LECCION 6 - QUERERTE BIEN: AMOR PROPIO PARA CADA DIA
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Autoevalua de 1a 5 cudnto practicas cada cosa. Siendo 5 que lo practicas lo suficiente, y 1 que
no lo practicas nada.

Pensamiento critico: ___

Autodidlogo positivo: —__

Aceptar y agradecer cumplidos y reconocimientos: ___
Sostener el conflicto: —__

No compararse para peor: ___

Reconocer tus capacidades y dreas de mejora: —__
Celebrar tus logros: ___

Descansar: ___

Regular la autoexigencia: ___

Poner limites y decir que no: ___

Expresar tus necesidades y pedir: ___
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iQué mensdjes de autoexigencia identificas en ti?

1. Ser perfecto: este mensaje puede traducirse en otros como “sé el mejor” ,“no te equivoques”,
“obteén el primer lugar”.

2. Ser fuerte: este mensaje también se manifiesta en otras memorias como: “tu aguanta”, “no

n o u

tu puedes solo”,

seas sentimental”, “ no necesitas de nadie”.

3. Ser rapido y eficiente: puede entenderse muy bien con la frase “no dejes para manana lo que

n u n u

puedas hacer hoy"”, “no es cuando tu quieras”, “las obligaciones estan primero”,“apurate”.

4. Ser bueno: en este mensdje se anulan las necesidades auténticas, cubriendo las necesidades

n u

de otros. Ejemplos de esto son: “primero los demas” , “piensa en el otro”, “no seas egoista”.
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iEn qué dreas de tu vida la autoexigencia estd siendo un problema, y quisieras generar nuevos
estandares?

iQué intenciones de implementacion puedes programarte? Disena una y programalal
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iBasado en como te sientes, qué necesidades identificas en ti ahora?

ESTABILIDAD

Seguridad
Predictibilidad
Salud
familiaridad
Descanso ;
Comodidad armenia
N Paz
Relajacion
Apreciacion
Atencion >
z Cercania Eleccion c
‘O Intimidad Asustado / Libertad =]
— Expresion Sexual Tenso Espacio o
>< Apoyo Tiempo z
(1] Calidez Triste / EanOdO / Dignidad
z Aceptacion ’ Autenticidad o
o Cuidado solo Irritado Respeto g
U Diversion Independencia —
Duelo . Empoderamiento >
Compasion Aburrido / Expresion
Empatia vacio
Ser visto/escuchado
Descubrimiento Propdsi
Crecimiento roposito
o Diversion
Aprendizaje
Inspiracia Ser capaz
nspiracion ( N
Significado competencia

Contribucion

CRECIMIENTO

Traducido de Marianne Van Dijk -
www.cupofempathy.com
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i Estds esperando / exigiendo a alguien mas que cubra tus necesidades? ;A quién(es)?

iQué puedes hacer o dejar de hacer para satisfacer tus propias necesidades y deseos?
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LECCION 6 - QUERERTE BIEN: AMOR PROPIO PARA CADA DIA

Piensa en alguna situacion dificil que te haya tocado vivir recientemente. Recuerda cémo te
hablabas, qué te decias.

Ahora imagina ese mismo autodidlogo, desde la autocompasion.

Responde estas preguntas en tercera persona, como si le estuvieras hablando a alguien mas.

iComo podrias haber reconocido lo que te estaba pasando?

i Qué te podrias haber dicho amorosamente, como si le hablaras a un nino?

iQué te podrias haber dicho, reconociendo la humanidad compartida de tu situacion?

jHdblate asi en los momentos dificiles!

920 VIVIR EN EXPANSION 1

ARG +EXPANSION



