


FASE 1:

RECONOCIMIENTO
Y NECESIDADES

1. Mis Senales de Alarma:

a. ldentifica 3 o 4 sefiales fisicas, emocionales
o conductuales que te indican que estds llegando
a tu limite o al burnout.

b. (Ejemplo: Insomnio recurrente, irritabilidad
con mi familia, dolor de cabeza constante).




FASE 1:

RECONOCIMIENTO
Y NECESIDADES

2. Mi Combustible
(Las 3 Cosas que me Recargan):

a. Enumera 3 actividades especificas que
consistentemente te hacen sentir mejor,
tranquilo o con energia (ej. leer un libro, salir a

caminar, practicar un hobby).

A
y



FASE 2:
ESTABLECIMIENTO

DE LiMITES

Esta es la parte mds préctica del contrato,
donde el usuario define lo que dejard de
hacer o empezard a exigir para proteger su

energia.

Vo

1. Limite Digital:

a. Me comprometo a desconectar de los
dispositivos y el trabajo a partir de las
[Hora especifica] todos los dias.




FASE 2:

ESTABLECIMIENTO
DE LiMITES

2. Limite Social/Laboral:

a. Me comprometo a decir "No" a las
solicitudes que
[Completa la frase, ej: no estdn en mis
prioridades] al menos [NUmero]
veces por semana.

3. Limite de Tiempo a Mi Mismo:
a. Me comprometo a dedicar
[Ndmero de minutos/horas] de tiempo
ininferrumpido a mi autocuidado o a mi
hobby, [NUmero] veces por
semana.




FASE 3: '
IMPLEMENTACION
Y COMPROMISO

1. MiPlan de Respaldo:

a. 3A quién contactaré cuando tenga la
tentacién de romper el contrato (ej.
trabajar de més, saltarme el ejercicio)?




FASE 3:

IMPLEMENTACION
Y COMPROMISO

2., La Recompensa:

a.Si cumplo con mis limites y mi autocuidado
durante [Plazo de tiempo, ej: 1 mes], mi
recompensa seré

[Accién de celebracién, ej: comprarme algo, un
viaje corto, un dia libre].

b.La Firma: "Yo,
[Nombre del usuario], me comprometo a honrar
este contrato como un acto de amor propio y
responsabilidad con mi salud mental."

c¢.Firma:
d.Fecha:




