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tu Kit Slow para
dias Exigentes
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iBienvenidal En este taller vas a
aprender a crear y optimizar
herramientas para llevarte a la
calma en los momentos mds
exigentes del dia a dia.
También vas a aprender qué
pasa con la energia y el ritmo
de trabajo y entenderds cémo
gestionar tu energia en
momentos de mdxima exigencia
con herramientas que seguro ya
existen en tu vida y la
incorporacién de otras nuevas

que te propongo.

IMPORTANTE: Lo que vas a

aprender en este taller hace su
magia si activds tu compromiso
en su puesta en prdctica, pero
ademds es necesario darte
descansos mds prolongados
cada cierto tiempo y hacer una
revision en serio de tu forma de
vida.
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Gu Kit Slow para dias Exigentes

3 Lecciones para conocerte mds y crear tu Kit a
mcdida

Quc ¢s vivir slow y
por quc cuesta tanto
bajar ¢l ritmo

Como primeras 2 acciones de

este taller vas a:

« Escribir una carta de
compromiso. En la préxima
pdgina tenés preguntas de
guia, podés usarlas de apoyo
o hacerte tus propias
preguntas

« Habilitar una libreta o
cuaderno a modo de diario
para registrar tu ritmo.

« Hacer el ejercicio de anclaje
de la nueva informacién que
recibiste en esta Leccidn.
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Carta de
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« ¢;Qué consecuencias trajo hasta ahora en tu vida llevar este
ritmo? ;Qué cosas no pudiste hacer o disfrutar?

« ¢Cémo imaginds tu vida de acd a un afio si seguis con la
misma rutina? jy a 5 o 107

« ¢Cudl creés que serd el impacto de vivir mds lento en tu

calidad de vida?

« ¢Cudl es tu intencién con este taller?

. g,Cud| es tu obje’rivo de acd a proxima semana, mes, 6 meses,
1 afio?
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Carta de
COMPIromiso
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Ej@r“cicﬁo de andaje

iCudles son los 4 aspectos claves de la aceleracién que
vivimos hoy?

iQué dreas de nuestra vida comprometen?

Revisd tu propia historia: jtenés incorporadas esas
creencias? Si es asi, jrecordds dénde las aprendiste y dénde
las reforzaste?

Escribi 2 nuevas creencias que te gustaria tener sobre el
tiempo, deben ser realistas. Si para vos “tengo todo el
tiempo del mundo” no es realista escribi “me abro a la idea
de que tengo mucho tiempo disponible para mi”

¢ Qué significa que la vida es ciclica?

iLogrds identificar esa ciclicidad en tu vida? (afectos, tu
cuerpo, tu trabajo, tu rutina hogarefia)
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| exigencia en tus
Propios zapatos

En esta clase te toca:

« Escribir qué entendés
por exigencia y
reformular esa
afirmacidn.

« Elegir un dia comtn y
corriente de tu vida y
tomes nota de TODAS
las actividades que
hacés. Desde las que
considerds importantes
hasta las que hacés sin
pensar. Incluso si las
hacés en simultdneo
registralas como tareas
separadas.

« Revisar tu futuro para
anticiparte a eventos
exigentes. Anotd todo lo
que tengas el préximo
mes o semana y poneles
una nota. Luego elegi los
de nota mds alta y
ponelos como prioridad

para trabajar en la

préxima clase
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Ej@r“cicﬁo de andaje

« ;Qué entendés por exigencia en tu vida hasta ahora? ;Qué
nueva palabra te gustaria que la reemplace?

« Por ejemplo si "compromiso" no te suena igual a exigencia
podés probar con la siguiente frase: "me abro a la idea de

que mi compromiso es suficiente en mi trabajo".
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Registro de e
tividades diarias "

acuvidades diallas

NoO. Actividad ticmpo
1 Lavarme los dientes 10 min
2 Desayunar 15 min
3 Contestar mensajes / Navegar en redes sociales 20 min
4 Viaje hasta el trabajo 60 min
Notas:
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Registro de - +

Mes:

actividades diarias

NoO. Actividad ticmpo

Notas:

+
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Revision a Futuro

No.

