CONSTRUYENDO LAZOS
DURADEROS: HOJAS DE TRABAJO
PARA RELACIONES




IBIENVENIDO!

Las relaciones, ya sean romanticas, amistades, familiares o profesionales, son
clave para nuestro bienestar. Este cuaderno esta disehado para ayudarte a
fortalecer todas estas conexiones. Ofrece ejercicios y actividades para mejorar la
comunicacion, construir intimidad emocional, resolver conflictos de manera
saludable y fomentar una red de apoyo mutuo. A lo largo de sus paginas,
encontraras herramientas para comprender mejor tus patrones de relacion y

desarrollar vinculos mas profundos y significativos con quienes te rodean.

RECUERDA \

Si tU o alguien que conoces esta en una relacion poco saludable o abusiva, es
esencial buscar ayuda y orientacién de amigos, familiares o expertos calificados.

Recuerda que una relacion positiva se basa en el respeto mutuo, la confianza, la

Qnunicacién y el apoyo. /
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TIPOS DE RELACIONES

Entender los diferentes tipos de relaciones puede ayudarte a valorar las diversas
conexiones en tu vida. Cada tipo de relacion ofrece beneficios Unicos y es
fundamental para tu bienestar general. Aqui exploramos varios tipos de

relacionesy lo que las hace especiales.

RELACIONES ROMANTICAS

Caracterizadas por la intimidad emocional y fisica. A menudo incluyen

un profundo afecto, amor y un compromiso con un futuro

compartido.

AMISTADES

Relaciones voluntarias basadas en el carino mutuo, el respeto y la
confianza. Ofrecen apoyo emocional, compafia y un sentido de

pertenencia.

RELACIONES FAMILIARES

Conexiones con personas unidas por lazos de sangre, matrimonio o
adopcion. Nos dan un sentido de identidad, pertenencia y apoyo

incondicional.

RELACIONES PROFESIONALES

Formadas en el entorno laboral y esenciales para el crecimiento

profesional y la satisfaccion en el trabajo. Se basan en el respeto

mutuo y la colaboracion.

CONOCIDOS

Personas que conoces pero con las que no tienes una relacion

cercana. Estas conexiones pueden ser agradables y brindar

oportunidades para hacer contactos.
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ELEMENTOS DE LAS RELACIONES SALUDABLES

Las relaciones saludables se construyen sobre varios elementos fundamental
que fomentan el respeto mutuo, la confianza y el afecto. Entender estos
elementos puede ayudarte a nutrir y fortalecer tus relaciones. A continuacion,

exploramos los componentes esenciales de una relacion saludable.

COMUNICACION

@ Consiste en expresar de manera abierta tus pensamientos,
sentimientos y necesidades.

CONFIANZA

La creencia en la fiabilidad, la verdad y la integridad de una persona.

Forma la base de una relacion segura y estable.

RESPETO

Consiste en valorar las opiniones, sentimientos y limites del otro. Es

esencial para mantener la armonia y el entendimiento mutuo.

INTIMIDAD EMOCIONAL

La cercania que surge de compartir pensamientos y sentimientos sin

miedo al juicio. Fortalece el vinculo entre las personas.

INTIMIDAD FISICA

Expresar afecto a través del contacto fisico, como tomarse de las

manos, abrazarse y otras formas de cercania fisica. Esto refuerza los

lazos emocionales.

o WL

Significa estar presente el uno para el otro en momentos de necesidad,
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DOMINIOS DE LA INTIMIDAD

La intimidad es un aspecto crucial de cualquier relaciéon cercana, abarcando
varios dominios que contribuyen a una conexion profunda y significativa.
Comprender estos dominios puede ayudarte a nutrir la intimidad y fortalecer tus

relaciones. Aqui exploramos los diferentes dominios de la intimidad.

INTIMIDAD EMOCIONAL

ISe trata de compartir sentimientos, pensamientos y experiencias

personales. Fomenta la confianza y un profundo sentido de conexion.

INTIMIDAD FISICA

Incluye expresar afecto a través del contacto fisico, como abrazarse,

tomarse de las manos y otras formas de cercania fisica.

INTIMIDAD INTELECTUAL

Involucra compartir ideas, pensamientos y discusiones sobre diversos

temas. Construye un sentido de respeto mutuo y comprension.

INTIMIDAD EXPERIENCIAL

Se construye a través de actividades y experiencias compartidas que

crean recuerdos duraderos y fortalecen el vinculo.

