
Kit personal de
Supervivencia



1 .  Creando tu
Kit Antiestrés



Código: 2133 9508
Menti.com

Vuestras respuestas

Poniéndonos en situación

https://www.mentimeter.com/app/presentation/alerhjuqc8zze7qff11u7g9rweofdh6y/edit?source=share-modal


Curva del estrés

Boreout Burnout



Requisitos
kit de supervivencia



¿Qué descartar o
soltar  de nuestro kit?



¿Qué meter
en nuestro kit?



Claves autocuidado

Hábitos saludables
Gestión de la energía
Desconexión digital  y del trabajo
Gestión emocional
Actitud y pensamientos
Autoestima y autoconfianza
Habil idades poderosas y sociales
Soltar creencias l imitantes y saboteadores
Cuidar relaciones interpersonales /  red de apoyo
Intereses,  pasatiempos,  aprendizaje
Disfrute y diversión



Claves productividad sana

Pr ior i zar

Repaso

Plan i f icac ión

Organizac ión

Comunicac ión

AUTO
CUIDADO



Claves para tu kit Antiestrés

Qué soltar.
Malos hábitos.
Creencias y autosabotajes.

Qué potenciar de lo que ya haces y
qué añadir.

Buenos hábitos y autocuidado
Disfrute
Autoconfianza
Inteligencia emocional y asertividad



¿Quieres conocer tu nivel de estrés?

E s c a n e a  e l  c ó d i g o  y  g u á r d a t e  l a  p á g i n a
p a r a  m á s  t a r d e

https://tinyurl.com/testestres



Conecta

D o r i t  S a u e r
C o a c h  y  M e n t o r a  d e  A u t o l i d e r a z g o
E n t r e n a d o r a  d e  G e s t i ó n  d e l  E s t r é s

y  P r o d u c t i v i d a d  S a n a
w w w . t h e c o r n e r o f e x c e l l e n c e . c o m

i n f o @ t h e c o r n e r o f e x c e l l e n c e . c o m

+ 3 4  6 2 9 2 8 6 9 9 8

https://www.linkedin.com/in/doritsauer/