Notas:

+

Actividad
Ciclo Menstrual

Revisién de finanzas / pagos

Cita familiar
Compromiso laboral

Estudio médico
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Dia:

Mes:

Nota

10 puntos

2 puntos

9 puntos

7 puntos

3 puntos




Revision a Futuro .

Mes:

No. Actividad Nota

Notas:

+
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Revision a futuro .

Mes:
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Tuenergiay su
frecuencia

En esta leccién vas a
aprender sobre tu energia:

« Evalda tu cronotipo. No
lo tomes como algo
inamovible, la energia es
ciclica y no siempre a lo
largo de la vida tenemos
los mismos habitos.

« Reconocé los limites de
tu energia marcando
mds o menos casilleros

dependiendo de la
intensidad de cada sefial. \ [

« EXTRA: Registrd tu ciclo . (
menstrual asignando J" !
una palabra para cada . NN e =2
dia y un color para los
dias de energia alta y Z ;: o ; N
otro para los de energia ; : z : : *’s
baja. == ’/ = : : = I' b |
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/ Registra tu

Cronotipo

Hay varios test para medir tu cronotipo, este que te dejo acd es

muy bueno pero estd en inglés, deberds ayudarte con el
traductor en caso de que no domines el idioma. Al final hay un
video también en inglés que te explica sobre tu cronotipo pero

podés buscar otros test también.

Si no tenés ganas de hacer el test o no podés hacerlo, respondé
estas preguntas 3 elementales y se lo mds precisa posible. Vas a
ver toda la informacién sobre tu energia que ya sabés pero no

hiciste consciente te van a brindar:

 iTenés mds energia por la mafana y luego va descendiendo
rdpidamente durante el dia?

 iTenés mas energia por la noche y durante el dia te sentis
n . "?
poco activa ¢

« (No tenés grandes picos de energia pero podés mantener
la concentracién en distintos momentos del dia?

« iTenés energia alta durante casi todo el dia tanto fisica

como mental?

estd en la siguiente pdgina de la hoja en blanco.

NOTA: responde las preguntas sin espiar la informacién g /
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Registra tu
Cronotipo
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/ Registra tu

Cronotipo

Los cronotipos correspondientes a cada pregunta son:

LEONA: Amanece energética, se enfoca en lo prdctico pero al
final del dia no cuentes con ella. Se duerme en cualquier rincén.

LOBA: Su gran potencia creativa y activa se despliega al
atardecer y a la noche, es de energia mds impulsiva y creativa

pero durante el dia no cuentes con ella, tiene que descansar.
OSA: El amanecer y el atardecer pueden ser sus dos momentos
mds "lucidos”, no cuentes con una osa para grandes desgaste de

energia pero si es constante y precavida en sus tareas.

DELFIN: Super activa, suefio ligero, detallista, "no para” un
minuto, siempre con ideas y proyectos entre manos.

Ml CRONOTIPO ES:
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Registro de mis Imites

de energia

Mes Scmana

Senales Intensidad

1 Postura tensa o encorvada

9 Respiracién corta

3 Aceleracién del ritmo cardiaco

4 Mandibula apretada

5 Tensién en los hombros

6 Acidez estomacal

7 Ardor o sequedad en los ojos

3 Pérdida de pelo

9 Descamacién de la piel

10 Insomnio

1 Dolores de cabeza

12 Contracturas crénicas

13 Pérdida de la atencién
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Mes

Registro de mis Imites

Senales

de energia

Intensidad

Scmana

e
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10

1

12

13
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Mes

R@gistro del ciclo

menstrual

Scmana

Dias

Dom Lun Mar

e
+

Mier Juev

Vier Sab

10

1

12

13
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Mes

R@gistro del ciclo

menstrual

Scmana

Dias

Dom Lun Mar

e
+

Mier Juev

Vier Sab

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26
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R@gistro del ciclo

e
+

menstrual
Mes Semana
Dias Dom Lun Mar Mier Juev Vier Sab
27
28
29
30

31

Notas
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Flpr‘@nﬁienfﬂo a llevarte a
tu @J‘@

iAhora si a crear tu Kit Slow!