INTIMIDAD ESPIRITUAL

Implica compartir creencias, valores y practicas relacionadas con la

espiritualidad o la religion. Fomenta un sentido de unidad y propdsito

compartido.
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HABILIDADES DE COMUNICACION

La comunicacion efectiva es la base de las relaciones saludables. Te ayuda a crear
confianza, resolver conflictos y fortalecer tus conexiones. Comprender y mejorar
tus habilidades de comunicacion puede influir significativamente en la calidad
de tus relaciones. Aqui exploramos las habilidades de comunicacion clave que

pueden mejorar tus interacciones con los demas.

ESCUCHA ACTIVA

e Mantén el contacto visual e Mantén la calmay la compostura
e Evita interrumpir e Enfoécate en el problema, no en la
o Reflexiona sobre lo que persona

escuchas o Utiliza estrategias de resolucion de
e Muestra empatia problemas

e Busca compromiso y colaboracion

EMPATIA

e Ponte en el lugar del otro e Haz preguntas que comiencen
e Valida sus sentimientos con "como," "qué," o "por qué"
e Muestra un interés \Y e Fomenta la elaboracion
preocupacion genuinos o Evita preguntas de si/no
e Ofrece apoyoy comprension e Muestra curiosidad e interés
COMUNICACION NO VERBAL EXPRESION CLARA'Y HONESTA
e Presta atencion a tu lenguaje e Usa declaraciones en primera
corporal persona ("yo")
e Usa expresiones faciales para e Sé especifico y conciso
transmitir emociones e Expresa tus sentimientos vy
e Sé consciente de tu tono de necesidades abiertamente
\VoV4 e Evita culpasy juicios

e Observa las senales no !

verbales de los demas
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TIPOS DE ESTILOS DE APEGO

Los estilos de apego son patrones de conexion con los demas, a menudo

formados en la infancia a partir de nuestras primeras relaciones con los

cuidadores.

APEGO SEGURO

Las personas con apego seguro se sienten
comodas con la intimidad y la
independencia, fomentando relaciones de
confianza con una comunicacion efectiva
y resolucion de conflictos, y manteniendo
un equilibrio saludable de intimidad

emocional y fisica.

APEGO EVITATIVO

Las personas con un estilo de apego
evitativo valoran la independencia y la
dificil

conectarse intimamente, pueden parecer

autosuficiencia, encuentran

distantes emocionalmente y suelen ser

reacias a depender de los demas.

APEGO ANSIOSO

Las personas con un estilo de apego
ansioso desean cercania pero tienen
miedo al abandono. A menudo buscan
seguridad y pueden sentirse inseguras en
veces

las relaciones, a pareciendo

necesitadas o dependientes.

Las personas con un estilo de apego

desorganizado pueden mostrar una

combinacion de comportamientos

ansiosos y  evitativos, a menudo
experimentando miedo a la intimidad.
Estas personas pueden enfrentar desafios
en la regulacion emocional y en mantener

relaciones estables.
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EVALUACION DEL ESTILO DE APEGO

Usa esta hoja para evaluar tu estilo de apego y reflexiona sobre tus

comportamientos en las relaciones.

Pregunta 1 2 3 4 5

Me resulta facil acercarme a los demas.

Me preocupa mucho mis relacionesy si las personas me quieren.

Me siento comodo dependiendo de otros y permitiendo que otros dependan
de mi.

Prefiero no mostrar a los demas cémo me siento en el fondo.

A menudo me preocupa que mi pareja no quiera quedarse conmigo.

Me siento incémodo cuando los demds se acercan demasiado a mi.

Confio en los demas y no me preocupo mucho por ser abandonado.

Tengo dificultades para confiar completamente en los demas.

Tengo miedo de estar demasiado cerca de los demas.

Necesito mucha seguridad de mi pareja.

A menudo siento que mi pareja no se preocupa tanto por mi como yo por ella.

Me encuentro alejdndome cuando otros intentan acercarse demasiado.

Me siento seguro de que mi pareja siempre estard ahi para mi.

Me incomoda cuando alguien quiere estar muy cerca de mi emocionalmente.

Me siento cémodo siendo intimo y cercano con los demas.

A menudo siento que estoy mas comprometido en mis relaciones que los

demas.

PREGUNTAS Puntuaciones altas indican un estilo de apego seguro, caracterizado
‘I 3 7 15 por la comodidad con la intimidad y la independencia.

7 1 ’
PREGUNTAS Puntuaciones altas indican un estilo de apego ansioso, caracterizado
2 5 ‘IU ‘] ‘] por la necesidad de seguridad y el miedo al abandono.

