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Esquema
Fugas v aportes

3 areas
lisica—FEmocional— Mental
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Fugas y aportes de las 3 areas
(Fisica, emocional y mental)

Aqui tienes un esquema visual de lo que corresponde a cada una de las areas,
para que lo tengas a mano cada vez que sientas que estas desequilibrada y
puedes repasar en cual de ellas sientes que necesitas compensar con algun
aporte.

El area mental y emocional son muy extensas y tan solo hemos tocado
algunas de las cosas que se pueden trabajar.

e Cuerpo fisico - Nuestra parte fisica, la que podemos ver, incluyendo
nuestros organos, musculos, huesos y todo agquello que nos permite
MOVErnos, NUtrirnos y Vivir.

 Area mental- La conexion entre nuestros pensamientos, emociones y el
Impacto que tienen en nuestro bienestar.

« Area emocional - Nuestra esencia, aquello que nos da proposito,
equilibrio y conexion con algo mas grande que nosotros mismos.

El cuerpo nos envia senales constantemente, pero muchas veces las
ignoramos hasta que los sintomas se vuelven demasiado evidentes, cada vez
que sientas que lo necesitas, para, revisa tu cuerpo a todos los niveles y
escuchalo, preguntate ;Quée me esta pasando? ;Que necesito?

Como se siente tu cuerpo cuando esta en desequilibrio:
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Fugas y aportes de las 3 areas
(Fisica, emocional y mental)

" Desequilibrio en el cuerpo fisico

o Fatiga constante, dolores musculares, problemas digestivos, aumento
o pérdida de peso.

o Mayor susceptibilidad a enfermedades debido a un sistema
inmunologico debilitado.

o Falta de energia y desmotivacion para realizar actividades cotidianas.

" Desequilibrio en el cuerpo mental

o Estres cronico, ansiedad, insomnio o cambios de humor repentinos.

o Dificultad para concentrarse, tomar decisiones y gestionar emociones.

o Relacion disfuncional con la comida, usando la alimentacion como
refugio o castigo.

" Desequilibrio en el cuerpo emocional

o Sensacion de vacio, falta de propdsito o desconexion con la vida.

o Falta de motivacion, desinterés en actividades que antes te generaban
felicidad.

o Sentimiento de estar atrapado en rutinas sin significado, con una
sensacion de "estar perdido”.
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Fugas y aportes de las 3 areas
(Fisica, emocional y mental)

Cuando estas areas estan en desequilibrio, es comun buscar soluciones
superficiales que solo alivian los sintomas temporalmente, sin abordar la raiz
del problema. Sin embargo, al trabajar-desde un enfoque holistico, podemos
restaurar la armonia y transformar nuestra salud de manera profunda y
duradera.

I[ras avanzando a tu ritmo e iras consiguiendo sentirte en equilibrio poco a
poco, pero siempre tendras que buscar el equilibrio TU y recompensar donde
veas que estas mas baja de energia, unas veces estaras mas equilibradas en
unas areas y otras veces en otras y es normal.

La vida es una montana rusa, se trata de ponerse el cinturon y disfrutar del
proceso, de las cuestas y las bajadas, de unas disfrutaremos mas y de las
otras aprenderemos.

No es real estar siempre en equilibrio, es normal tener bajones y momentos
mas bajos de energia y para ello tenemos estas herramientas que nos pueden
ayudar.
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ALIMENTACION

¢Como esta HOY tu
alimentacion en tu vida?

ASPECTO FiSICO

¢ Como te sientes
contigo misma HOY?

¢Puedes hacer algo para

sentirte aun mejor?

DEPORTE

¢<Cuanto movimiento hay
hoy en tu dia a dia?

DESCANSO
¢ Qué te dice tu cuerpo a
dia de hoy? ¢Te sientes
descansaday con
energia?

NATURALEZA

cQué tal vas con el
contacto con la naturaleza
a dia de hoy?

GESTION TIEMPO

¢cQueé tal va tu
planificacion y
organizacion diaria? ;Lo
tienes controlado,
respetas tus tiempos?

CONTAMINACION

<Cuanta exposicion tienes
en tu dia a dia HOY?
¢Puedes mejorar algo?

GESTION
ECONOMIA

cQueé tal tus finanzas?
¢Puedes eliminar algunos
gastos, priorizar? ;Tal vez
necesitas algunos
ingresos mas?




LA PAREJA

FAMILIA

Y la familia... ;Qué tal?
algun trabajito pendiente,
algun ciclo que cerrar,
respetas y te respetan..

¢cTodo bien en el amor?

respeto, comunicacion,
espacio individual y

conjunto....

TU ESPACIO
PERSONAL

¢Algo que revisar en tus
espacios personales?

ENTORNO
SOCIAL

Tus relaciones sociales,
amigas, companeras..;Te
aportan o te restan?

AREA

EMOCIONAL

EXPRESAR
EMOCIONES

¢Algo que decir? ;O llevas
la mochila cargada?

PRIORIZAR
NECESIDADES

¢Estas cuidando tus
necesidades? O ;estas
solo cuidando las de los
demas?




CREENCIAS
IRRACIONALES

<Como van tus creencias
irracionales? ;Estas siendo
realista?

ACEPTACION DE
LA VIDA
¢Algo por ahi sin terminar

de aceptar ocupando un
espacio en tu vida?

MENTALIDAD
ABIERTA

¢ Tus pensamientos
estan siendo positivos y

VIBRACION
ALTA

¢Estas viviendo con una

energia y vibracioén alta?
Todo en la vida es

ACTITUD,

visionarios?
Nunca seras mas
grande que el tamano
de tus pensamientos.
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NO TOMARSE
NADA PERSONAL @

No todo giraa tu
alrededor, revisa si
realmente va contigo...
Cuantos problemas nos
ahorrariamos...

NO HACER
SUPOSICIONES

Antes de dar por hecho
algo... iPREGUNTA! Te
evitaras muchas comidas
de cabeza.

SER REALISTA

Ponle realismo A TODO,
cada vez que creas que
no puedes, que estés
negativo, paray revisa el
pensamiento... jes
realmente asi?

FUGAS DE ENERGIA

Aquellas preocupaciones
innecesarias que No Nos
sirven de nada, el
perfeccionismo, la culpa.. .