En esta Leccidén reunirds toda
la informacién que
recopilaste de vos misma en
las lecciones anteriores para
crear ese Kit Slow que de
verdad te sirva de apoyo

cuando mds lo necesitds.

e La primera tarea es
revisar lo que escribiste
en la leccion 2y 3 y
analizd cémo es tu
energia de un dia
exigente. ;Qué creés que
es lo que mds necesitds?

« La segunda tarea es ver
si te hace falta
incorporar algun habito o
ritual. Te dejo una Caja
de herramientas extra
para que tomes lo que
necesites
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Rituales y rutinas del dia a dia

Tené presente que para que los buenos hdbitos funcionen tenés
que ir de a poco eliminando los malos. Por ejemplo: mirar celular
ni bien te levantds, leer las noticias antes de plantar tu intencién
diaria, ingerir alimentos estimulantes previo o durante
situaciones que requieren tu mdxima atencidn

Por la mafiana > < Por la tarde

+ Respiracién consciente + Escuchar podcast
+ Estiramiento Caminata
+ Escritura Siesta

+ + +

+ Mantra / afirmaciones

De implementacién semanal o mensual

Ir a un lugar especial, skincare facial, preparacién del menu

semanal, encuentro con amigas, ordenar el bolso de uso diario.
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Rituales y rutinas del dia a dia

Hdbitos que no quiero mds:

)

( Por la mafiana > < Por la tarde
& s
4 +
+ +
+ +
( De implementacién semanal o mensual

)
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Gu Kit Slow

Tu Kit Slow es esa valijita de recursos a los que recurrirds en
principio en tus momentos de mayor presién pero cuando los
incorpores a diario seguramente con el tiempo dejards de llevarte
a esos picos de desgaste o sabrds mejor cémo gestionarlos.

« Cortes en el trabajo y respiraciones breves

« Algun estimulante visual u olfativo para jornadas o viajes
largos

« Dormir alguna siesta

« Caminata corta

« Meditacién mindfulness (momento presente)

« Mantras de conexién

« Afirmaciones

« Gratitud

Mi Kit Slow se compone de:
« Escribir, cuando estoy muy ansiosa escribo en papel.
» Respirar, respiraciones conscientes

« Me hablo en voz alta, lamo mi atencién

« Velas y sprays herbales
« Siestas

« Hacer una actividad contraintuitiva (si tengo una reunién

importante, antes de la reunién dibujo, me pinto las u

un fragmento de una pelicula infantil)
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Recuerda:

Una vida lenta no Signiﬁca
‘andar 8@Spacio" SiNO

saber 681]811’“ el ritmo

cuando es necesario y
levantarlo cuando toque

Sin "romp@r‘nosﬂ POI- ello.

@byluzlujan




5 | EXCRAS

Las herramientas de apoyo
extra que encotrards al final
el taller son de uso opcional.
Mi recomendacién es que
primero explores con una
sola si creés que es necesario.
Ya con todo lo explorado en
el taller tenés mucha
informacién nueva. No te
abrumes.

+

Muchas veces creemos que
Una vida mds en calmay algo "anda mal" en nuestra
presente requicre de fas vida porque nos falta algo:
bucnas rutinas que nos
conectan con lo cotidiano y
ocon los rituales que nos
conccetan con ¢l espiritu

orden, dinero, mds tiempo,
etc. Y muchas veces en
realidad lo que hay que
haceres ESPACI O asi
que con esta reflexién te dejo
con todo el material para

luzlujan.ar que crees tu Kit Slow a

medida y con mucho amor.




Gracias poOr animartce a crear

Gu Kit Slow para Dias

~xigentes
H++—

www.luzlujan.ar
formaciones@luzlujan.ar

@byluzlujan
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