1 7 1
PREGUNTAS Puntuaciones altas indican un estilo de apego evitativo, caracterizado
4 6 8 12 14 por la incomodidad con la cercania y la dependencia de otros.

1 1 1 1

Puntuaciones altas en dreas tanto ansiosas como evitativas pueden sugerir un estilo de apego

desorganizado, que implica sentimientos contradictorios sobre las relaciones.
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ESTILOS DE COMUNICACION

tu estilo de
de tu

Comprender
comunicacion y el
pareja puede mejorar
significativamente tu
relacion. Usa esta hoja de
trabajo para identificar tus
estilos de comunicacion,
explorar como afectan tus
interacciones y aprender
estrategias para mejorar la

comunicacion

IMPACTO

Piensa en como tus estilos de comunicacion influyen en tus relaciones. Usa el espacio a

Tiende a evitar el conflicto, a menudo no expresa sus

propias necesidades o deseos.

AGRESIVO

Expresa sus necesidades y deseos de manera

contundente, a menudo a expensas de los demas.

PASIVO-AGRESIVO

Parece pasivo en la superficie, pero expresa su enojo

de maneras sutiles e indirectas.

Expresa necesidades y deseos de manera abierta y
respetuosa, considerando también las necesidades y

deseos de los demés.

continuacion para discutir y escribir los efectos positivos y negativos.

Efectos Positivos

Efectos Negativos
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EVALUACION DEL ESTILO DE COMUNICACION

Usa esta hoja de trabajo para evaluar tu estilo de comunicaciéon reflexionando

sobre tus comportamientos y respondiendo las siguientes preguntas.

Pregunta 1(2|3|4|5

1 |Expreso mis pensamientos y sentimientos de manera clara y directa.

Evito expresar mis verdaderos sentimientos para evitar conflictos.

Tiendo a dominar las conversaciones e interrumpir a los demas.

Uso sarcasmo o métodos indirectos para expresar mis sentimientos.

Dudo en hablar cuando algo me molesta.

Alzo la voz 0 uso un tono de enojo cuando expreso mis sentimientos.

2
3
4
5 |Escucho activamente y respeto las opiniones de los demas.
6
8
9

Acepto cosas que no quiero para no molestar a los demas.

10 |Comunico mis necesidades y deseos con confianza.

11 |Evito el contacto visual y me inquieto cuando hablo.

12 |Culpo a otros por mis problemas y frustraciones.

13 |Uso un comportamiento pasivo-agresivo como dar la ley del hielo.

14 |Manejo los desacuerdos con respeto y busco una solucién beneficiosa para todos.

15 |Guardo mis opiniones para evitar conflictos.

16 |Uso amenazas o intimidacidén para conseguir lo que quiero.

17 |Hago comentarios sarcasticos cuando estoy molesto.

PREGUNTAS Las puntuaciones mas altas indican un estilo de comunicacion asertivo,
‘I 5 'IU ’]4 caracterizado por una expresion clara, directa y respetuosa.

7 1 7
PREGUNTAS Las puntuaciones mas altas indican un estilo de comunicacidén pasiva,
2 B g ‘I ‘I 15 caracterizado por la evitacién de expresar pensamientos y sentimientos.

1 1 1 1
PREGUNTAS Las puntuaciones mas altas indican un estilo de comunicacién agresiva,
3 8 ‘]2 16 caracterizado por un comportamiento dominante y confrontacional.

1 1 1
PREGUNTAS Las puntuaciones mas altas indican un estilo de comunicacién pasivo-

agresiva, caracterizado por una expresion indirecta y sarcastica de los

4; 13; 17 sentimientos.
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COMPRENDIENDO LOS LENGUAJES DEL AMOR

Los lenguajes del amor son las distintas formas en que las personas expresan y
sienten amor. Comprender tu propio lenguaje del amor y el de tu pareja puede
ayudarte a comunicar el amor de manera mas efectiva y fortalecer tu relacion.
Esta hoja de trabajo te ayudara a explorar los cinco lenguajes del amor e
identificar cuales resuenan mas contigo y con tu pareja.

@

PALABRAS DE AFIRMACION

Expresar amor a través de cumplidos verbales, palabras de aprecio y

refuerzos positivos.

ACTOS DE SERVICIO

Mostrar amor a través de acciones utiles y actos de amabilidad.

2
REGALOS
Expresar amor mediante regalos y gestos pensados con carifo.

TIEMPO DE CALIDAD

Tener una conversacion profunda, salir en una cita o disfrutar de una

actividad compartida sin distracciones.

