{CANSANCIO O PEREZA?

Pon a prueba tus creencias sobre el descanso y la productividad

¢cSientes que no rindes pero te culpas cada vez que necesitas parar? En una sociedad obsesionada
con el movimiento constante, solemos confundir la necesidad de descansar con pereza o debilidad de
caracter. Pero tu cuerpo tiene sus propias reglas. Este cuestionario interactivo de 5 preguntas te ayudara
a reflexionar, de la mano de la ciencia, sobre coémo te tratas a ti mismo y si realmente tu cuerpo te esta
exigiendo un respiro urgente. jComencemos!

TARJETA 1: Sientes que no puedes concentrarte y tu cuerpo te pide un respiro, pero tu mente te dice
que "debes seguir". ; Qué significa esta sensacion?

A) Es una falta de disciplina y debilidad de caracter que debes superar con fuerza de voluntad.
B) Es pereza pura; si te detienes ahora, perderas el ritmo y te volveras menos productivo.
C) Es una alerta real de que tu cuerpo esté saturado y necesita descanso fisiolégico inmediato.

0 Respuesta correcta: C

Reflexion: Cuando el cuerpo pide una pausa y la mente sigue empujando, no es falta de voluntad. Confundir
cansancio con pereza is una trampa comun que alimenta el autocastigo. Escuchar a tu cuerpo es salud.

TARJETA 2: Muchas veces nos exigimos rendir sin parar, tratandonos como si fuéramos
indestructibles. ; Por qué es un error este enfoque?

A) Porque el cuerpo no es de hierro; es una maquina de carbono y oxigeno que necesita cuidado, nutricion
y descanso para su 6ptimo rendimiento.

B) Porque las maquinas de hierro son las Unicas que pueden trabajar 24/7 sin desgastarse o sufrir
fricciones.

C) Porque trabajar sin pausas es el tnico camino probado para alcanzar el éxito y la autorrealizacion.

0 Respuesta correcta: A

Reflexion: No eres de metal. El cuerpo humano es biolégico (carbono y oxigeno); necesita recargar energia de
forma natural. Tratarte como indestructible es la via mas rapida al agotamiento severo.

© vida mejor | piedadcalderon.com Regalo exclusivo para suscriptores



VIDA MEJOR « CUESTIONARIO DE DESCANSO ¢Cansancio o pereza?

TARJETA 3: Si ignoras constantemente el cansancio y sigues presionandote por rendir, ;qué efectos
fisicos es muy probable que experimentes?

A) Un aumento de tus defensas inmunoldgicas gracias a la hormona de adaptacion del estrés.

B) Niveles crénicamente elevados de cortisol, dolores musculares, trastornos digestivos y caida de
defensas.

C) Una mejora espontanea en la presion arterial y mayor claridad mental debido a la inercia del
movimiento.

0 Respuesta correcta: B

Reflexion: El cuerpo no se queda callado cuando lo ignoras. El estado de alerta prolongado eleva crénicamente el
cortisol, debilitando tu sistema inmunoldégico y provocando dolores o fallas digestivas.

TARJETA 4: Segin estudios de psicologia ocupacional, ¢qué impacto real tiene en la productividad
el hecho de dormir bien y hacer pausas regulares?

A) Reduce la productividad diaria en un 20% debido a la pérdida de tiempo activo de trabajo.
B) Te ayuda a ser hasta un 20% mas eficiente que quienes trabajan de corrido sin detenerse.

C) No tiene ningun impacto medible ni directo en la eficiencia o desempefio laboral.

0 Respuesta correcta: B

Reflexion: jEl descanso es una condicion para el rendimiento! Dormir bien y tomar pausas estratégicas aumenta la
eficiencia en un 20%. No se trata de trabajar mas, sino de trabajar mejor.

TARJETA 5: ;Como se llama el fenémeno mental que aparece cuando sacrificas tu descanso de
manera sostenida, saboteando directamente tu creatividad y desempeiio?

A) Hiperenfoque reactivo, que te hace trabajar mas rapido pero de manera mas desorganizada.
B) Niebla cognitiva, dificultando la concentracion, la toma de decisiones simples y la creatividad.
C) Agudeza decisional progresiva, que estimula el pensamiento analitico bajo presion extrema.

0 Respuesta correcta: B

Reflexion: Esa frustrante sensacion de "no rendir" o de atascarte en decisiones sencillas es la niebla cognitiva. Es la
sefial inequivoca de tu cerebro exigiendo una tregua para restablecer sus conexiones.
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¢QUE SIGNIFICA TU RESULTADO?

Suma tus aciertos en las opciones correctas (C, A, B, B, B) y descubre en qué punto te encuentras en tu
relacion con el descanso:

0 De 4 a 5 aciertos: El Guardian del Rendimiento

iExcelente! Tienes un entendimiento muy saludable de las necesidades de tu cuerpo. Sabes que el descanso
no es lo opuesto al rendimiento, sino su combustible. Sigue protegiendo tus pausas y respetando tus ritmos
biologicos para un rendimiento sostenible y creativo.

0 De 2 a 3 aciertos: En la Cuerda Floja

Estas en el camino correcto y comprendes la teoria, pero todavia caes a menudo en la trampa del autocastigo
y la autoexigencia. Cuando sientas culpa por descansar, recuérdate activamente: "No soy una maquina de
hierro, soy un organismo bioldgico que necesita recargar para funcionar."

0 De 0 a1 acierto: Zona de Alerta Critica

jCuidado! Estas tratando a tu cuerpo como si fuera indestructible y confundiendo el agotamiento genuino con
pereza. Si continlas ignorando los avisos fisicos de tu cuerpo, la niebla cognitiva y el cortisol elevado afectaran
gravemente tu salud y tu desempefio. Es urgente que comiences a incorporar pequefias pausas diarias de
descanso sin culpa.

Aplica el descanso consciente en tu vida diaria

¢Coémo empezar hoy mismo? No necesitas detener tu vida entera. Comienza por:

» Hacer una pausa de 5 minutos por cada 50 minutos de trabajo enfocado.

* Dedicar 10 minutos a respirar de forma consciente o estirarte cuando sientas rigidez.

» Desconectar las pantallas al menos 30 minutos antes de ir a dormir para reducir la fatiga mental.

¢Quieres profundizar en cémo cuidar de ti para vivir y rendir mejor?

Este recurso es un regalo de vida mejor, un espacio creado por Piedad Calderén para ayudarte a
desmantelar las trampas de la autoexigencia y el autocastigo. En nuestro blog compartimos herramientas
practicas, reflexiones basadas en ciencia y guias gratuitas para cultivar una relacion mas sana y
compasiva con tu cuerpo.

Unete a nuestra comunidad y sigue aprendiendo en:

vida-mejorpiedadcalderon.com
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