Afianzarse en la Seguridad:
INVENTARIO DE RECURSOS
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OUIEN

Reflexiona sobre las personas que hay
en tu vida que te hacen sentir segura
y bienvenida. Primero busca
personas, luego puedes pensar en
mascotas, personas que ya no viven o
personas que aunque no conozcas
personalmente te dan esa seguridad.




QUE

Piensa en cosas que te aportan
seguridad, expansion, apertura.
Pueden ser plantas, piedras, un cojin
blandito, una manta suave, una

mecedora, una pluma...




DONDE

Recorre tu mundo, tu casa, tu barrio,
tu lugar de trabajo, tu entorno,... y
encuentra los lugares que te aportan
seguridad, bienestar, alegria,

expansion.




CUANDO

Identifica momentos o actividades en
los que te sientes segura, abierta,
calmada, vital. Por ejemplo, cuando
hago yoga, cuando bailo, cuando viajo...




MUSICA

Haz una playlist de canciones que te
hacen sentir calmada, alegre, vital,

expansiva, creativa...