CONTACTO FiSICO

* Expresar amor a través del contacto fisico.

Reflexiona sobre qué lenguajes del amor resuenan mas contigo y con las
personas a tu alrededor.
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EVALUACION DEL LENGUAJE DEL AMOR

Usa esta hoja de trabajo para evaluar tu lenguaje del amor reflexionando sobre

tus preferencias y respondiendo las siguientes preguntas.

Pregunta 112|3|4|5

—_

Me siento amado cuando alguien me da un cumplido o me elogia.

Me siento apreciado cuando alguien me ayuda con tareas o quehaceres.

Recibir regalos pensados me hace sentir valorado y amado.

Me siento mas cercano a alguien cuando pasamos tiempo de calidad juntos.

Me siento mas conectado cuando recibo afecto fisico, como abrazos.

Las palabras amables y alentadoras significan mucho para mi.

Aprecio cuando alguien se toma el tiempo para hacer algo bonito por mi.

Recibir regalos en ocasiones especiales me hace sentir especial.

Ol | ||| N NN

Pasar tiempo ininterrumpido con seres queridos es muy importante para mi.

o

Tomarse de las manos, abrazar o besar son formas importantes de demostrar amor.

—_
=

Los reconocimientos verbales y las afirmaciones me hacen sentir apoyado.

Me siento cuidado cuando alguien maneja tareas que encuentro dificiles o

12 abrumadoras.

13 [Recibir regalos inesperados me hace sentir apreciado.

14 |Las conversaciones significativas me hacen sentir entendido y conectado.

15 |El contacto fisico es una parte crucial para sentirme amado y conectado.

PREGUNTAS Puntuaciones mas altas indican una preferencia por las expresiones
‘I 6 ’]’I verbales de amor, como los cumplidos y las afirmaciones.

7 1
PREGUNTAS Puntuaciones mas altas indican una preferencia por las acciones que
2 7 ‘]2 demuestran amor, como ayudar con tareas y quehaceres.

1 7
PREGUNTAS Las puntuaciones mas altas muestran que prefieres recibir regalos como
3 8 ‘]3 muestra de amor.

1 1
PREGUNTAS Puntuaciones mas altas indican una preferencia por pasar tiempo
4 9 14 significativo juntos, incluyendo actividades y conversaciones.

7 1
PREGUNTAS Las puntuaciones mas altas indican que prefieres el afecto fisico, como

5’ ‘IU’ 15 abrazos.
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CONFIANZA'Y RELAGIONES

La confianza es la base de cualquier relacion saludable. Implica creer en la
fiabilidad, la integridad y la fortaleza de otra persona. Para construir y mantener
la confianza se necesita esfuerzo y constancia. Usa esta pagina para explorar el

papel de la confianza en tus relaciones e identificar formas de fortalecerla.

¢QUE SIGNIFICA LA CONFIANZA PARA TI?

Reflexiona sobre tu definicion personal de confianza y lo que significa en tus relaciones.

Considera las sefnales y sentimientos que indican confianza en tus relaciones.

¢COMO CONSTRUYES LA CONFIANZA CON LOS DEMAS?

Identifica las acciones que te ayudan a establecer la confianza con los demas.

Piensa en los esfuerzos continuos necesarios para mantener la confianza a lo largo del tiempo.

PIENSA EN UN MOMENTO EN QUE SE ROMPIO LA CONFIANZA.

Describe una situacion en la que se rompio la confianza y como afecto la relacion.

¢COMO SE RECONSTRUYO LA GONFIANZA (SI ES QUE SE RECONSTRUY0)?

Considera los pasos que se tomaron para reconstruir la confianza, si es aplicable.
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CHEQUEQ DE RELACIONES

Las relaciones son una parte fundamental de nuestras vidas, abarcando
relaciones romanticas, amistades, conexiones familiares e interacciones
profesionales. Este cuaderno de trabajo esta disenado para ayudarte a fortalecer
y nutrir todo tipo de relaciones. Al responder estas preguntas, puedes obtener
una mejor comprension de tus patrones de relacion e identificar areas para

crecery mejorar.

¢QUE TIPOS DE RELACIONES SON MAS IMPORTANTES PARA TI?

Identifica las relaciones que mds valoras y en las que actualmente te estds enfocando.

¢CUALES SON ALGUNAS FORTALEZAS EN TUS RELACIONES ACTUALES?

Piensa en los puntos fuertes y positivos de tus relaciones.

