[La Auditoria del Agotamiento

LA AuDITORIA DEL WORKSHEET -
AGOTAMIENTO 01

Témate un momento de calma y honestidad contigo misma.
Este ejercicio te invita a observar, sin juicio, las dreas de tu
vida donde el agotamiento ha tomado espacio.

0O Reconozco al menos una senal de agotamiento en mi vida
hoy.

O ldentifico una accién pequena que puedo tomar esta
semana.

O Me comprometo a priorizar mi bienestar sin culpa.



Tu primer paso hacia el bienestar real

DIAGNOSTICO DE BIENESTAR WORKSHEET - 02

Un viagje deberia recargar tu energia, no consumirla. Sin embargo,
estamos tan acostumbrados al "Turismo de Checklist” que hemos
normalizado volver a casa necesitando unas vacaciones de nuestras
propias vacaciones.

Témate 5 minutos en silencio, respira profundo y responde a este
diagnéstico con total honestidad.

Parte 1: Andlisis de tus Ultimas 3 vacaciones

Escribe codmo te sentiste en tus Ultimas tres escapadas para identificar
tus patrones de estrés.

Destino del Viaje

1. ¢cCOmo te sentiste fisicamente el dia antes de volver al trabajo?

2. ¢Qué porcentaje del viaje dedicaste a "tachar” lugares vs. descansar?

3. ¢Cudl fue la emocién predominante al regresar (ej. Paz, Estrés,
Agotamiento)?

Viagje 1.

Vigje 2:

Vigje 3:




Indice de Saturacion Sensorial
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Parte 2: Tu Indice de Saturacién Sensorial (El Test del Cortisol Vicjero)

Lee las siguientes tres sefales de alerta y marca con una “X' aquellas que
experimentas frecuentemente antes o durante un vigje:

[ ] Ansiedad por el itinerario: Siento una urgencia constante por cumplir una
agenda rigida y me estresa que los planes cambien.

[ ] Miedo a perderse algo (FOMO): Siento presién por verlo "absolutamente todo"
porque ya inverti tiempo y dinero en estar ahi.

[ ] Incapacidad de quietud: Siento culpa o inquietud mental si decido quedarme
un dia completo descansando en el hotel sin hacer "nada productivo”.

Parte 3: Resultados de tu Auditoria

Suma cudntas casillas marcaste en la Parte 2 y descubre tu nivel de saturacion:

0 casillas marcadas: Tienes un equilibrio natural. Estds listo para perfeccionar tus
herramientas en los siguientes modulos.

1 casilla marcada: Tu sistema nervioso empieza a fatigarse. Hay momentos
donde el vigje se siente mds como una tarea que como un descanso.

2 a 3 casillas marcadas: Tienes un alto indice de Saturacién Sensorial. Tu cerebro
estd confundiendo “productividad turistica® con disfrute. Necesitas un Reset
Viajero urgente para dejar de elevar tu cortisol en tus dias libres.

Tu siguiente paso: Conserva esta auditoria. En el Médulo 2 aprenderemos
exactamente como curar tu préximo destino para revertir estos nGmeros.



