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| La funcion del nudo puede ser sujetar algo pero también se emplea para cambiar la propiedad comun de

' | una cuerda permitiendo que ésta tenga un lazo, tenga un nudo de apoyo, acorte la cuerda o adquiera una

| forma atil que no necesariamente esta destinada a sujetar algo.

LA FUNCION EFECTIVA DEL NUDO PUEDE SER DIRECTAMENTE AFECTADA POR EL MATERIAL INTERNO Y EXTERNO DE LA
CUERDA ASi COMO POR LAS CONDICIONES DE ESTA.

* NUDO GORDIAN®
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El miedo esta siempre escondido porque es muy asustadizo. A veces se esconde tanto que
no Sabes por que tienes miedo. No hag que asustar‘se de tener miedo por‘que hasta |as




§i conoces tus miedos, seras mas capaz de sentirte emocionalmente mds sana porque podras manejarlos.

EJERCICIO

° Me A& m'\edo.:. ?
o 2CUONAO me d& miedos-

ENCCRNLS da miedos-
. O
o« 3QuUE M€ ocurte cuand

5Tengo FazoNs=
POT tener
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~SILLENAS TU" MENTE DE MIEDOS
O HABRA ESPACIO PARA-LOS
~ SUENOS




Cuando nos estresamos, tensamos automdticamente los
misculos de la mandibula y los que rodean los ojos y la boca,
asi como los masculos del cuello y la espalda. Estos misculos se
tensan a la vez para preparar el cuerpo para reaccionar y luego
se relajan cuando la situacion estresante ha desaparecido.

La tension es quien
crees que debes ser. La
relajacion es quien



MUY BIEN. BUSCA UN LUGAR COMODO Y ALEIADO DE DISTRACCIONES.

TOMA UN SIENTATE AHi ¥ NO HAGAS NADA MAS.

INTENTA SER CONSCIENTE DE CUALQUIER SENSACION CORPORAL 0 MENTAL.

DESCANS O S1 TU MENTE EMPIEZA A GRAVITAR ALREDEDOR DE TU LISTA DE COSAS POR HACER, RECUERDA

DE 5

HACIA DONDE IBA Y VUELVE AL PRESENTE.

¢ESTAS EN TENSION?
MINUT o S ¢LA MENTE TE DA VUELTAS?
PARA VER ¢ESTAS EN EL PASADO O EN EL FUTURO, EN VEZ DE EN EL MOMENTO ACTUAL?
QUE EST A HAZ UN REPASO POR TODO TU CUERPO ¥ ANALIZA EN QUE PARTES NOTAS TENSION.

PASANDO ® iopservatel
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https //www.youtube. comlwatch’?v—yKPLBXeAnfg
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; libera la frente levantando una ducha caliente puede

soltar la mandibula como si

inhala mientras levantas los : -
mueve la cabeza bajando las cejas unas 5 veces. | gy ayudar a relajar los ’musculos
estuvieras suspirando. suavemente de un lado a También te ayudard inhalar oidos y exhala mientras los de la espalda, st como
También ayuda bostezar o otro y hacia arriba y profundamente mientras bajas, quiandolos hacia atrds, Un fzagt;”‘er un ”C;Ve’ je
pronunciar la “0” con los abajo. cierras los ojos, y luego exhalar | ., actividaa fisica moderaaa. Los :
-  mientras lberas la tension y e & 1@ Z0na tambien puede - gjercicios de yoga también son -
labios cerrados. | , J obrar milagros. " ideales para aliviar ese dolor
abres los ojos. \ 5%
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[ qué Capones

ucas en tu vida?
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¢EN QUE MOMENTOS
TI.ENDO A PREOCUPARME?
¢, PIENSO DEMASIADO Y |
ENCUENTRO
PREOCUPACIONES?




Mis trycos anti-
Preocupaciones son:
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‘Upulos, se reune 2 veces por la
contrar una solucién, se echan
e oor la nS'érsien’ran todos en |a
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Pen una, masica duave, ‘Coge un papel i boli 4 degia wolar la mente. Vigia al
pasdaas. i plenda en taaas lad cadad por lad que edtad ensjada Contige.
misma,. Edchibelas todad. cJal wey dedcubrad que nunca te has perdonads.
por cadad dimples. [Llevad arind cargande. con ede pede. en tu conciencia!
A weces es mds Jaci pendonan a lod/ad demdd que pendenande a una midma.
J08 ennored Sien para aprender. i fuenasd pergecta, ne te quedanin nada
pOx CONGCEN,

Pendinate. LDeshagte de tw vigia carga. Date edpacio para 3¢k edpantinen |
libre. da wergliensa § la culpa ne 361 necesaniad
 Cuanda hayas tovninads. de esonibin te e o que te lbenes, que hampas ¢,
e papel |, puedad hacen una, catondid, gia, sk, baia, Uora...

Descontrilate durante 10 minutes en lo. que todo. wale

&Como te sientes?




sSientes que no tienes tiempo-y Siempre vas acelarada?
¢Las prisas hacen que pases de una tarea a otra sin terminar.[o que estabas haciendo?
; Te sientes siempre cansada, sin energia y no puedes dormir bien?