Identifica los retos o dreas donde crees que puedes mejorar.

Piensa en tu estilo de resolucion de conflictos y en como gestionas los desacuerdos.

¢QUE HABILIDADES CREES QUE NECESITAS TRABAJAR?

Identifica dreas en tu comunicacion que te gustaria mejorar.
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REFLEXION ACERCA DE LA RELACION

Pensar en tus relaciones puede ofrecerle informacion valiosa sobre tus conexiones
con los demas. Este proceso puede resaltar tus fortalezas, senalar areas donde
puede mejorar y ayudarte a construir relaciones mas saludables y satisfactorias.

Use esta pagina para examinar con atencion tus relaciones y tu papel en ellas.

¢COMO INFLUYEN TUS RELACIONES EN TU VIDA COTIDIANA?

Piensa en como tus relaciones afectan tu estado de dnimo, tus acciones y tu bienestar en general.

Piensa en lo que aportas, en tus responsabilidades y en como ayudas a los demads.

¢COMO ENCUENTRAS UN BALANCE ENTRE LO QUE NEGESITAS Y LO QUE NECESITAN LOS
DEMAS?

Piensa en como asegurarte de que se cumplan tanto tus necesidades como las de tus seres

queridos.

¢CUALES SON TUS EXPECTATIVAS Y DE QUE MANERA LAS COMPARTES?

Identifica lo que esperas y como lo compartes con los demds.

¢CUALES SON LOS VALORES QUE MAS VALORAS EN TUS RELAGIONES?

Piensa en los valores esenciales que dirigen tus relaciones y como los proteges.

© mentalbalancehub.com | Todos los derechos




ACLARACION SOBRE LA RELACION

Utiliza esta hoja de trabajo para reflexionar sobre una relacién especial en tu vida.
Responde a las preguntas con sinceridad y atencion para obtener una
comprension mas profunda de tu vinculo con esta persona y coémo puedes

cuidarlo en el futuro.

DESCRIPCION GENERAL DE LA CONEXION

cQuién es la persona en la que estds pensando y qué relacion tienes con ella?

COMUNICACION Y CONEXION

¢Como describirias la forma en que te comunicas con esta persona?

VINCULO EMOCIONAL

¢Como te ayuda esta persona en tus emociones? Da algunos ejemplos.

CONFLICTO Y SOLUCION

¢Como sueles resolver los conflictos o desacuerdos con esta persona?

cQueé es lo que mds aprecias de esta persona y de la relacion que tienes con ella?
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IDEAS PARA ACTIVIDADES EN FAMILIA

Las actividades en familia son una forma maravillosa de fortalecer los lazos, hacer
recuerdos y disfrutar juntos. Participar en diferentes actividades puede ayudar a
gue las relaciones familiares sean mas fuertes y ofrecer momentos para compartir.
Echa un vistazo a esta lista de 50 ideas de actividades familiares para pasar un

buen rato con tus seres queridos.

Tener un

Hacer una . . Visita un Cocinar una
. maratén de Organiza un . .
excursion en . o zoolégico o un comida en
. peliculas es muy picnic . .
familia . . acuario. compahia
divertido.
Explora un Visitar un parque Realizar un viaje Tener una velada .
. . Ir de camping
pargue cercano. de atracciones en coche de juegos
Visitar un

Hacer una
parrillada

Ira un evento
deportivo

Ira un museo

mercado de
agricultores

Disfrutar de un
dia en la playa

Realiza un
proyecto de

Ir a dar un paseo
en bici

Explora un jardin
botanico.

Organiza una
sesion de fotos

Descubre una
ciudad nueva

manualidades. en familia.
Organiza una
. . Hacer un
divertida noche Explora un lugar Toma una clase
Ir de pesca proyecto para

de karaoke en
familia.

|leno de historia.

de cocina.

mejorar la casa

Jugar al mini golf

Ir a patinar en el

Visita un museo

Ir ajugar a los

TgoTTTEo oo

cenaen laque
todos traigan

hielo de ciencias. bolos.
algo para
Organiza una .
. . - . Asista a una clase .
divertida Visitar una feria Ir a pasear a Visitar un parque
. de yoga en ‘o
busqueda del local caballo o acuatico
o familia.
tesoro en familia.
. - Toma una clase Disfruten de una
Voluntariado en Asistir a un Ir a hacer paddle
. . de arteen noche de lectura
equipo concierto - surf o
familia. en familia.
Organiza una . Visita un Organiza una
Sal a pasear por Ir a patinar sobre
cenacon un . hermoso acampada en el
la naturaleza. ) ) hielo . S
tema divertido. planetario. jardin trasero.

