COMO
SOLTAR LA

préctica para
profesionales de la salud

(%3 N\

No puedes cuidar a otros \ f//

si no te permites soltar
lo que cargas.

& & &

DESCONECTATE LIBERA RECUPERA
para reconectar el peso emocional tuequiibrio, tu energia
contigo. que o te pertenece. ¥ 1u bienestar.
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VERONICA FORERO

Enfermera Oncéloga y Coach



COMOSOLTARLA

;Quéesla

Es ese conjunto de emociones, recuerdos, experiencias y
aveces traumas que hemos acumulado durante nuestro

ejercicio profesionaly personal sin darnos cuenta

&

Pérdidas Conflictos

Pacientes queno
famillres o colegas.

pudiste saivar

Presio;
i

dgencia del trabajo.

@Y Reconocer tumochila es el primer paso
=) Pparaempezarasoltaria.

ERONICA FORERO
h
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(:2 COMOSOLTAR LA MOCHILA EVOCIONAL

- Conexion
| Personal
=— . <<

El trabajo cuidando a otros.. sabe que al final del tumo no solo te
llevas el cansancio fisico.

Te llevas historias. Te llevas emociones e pacientes
y familiares.

¥ con el tiempo... todo eso pesa, hace acostumbramos
acargar con més de tras dia.

@ Te llevas Ia sensacion que no puedes cambiar...

No puedes cuidar a otros si no te permites
cuidarte y soltar lo que cargas. N7

VERON FORER

Enfermera O




COMO SOLTAR LA M0 JONAL

Senales
d_e Alerta

Llegas a casa totalmente drenada,
sin energia

.
Te desconectas de tu familia
y de lo que disfrutas.

Territas facilmente ante
estimulos pequefios.

Sientes culpa por querer
descansar.

PEDIR CUIDADO CONTIGO

ne es debilidad,




COMOSOLTARLA

' La Autoobservacion

Como profesionales de la salud tendemos a ignorar lo que
sentimos porque *hay que seguir”... pero

No Necesitas DETENERTE.

5 s

Reflexiona hoy y responde:

* ¢Qué situaciones del hospital
te generan malestar constante?

oo

+ ;Qué situaciones o frustraciones
te estés guardando?

=

Permitete sentir para poder deja

VERONICA FORERO

Enfermera Oncéloga y Coach




COMO SOLTARLA VIO

Herramientas
para soltar

Escritura
Terapéutica

Escribe sin censura todo lo que te

v

El Auto-Perdén

Libérate de la culpa por lo que
escapd de tu control El
autoperdén es una bendicion
para que las heridas no controlen
tuvida,

No se trata de ser perfecta,
se trata de soltar para volver a ti.

&
Enfermera O




COMOSOLTARLA NOC 11 .

Mantén tu
mochila ligera

Vaciar la mochila emocional no ocurre de la noche a la
mafiana, requiere tiempo, pacienciay, sobre todo,

autocuidado. Y ser mas consciente.

o Limites Saludables:

Protege tu energfa.

o Gratitud Diari

Transforma tu percepcion

0 Constante:

Evaliia regularmente cmo
te sientes y qué llevas
dentro.

Pequefios habitos diarios
e hacen grandes cambios.

4 Elige cuidarte hoy, para vivir con més
ligereza y propésito.

Enfern




7). COMO SOLTARLA MOCHILA EMOCIONAL

* G
RETO DE =
=
==
21 DIAS Y=
—
Escritura Terapéutica para
Soltar la Mochila Emocional
See o

Durante los préximos 21 dias,
regélate unos minutos solo para ti.

Toma un cuaderno y escribe
con total honestidad:

No escribas para
Lo que te drena emocionalmente. L “v : f‘ :

& &

Lo que callas después de cada turno.

Lo que te hace sentir agotada/o, vacia/o
o en piloto automtico.

<

Tus miedos, frustraciones y emociones
acumuladas

La escritura terapéutica te ayudard

@

Reconocer b

loquecargas | T i consciencia

S e

\8%Z7  Enfermera Oncologay Coach

Conectar Dar espacio Empgs s




COMOSOLTARLA

QUIERES CONSTRUIR
TU NUEVA VERSION?

Comparte tu experiencia con el Reto de 21 dias y
etiquétame en Instagram:

veronicaforerocoach <

Enfermera Oncologica, Life Coach y Coach

Acompaamicnto (7 Crecimicnto &%, Propdsito.

Acompaiio a profesionales de la salud a:

Soltar la carga emocional

Vivir con mis bienestar, proposito y paz

desde la conciencia,

iSIGUEME EN REDES SOCIALES!

f)

veronicaforerocoach

No es

la en este proceso.

Estoy aqui para acompaiiarte.




Puedes cuidar.
sin cargarte

No tienes que dejar tu vocacién.
Pero necesitas aprender a cuidarte para poder seguir cuidando.

Si quieres aprender como implementar estos limites,
sanar tu desgaste profesional y hacerlo paso a paso conmigo:

<,
X
g
Recupera tu energia Aprende a poner limites |  Vuelve a ti, para poder
sin culpa. sin miedo. indo desde

Dale clic aqui

Ti también mereces bienestar.

Estoy aqui patra acompanarte.


https://lanzamiento.my.canva.site/sesi-n-de-diagnostico-con-veronica
https://lanzamiento.my.canva.site/sesi-n-de-diagnostico-con-veronica

