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M| DEPOSITO
DE ENERGIA

Una herramienta para identificar qué llena v qué vacia tu energia

¢ Para qué sirve?

A menudo sentimos que estamos agotados, pero
no siempre sabemos por qué. Esta hoja te
ayudara a identificar qué actividades, personas o
situaciones recargan tu energia y cuales la
consumen, para tomar decisiones mas
conscientes durante la semana.

ZCual es el objetivo?

Identificar qué te recarga y qué te drena cada
dia.

Tomar conciencia del nivel real de tu energia.
Detectar patrones que se repiten dia a dia.

Ajustar pequefas decisiones para protegerte
mejor.

Recomendacién: complétala al final del dia,
durante una semana completa, para poder
identificar patrones.
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Como utilizar esta herramienta

Dedica un par de minutos al final del dia, en
un momento tranquilo.

Sé concreto: nombra personas, tareas o
momentos reales, no ideas generales.

Anota tanto lo que suma como lo que resta,
sin juzgarlo.

Usa lo que observes para decidir pequenos
cambios para mafana.

Aviso importante

Esta herramienta tiene una finalidad exclusivamente
educativa y de promocion del bienestar. No constituye
un diagnostico ni sustituye la valoraciéon o intervencion
de un profesional sanitario. Si experimentas un malestar
intenso o persistente, consulta con tu profesional
sanitario o acude al servicio de salud de referencia mas
cercano.
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Mi depdsito de energia

Completa cada bloque con calma. Puedes imprimir esta plantilla o escribir directamente
sobre el PDF.

‘ 2Como esta hoy tu deposito?

Marca el nivel aproximado de tu energia.

O] O] O] O] O]

Q Hoy me ha recargado

Hoy me ha drenado
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a .Qué puedo cambiar manana?

Haré mads de...

Reducirée o limitareé...

Pediré ayuda en...

e Mi compromiso

Esta semana protegeré mi energia haciendo:

Recuerda: pequenos ajustes constantes protegen tu energia mejor que grandes cambios puntuales.
Vuelve a esta hoja cada dia que lo necesites.
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