Explora un
parque de
diversiones

Visitar un
autocine

Organiza un

concurso de

talentos en
familia.

Visita una granja
cercana.

Haz un viaje en
coche con la
familia.
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IDEAS PARA ACTIVIDADES DE AMISTAD

Las amistades son muy importantes en nuestras vidas, porque nos ofrecen apoyo,
alegria y un sentido de pertenencia. Hacer cosas divertidas y significativas juntos
puede hacer que estos lazos sean aun mas fuertes. Usa esta lista de 50 ideas de

actividades de amistad para crear recuerdos inolvidables con tus amigos.

Dar un paseo
juntos

Tener una
velada de
juegos

Ir a la playa.

Tener una
reunion para
disfrutar de un
café.

Hacer una
sesidn de fotos

Disfrutar de

Cocinar una

Pasala genial

Ir a jugar a los

Ir a patinar en

una noche de comida en en un dia de .
) - bolos. el hielo
cine compafiia spa.
. . Realizar una Explora un
Organiza un Realizar un Explora una .
. . . degustacion de lugar lleno de
picnic viaje en coche galeria de arte. . . .
vinos historia.
Organiza una
. . cena en la que
Visita un nuevo Asistir a un . Ira ver una .
. Ir de camping todos traigan
restaurante. festival obra de teatro
algo para
compartir.
Explora un ilntenta Ir a disfrutar de
Toma una clase
Ir a un museo pargue de resolver un de cocina un show de
atracciones escape room! ’ comedia
Hagan una . Organiza una .
) Participar en . Explora un Jugar al mini
clase de fitness escapada de fin - . .
. un taller jardin botanico. golf
juntos. de semana.
Visitar un
Hacer una Pasear en Ir a pasear a Ir a una lectura
. mercado de p
caminata . kayak caballo de poesia
agricultores
Hacer un
Iraun Haz una clase Ir a un evento Toma una clase
. . . .. proyecto para
concierto de baile. deportivo de cerdmica. ]
mejorar la casa
. Realiza un .
Unete a un Asiste a una Ir a hacer
proyecto de Ir a ver aves
club de lectura . clase de yoga. paddle surf
manualidades.
. . Tener una Asiste a una
Voluntariado Ir a mirar las Descubre una . .
. . divertida noche clase de
en equipo estrellas ciudad nueva .
de karaoke. pintura.
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CUALIDADES DE LAS AMISTADES SANAS

Lee la lista de cualidades que tienes aqui abajo. Haz un circulo alrededor de las
cualidades que piensas que son esenciales para una amistad saludable y anade

cualquier otra cualidad que creas que es importante.

Confianza Respeto Honestidad Empatia
Apoyo Comunicacion Intereses en comun Fiabilidad
Lealtad Divertido Respeto entre todos Aceptacion

Paciencia Comprension Generosidad Amabilidad
Humor Perddn Confianza Escucha atenta

¢Qué caracteristicas aprecias mas en tus amigos? ¢ Por qué?

Piensa en un amigo muy especial. ;Qué caracteristicas de la lista tiene? Da

algunos ejemplos.

¢Piensas que hay cualidades que faltan en tus amigos? ¢De qué manera influye

esto en tu relacion?
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COMENZANDO AMISTADES

Lee los escenarios a continuacion y escribe como comenzarias una conversacion o

conexidn en cada situacion.

Te encuentras en un evento social y conoces a alguien que comparte tus intereses.

Recientemente te has unido a un nuevo club o grupo.

Te gustaria volver a ver a un viejo amigo con el que no has charlado en un tiempo.

Te has mudado a un nuevo vecindario y conoces a un vecino mientras sqacas a pasear a

tu perro.

Empiezas un nuevo trabajo y te encuentras con un companero en la sala de descanso.

Asistes a un taller o conferencia y te sientas al lado de alguien durante una sesion.

Estds en la fiesta de un amigo y te presentan a una persona nueva.
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EVALUAR Y HACER CRECER LAS AMISTADES

El propodsito de esta hoja de trabajo no es solo encontrar areas donde puedas
mejorar, sino también celebrar las cosas buenas de tus amistades y reconocer |o
valioso que son en tu vida. Tmate un momento para pensar de manera sincera y
profunda, y piensa en compartir tus pensamientos con tus amigos para promover

una comunicacion abierta y positiva.

