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COMPLETA LA TABLA A CONTINUACION REFLEXIONANDO SOBRE CADA
PREGUNTA Y ESCRIBIENDO TUS RESPUESTAS EN LOS ESPACIOS
PROVISTOS. ESTE EJERCICIO ESTA DISENADO PARA AYUDARTE A

PROCESAR TUS EMOCIONES Y PLANIFICAR TU PROCESO DE SANACION.

TUS PENSAMIENTOS Y
REFLEXIONES

INMEDIATO

¢QUE RECUERDOS POSITIVOS ATESORAS DE TU RELACION?
JCOMO PUEDES APRECIARLOS MIENTRAS SIGUES ADELLANTE?

. REFLEXIONAR

SOBRE RECUERDOS
POSITIVOS
¢QUE EMOCIONES DIFICILES HAS EXPERIMENTADO DURANTE ESTA
DECEPCION? ¢COMO LAS HAS GESTIONADO Y QUE ESTRATEGIAS
9 COMO AFRONTAR ADICIONALES PUEDES IMPLEMENTAR?
LAS EMOCIONES
DIFICILES

¢QUE ACTIVIDADES O PASATIEMPOS DISFRUTABAS ANTES DE LA
RELACION Y QUE QUIZAS HAYAS DESCUIDADO? ¢COMO PUEDES
REINTRODUCIRLOS EN TU VIDA PARA PROMOVER LA SANACION?

3. REDESCUBRIRTE A
TIMISMO
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Sanando del desamor

DESCRIBE LO QUE APRENDISTE DE TU RELACION RECIENTE. CONSIDERA TANTO
LOS ASPECTOS POSITIVOS COMO LOS NEGATIVOS. ; COMO HAN INFLUIDO ESTAS
EXPERIENCIAS EN TU COMPRENSION DE LO QUE NECESITAS Y DESEAS EN
FUTURAS RELACIONES?

¢A QUIENES DE TU VIDA PUEDES RECURRIR EN BUSCA DE APOYO DURANTE ESTE
TIEMPO? ;,COMO TE HAN AYUDADO HASTA AHORA Y QUE MAS PUEDES PEDIRLES
PARA QUE TE AYUDEN EN TU PROCESO DE SANACION?

¢, QUE METAS Y PASIONES PERSONALES TE GUSTARIA PERSEGUIR AHORA QUE
TIENES MAS TIEMPO PARA TI? ;COMO PUEDE EL CENTRARSE EN ESTAS AREAS
AYUDARTE A SANAR Y SUPERAR LA DECEPCION AMOROSA?
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Q PRIORIZA TU SALUD FisiICA, EMOCIONAL vy MENTAL
DURANTE ESTE TIEMPO. ASEGURATE DE DORMIR LO
SUFICIENTE, COMER ALIMENTOS NUTRITIVOS Y
REALIZAR ACTIVIDAD FiSICA CON REGULARIDAD. EL
EJERCICIO PUEDE SER UNA HERRAMIENTA
PODEROSA PARA LIBERAR EMOCIONES REPRIMIDAS
Y MEJORAR TU ESTADO DE ANIMO. EN EL AMBITO
EMOCIONAL, PERMITETE SENTIR y EXPRESAR TUS
SENTIMIENTOS, YA SEA ESCRIBIENDO UN DIARIO, p
HABLANDO CON UN AMIGO DE CONFIANZA_© AS@

BUSCANDO TERAPIA.
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TOMATE ESTE TIEMPO PARA REFLEXIONAR
SOBRE TU RELACION Y LO QUE HAS APRENDIDO
DE ELLA. LA REFLEXION PERSONAL PUEDE
LLEVARTE A UN CRECIMIENTO SIGNIFICATIVO Y
A UNA MEJOR COMPRENSION DE Tl MISMO Y DE X

TUS NECESIDADES EN FUTURAS RELACIONES.
CONSIDERA QUE EUNCIONO Y QUE NO, Y
REFLEXIONA SOBRE TUS PROPIOS
COMPORTAMIENTOS Y PATRONES.
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Q? EMPlEZA A MIRAR HACIA ADELANTE Y A

VISUALIZAR UN FUTURO pPOSITIVO. FIJATE
NUEVAS METAS, TANTO A CORTO COMO A

ESFORZARTE PUEDE RENOVAR TU pROPOSITO

Y D|RECC|6N. PRACTICA LA POSITIVIDAD
ENFOCANDOTE EN LAS COSAS BUENAS DE TU

VIDA Y EXPRESANDO GRATITUD POR ELLAS.
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