser perfecta para poder escucharla.

Cuestionario de reflexion

¢ Qué hay realmente detrds de mi miedo?

1. ;:Qué situacion esta provocando mi miedo?

4. ;Estoy reaccionando ante algo que esta ocurriendo ahora o ante algo que podria ocurrir?

() Esta ocurriendo ahora
(3 Podria ocurrir
() Nolosé

5. ¢Existe un peligro concreto en este momento?

O si
(J No
(JJ No estoy seguro/a

6. ;Qué parte de esta situacion puedo controlar?

9. :Qué suelo hacer cuando tengo miedo?

(O Evitar (J) Posponer
() cControlarlo todo () Buscar seguridad
() Pedir confirmacién (O Enfrentarlo

(J Bloquearme

10. ;Qué creo que necesito para sentirme mas seguro/a?
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11. ;Qué haria si supiera que no tengo que hacerlo perfecto?

MI REFLEXION
¢Qué haria hoy si el miedo pudiera venir conmigo, pero no pudiera decidir por mi?

Ejercicio 1 ;Peligro real o alarma?

Cuando aparezca un miedo intenso, separa los hechos de lo que estas anticipando.

LO QUE SE

;Qué hechos puedo comprobar?

LO QUE IMAGINO

¢ Qué estoy anticipando o imaginando?

LO QUE PUEDO HACER

¢Cudl es la accion mds pequeriia que estd en mis manos?

No necesito resolverlo todo.

Ejercicio 2 - Un pequernio paso hacia el miedo
Lo que estoy evitando:
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¢:Qué es lo mas probable que ocurra?

Después de hacerlo

¢Qué ocurrié realmente?

Valentia no siempre significa dejar de sentir miedo. A veces significa dejar de entregarle al miedo todas
nuestras decisiones.
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ALAY ACADEMY

Encuentra - Conecta - Construye tu Stper Ser