COMUNICACION

¢Con qué frecuencia hablas con este amigo?

¢ Te sientes a gusto hablando de temas importantes con este amigo? ¢ Por qué si o por qué no?

cComo te ayuda este amigo en los momentos complicados?

¢Piensas que puedes compartir informacion personal con este amigo? ¢ Por qué si o por qué no?

RETOS Y AVANCES

¢Hay desafios o problemas en esta amistad? Si es asi, ¢cudles son?

¢cQué acciones puede tomar para enfrentar estos desafios?

Recuerda un momento inolvidable que pasaste con este amigo. ¢Qué lo hizo tan especial?

¢Como puedes mostrarle a este amigo cudnto lo aprecias?
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MANERAS DE HACER NUEVOS AMIGOS

Conocer a nuevas personas puede hacer que tu vida sea mas rica, ampliar tu
circulo social y ofrecerte nuevas oportunidades de amistad y desarrollo personal.
Ya sea que quieras hacer nuevos amigos, encontrar un mentor o simplemente

disfrutar de la socializacidon, esta lista te brinda diferentes maneras de conocer a

gente nueva.

Ofrece tu tiempo

. Participar en . ) Participa en

Unete a un club . P Asistir a una como voluntario P
actividades de la eventos de

O grupo i clase para una buena .
comunidad networking.
causa.
Participar en Forma parte de L. .
P P Asistir a Unete a un club

talleres o un equipo . Ir al gimnasio.
S . reuniones locales de lectura
seminarios deportivo.
. . Participar en Asistir a Unete a un
Ir a festivales Unirse a even .
encuentros conciertos o grupo de

locales tos solidarios . . .
sociales espectaculos senderismo
Explora cafés o Visitar Visitar los
p . Toma una clase Ven a una clase
cafeterias de la exposiciones de mercados de . .
. de cocina. de baile.
zona. arte agricultores
Unete a un
Unirse a foros en grupo de Ir a clases de Visita los centros Asistir a charlas
linea intercambio de ejercicio comunitarios. publicas
idiomas.
Disfruta de las .
Unirse a Forma parte de . Forma parte de
noches de - Unete a las
L actividades al un grupo o un grupo de
micréfono L . noches de trivia.
) aire libre musical. teatro.
abierto.

_ . Ven a disfrutar Unirse a Forma parte de
Explora museos y Visitar ferias -
. de una noche de campafas de un club de
galerias. locales . . . .
juegos. limpieza fotografia.
- - Asiste a una clase . - Unete a un
Visitar bibliotecas . Unete a un club Visita parques .
g de escritura e A grupo de mamas
publicas . de jardineria para perritos .
creativa. Yy papas

Unirse al teatro
de la comunidad

Participar en
servicios
espirituales o
religiosos

Unete a un club
de cine

Participar en
actividades de
exalumnos

Unirse a grupos
de apoyo

Participar en
degustaciones
de comiday vino.

Unete a una
clase de yoga o
meditacion.

Unete a un club
de viajes

Unirse a lecturas
de libros

Participar en
talleres sobre
pasatiempos
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RESPONDIENDO A LAS SENALES DE LA GENTE

Lee los escenarios a continuacion y cuenta como reaccionarias ante las senales

sociales que aparecen en cada situacion.

Durante una reunion, tu companero no para de mirar su reloj y de dar golpecitos con el pie.

En una fiesta, una persona que acabas de conocer te sonrie y te mira a los ojos.

Mientras charlan, de repente se cruzan de brazos y miran hacia otro lado.

En un aula, un alumno se mueve nervioso y evita mirar al profesor.

Un compariero de trabajo no mira a los ojos y parece un poco inquieto mientras hablamos de un
nuevo proyecto.

En una charla en grupo, hay alguien que siempre mira hacia abajo y no se une a la conversacion.

En una reunion familiar, un familiar se inclina y asiente mientras td hablas.
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COMO CONECTAR LAS SENALES SOCIALES CON EL CONTEXTO

Relaciona cada senal social con el contexto adecuado dibujando una

linea entre ellos.

-

Eludir el contacto

4 N

La alegria de reunirse

k desacuerdo. /
4 )

La timidez en un nuevo

visual con un amigo.
N N /
4 4 )
Nervios al tener una
Sonriente
entrevista de trabajo
- - /
/ @entirse ala defensivh
Inquietud cuando hay un
N
/

Con los brazos

ambiente social

o /

cruzados

N U N

-
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COMPRENDIENDO LA RETROALIMENTACION POSITIVA

Lee las siguientes afirmaciones e identifica si son ejemplos de comentarios

constructivos. Marca con un circulo "Si" o "No" y explica por qué.

