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Fugas Energéticas

Natalia De Vita

MATRIZ DE FUGAS ENERGETICAS

Dimension

1. Mi Fuga Real (Con nombre y
apellido)

2. Mi Ajuste |/ Limite Concreto
(Esta semana)

X FISICA. Cuerpo y vitalidad

Ej: Ignorar las sefiales de fatiga

Pausa de recarga: Bloguear 5
minutos de estiramiento e
hidratacion consciente.

“2 MENTAL oco y claridad

Ej: Rumiacion nocturna por
exceso de pendientes.

Cierre de ciclos: Apagar
pantallas a las 20 hs y volcar
pendientes en papel.

@ EMOCIONAL Limites y
tensiones

Ej: Asumir la tension de
discusiones o cargas que no me
corresponden.

Pausa de 90 segundos:
Reflexionar una respuesta antes
de intervenir en un conflicto.

ESPIRITUAL Propdésito y
sentido

Ej: trabajar en piloto automatico,
desconectada del "para qué" de
mi rol.

Pregunta ancla: Definir la
intencion clave antes de arrancar
la primera reunion.

contacto@nataliadevita.com
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Fugas Energéticas Natalia De Vita

Consigna

Identifica cudles son tus principales fuentes de fuga de

energia en estas 4 dimensiones y complétalas en cada
fila:

Q En la columna Mi Fuga Reall

Anotda qué hdabito, situacidon o conducta te estd quitando
vitalidad en cada darea.

Q En la Columna Mi Ajuste / Limite Concreto

Defini una accién especifica y realizable para aplicar esta
semana y frenar esa fuga.

Recordéz

Il bienesiar no es el premio luego del éxiio, es
una condicion para poder sosienerlo.
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Fugas Energéticas

Natalia De Vita

FJERCICIO: MATRIZ DE FUGA DE ENERGIA

Dimension

1. Mi Fuga Real (nombrarla)

2. Mi Ajuste / Limite Concreto
(Esta semana)

£ EFISICA. Cuerpo y vitalidad

“. MENTAL oco y claridad

@ EMOCIONAL Limites y
tensiones

ESPIRITUAL Propdsito y
sentido

contacto@nataliadevita.com
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Seguime... m

Tenés alguna pregunta? Contactame

contacto@nataliadevita.com

Suscribite a mi newsletier

Sumate a mi comunidad de Mujeres Energia que Lidera

' iYa disponible!
i Mi Libro
Energla que leera

SUE LIDER,

Y E! arte de entre\vcrr tW fuerza vitg)

Conseguilo aca

amazoncom gﬁs <@ buscalibre


https://www.instagram.com/nati.devita/
http://www.linkedin.com/in/nataliade-vita
https://www.galernaweb.com/productos/energia-que-lidera/
http://t.ly/gRH9p
https://www.buscalibre.es/libro-energia-que-lidera/9786316632982/p/67229621
https://www.natidevita.site/registro-natalia-de-vita
https://www.natidevita.site/registro-natalia-de-vita
https://www.natidevita.site/registro-natalia-de-vita
https://chat.whatsapp.com/L9Dz7A8MOSDCVCh0tUu5uY

	EJERCICIO
	DE FUGAS
	ENERGÉTICAS
	ENERGIA QUE LIDERA

	Fugas Energéticas
	Natalia De Vita

	MATRIZ DE FUGAS ENERGÉTICAS
	Fugas Energéticas
	Natalia De Vita

	Consigna
	Identifica cuáles son tus principales fuentes de fuga de energía en estas 4 dimensiones y complétalas en cada fila:
	En la columna Mi Fuga Real
	Anotá qué hábito, situación o conducta te está quitando vitalidad en cada área.
	En la Columna Mi Ajuste / Límite Concreto
	Definí una acción específica y realizable para aplicar esta semana y frenar esa fuga.
	Recordá:
	El bienestar no es el premio luego del éxito, es una condición para poder sostenerlo.
	Fugas Energéticas
	Natalia De Vita

	EJERCICIO: MATRIZ DE FUGA DE ENERGIA
	Dimensión
	1. Mi Fuga Real (nombrarla)
	2. Mi Ajuste / Límite Concreto (Esta semana)
	ÉFÍSICA. Cuerpo y vitalidad
	MENTAL oco y claridad
	EMOCIONAL Límites y tensiones
	ESPIRITUAL Propósito y sentido
	Seguime...
	Tenés alguna pregunta? Contactame

	Suscribite a  mi newsletter
	Sumate a mi comunidad de Mujeres Energía que Lidera

	¡Ya disponible!
	Mi Libro
	Energía que Lidera
	Conseguilo acá