¢Has notado que'dltimamente comes de forma mas impulsiva y con tendencia a alimentos
no saludables?

JEstas todo el dia pensando, anticipandote a las cosas preocupada por que todo salga bien?
¢El nerviosismo y/o la ansiedad aumentan sin que puedas controlarfos?
¢Llegas al final del dia con la sensacion de no haber hecho tanto como deberias?

¢ Tu cuerpo presenta sintomas varios como tension muscular, contracturas, resfriados
continuos, jaquecas, fatiga... que no sabes de donde vienen?




El nerviosismo..
es una reaccion a estimulos que PONER A RAYA NUESTROS PENS

preveemos van a suceder en el futuro

y supone una ventaja muy adaptativa
que permite nuestra supervivencia. De
ello se encarga el sistema nervioso
autonomo, concretamente el sistema
simpatico. Provoca que el cuerpo se e
active y se prepara para reaccionar a S
[a sitvacion que nos representa una h fuerza

A\ activacion emocional.
A - hag un movimiento con los ojos hacia ariba, manteniendo \a
~

J
w cabeda fija y Hratando de girarios al maximo
O 7

-




7. TRISTEZA

. ’ . p
/CONBCes L, haron ae W Dudlerd:
La tristeza puede tener cualquier forma,

Dicen que al principio sdlo era una semilla que

volaba y volaba, sin saber donde ir. Un dia eligio
el corazon de los animales y alli germing; sobre

todo en el de las personas.Por eso todas [as
tristezas son parecidas y no se distinguen entre
ellas.

Lo que mejor e sienta es (lorar y (lorar; se come
las [dgrimas como caramelos. Sacarla a dar un
paseo no es mala idea: recordad que, antes de
pertenecer a nadie; volaba de aqui para alla.




escribeleunacarta atutristeza. dile  [RL[LN LTI TN,

todo lo que te impide hacer, como te hace

sentir, los dolores que te provoca... Carda @ mi MW
ENFADATE CON ELLA

cuando la hayas terminado, leéla y busca
el sentido de tu tristeza, si realmente te f

estd ensefiando algo. i
Si solo sirve para hacer que estés mal...

ROMPELA § SIENTE COMO TE
LIRERAS DE ElLA

—




imaginar que todo en la vida es
blanco o negro puede ser facil

LA VIDA
. ? TRANSCURRE AQUI €

intenta pintar en un papel tantos
colores como puedas encontrar o crear.
* https://www.youtube.com/watch?v=L50SKf74dss







MENOS QUE PeRrrecTA

g S0 0 ENUMER
S 'IMPERFECCTONES"

ACABAS DE HACER UNA LISTA DE
COSAS QUE DEBERIAS ACEPTRAR Y
CELEBRAR CON ORGULLO



:DISENA UNOS PREMI0S EN TU HONOR!

Pueden ser por tus mayores logros, tus victoras, tu

~ mejor cualidad, tu rasgo favorito, eso que haces mejor

‘_»'i" | :

que nadie...




ien ‘onocida como 'IRA’
OLERA', 'FURIA"

La rabia es velocisima:

te dominaysevacasisin T La rebia no deje pensar y nos
que te des cuenta. Por lo

lLeve. o lo IRRITABILIDAD. n los acontecimientos
general, puede adueiiarse CW algo teirrita.eres muy . e :Eg:ae;;sr?;?” -
de ti en situaciones que consciente de.tus sentidos. Algo pensammntos Que te provocan
consideras muy injustas o molesto pas. . ser irritante
que atentan contra tu cugrdo crees que Yo no puedes
bienestar soportarlo més




Piensa en tus pensamietos erroneos mas habitualesy
haz el ejercicio de buscar un pensamiento alternativo

PENSAMIENTOS DE {RRITABILIDAD / PENSAMIENTOS EQUILIBRADOS
ERRONEQS

° es horrible ® estd sltuacion es desagradable

o no puedo soportarlo ® me siento mal pero se pasara

o es imbécil NS __a veces se equivoca

. me va a volver loca \ _ me hace enfadar

/N

o
o
o




COMPORTAMIENTOS ALTERNATIVOS PARA CUANDO
B, ESTOY ENFADADA:

@ 09 La TF:S,I?-; ;_%El_;{ﬁi@Cuent...i_ :







"Todas las cosas tienen 2 lados: por uno
puedes cogerlas, por el otro no puedes

€ ALETOND: R
y AL NERVID e o
cogerlas

VAGOY > JA- £

EJERCICIODE LAE

https://www.youtube.com/watch?v=A_U3WkVBk3w

)
o

En el lado izquierdo, color nec
los aspectos negativos @@ problema, a
derecha, anota en color los puntos positivo!
de la situacion angustiosa, visualizandolos lo
mas claramente posible.
Con la ayuda de un rotulador negro, haz una
cruz en los aspectos negativos.

iConcentrate en las verdades de la derecha!
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Castilla y Leén
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solo debes desenredarte
en un hilo seco ensartas tus



