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A.L.T.O vacia la cubeta del estrés

Ya que empezaste a identificar las sensaciones del estrés en tu

cuerpo, qué puedes hacer?
iVACIAR LA CUBETA!

Pero antes...

¢ Qué acciones, situaciones o malos hdbitos llenan tu cubeta aunque no lo creas?

e Desvelarte

e Tomar medicamentos

e Llevaruna vida sedentaria

e Procrastinar

e No platicar sobre tus problemas o no expresar fus emociones

e Evadir o no aceptar tus problemas

¢Qué acciones o buenos hdbitos vacian tu cubeta?

e Hacer ejercicio

e Juegos mentales

e Dormirde 7 a 8 horas
e Meditar

e Hablar de tus problemas y expresar tus emociones

La mente y las emociones en favor de tu rendimiento.
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Ahora reflexiona, desde tu experiencia, qué actividades, situaciones y habitos

llenan o vacian tu cubeta en el dia a dia:

Llena tu cubeta

Vacian la cubeta

Los grupos de Whats App

Ejemplo: Leer un rato

Ahora y una vez que ya fienes mds consciencia de las sensaciones del estrés en el

A
L
T
O

Ito (haz una pausa)

evantate, sobre todo si estabas sentado
o toma distancia de tu actividad.

oma unas cuantas respiraciones
conscientes de 5 a 10 segundos.

bserva como te sientes luego de la
pausa y sigue con tus actividades.

cuerpo, asi como de las
actividades, situaciones o
hdbitos que llenan tu
cubeta, utiliza la prdactica
de ALT.O para vaciar
conscientemente la

misma.

La mente y las emociones en favor de tu rendimiento.

¥

Mental Training Mx -- Mx Mental TrainingMx

-- @mguevaras


https://www.facebook.com/MentalTrainingMx/?ref=bookmarks
https://www.instagram.com/mental_trainingmx/
https://twitter.com/jmguevaras