Tu presentacion fue poco interesante y desordenada.

Si No

Hiciste un trabajo excelente investigando, pero si organizas la informacion de

manera mds clara, tu presentacion podria brillar adn mads.

Si No

Noté que llegaste un poco tarde a la reunion. Seria genial si pudieras llegar a

tiempo la proxima vez.

Si No

El equipo valora mucho tu entusiasmo, pero seria genial si pudiera darles a otros

la oportunidad de compartir sus ideas durante las reuniones.

Si No

Tu enfoque creativo del proyecto fue realmente impresionante. Para que sea mds

claro, podrias anadir explicaciones mas detalladas para cada paso.

Si No
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ACEPTAR LA RETROALIMENTACION CON GRACIA

Revisa las técnicas para recibir la retroalimentacion con gracia y haz el gjercicio de

reflexion.
Técnicas:

e Escucha con atencidon: presta toda tu atencion a los comentarios sin
interrumpir.

¢ Mantén la mente abierta: acepta las criticas constructivas y las nuevas formas
de ver las cosas.

e Aclarar la comprension: no dudes en hacer preguntas si necesitas mas claridad.

e EXxpresar agradecimiento: Muestra tu gratitud a la persona por sus comentarios.

o Reflexionar y actuar: pensar en la retroalimentacion y hacer lo necesario para

mejorar.

¢De qué se habld en el feedback?

¢Como contestaste al principio?

¢Qué emociones experimentaste al recibir el feedback?

¢Hiciste alguna pregunta para aclarar? Si es asi, ;cudles fueron?

¢Qué aprendiste de los comentarios que te dieron?

© mentalbalancehub.com | Todos los derechos



DECIRME

La estrategia DECIRME es una adaptacion del método DEAR MAN de la Terapia
Dialéctica Conductual (DBT). Esta herramienta te ayuda a expresar tus
necesidades y deseos de forma clara. Utiliza esta hoja de trabajo para

comprender y practicar los pasos de DECIRME.

Describe la situacion de manera clara y objetiva.

Expresa tus sentimientos y pensamientos sobre la
situacion.

Comunica tus necesidades o deseos de forma clara y
respetuosa.

Informa sobre los beneficios de obtener lo que quieres.

Reafirma tu postura, manteniendo el enfoque en tus
objetivos.

Mantén wuna actitud asertiva y confiada mientras
conversas.

Escucha y negocia, mostrando tu disposicion a buscar
soluciones.
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CRECER

La estrategia CRECER es una herramienta poderosa de la Terapia Dialéctica
Conductual (TDC) que ayuda a las personas a comunicar sus necesidades y
deseos de manera efectiva, manteniendo relaciones saludables. Utiliza esta hoja

de trabajo para entender y practicar los pasos de CRECER.

Clarifica la situacion de manera clara y objetiva.

Refleja tus sentimientos y pensamientos sobre la
situacion.

Expdn tus necesidades o deseos de forma clara y
respetuosa.

Confirma los resultados positivos de obtener o que
deseas.

Enfocate en tus metas y mantente consciente. Ignora las
distracciones.

Reldjate y muestra una actitud abierta y accesible. Usa
un lenguaje corporal abierto.
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CARINO

Las habilidades CARINO son una adaptacion del método GIVE de la Terapia
Dialéctica Conductual (DBT). Esta técnica te ayuda a fortalecer tus relaciones al
fomentar interacciones sinceras, compasivas y respetuosas. Ya sea que estés
tratando con amigos, familiares, colegas o conocidos, usar la técnica CARINO te

asegura crear un ambiente positivo y de apoyo tanto para ti como para los

demas.

CALMA

Utiliza un enfoque calmado. No ataques, no amenaces ni juzgues.

ATENCION

Presta atencion. Escucha y muestra interés verdadero en la otra
persona.

RECONOCE

Reconoce y valida los sentimientos y pensamientos de la otra
persona.

INTERES

Expresa tu interés de manera sincera, mostrando que te importa lo
gue la otra persona tiene que decir.

NATURAL

Mantén una actitud natural y espontanea, utilizando humor vy
amabilidad.

OBSERVA

Observa las sefales emocionales y reacciona de manera empatica y
comprensiva.
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DIGNO

La técnica DIGNO es una adaptacion del método FAST de la Terapia Dialéctica

Conductual (DBT). Esta estrategia te ayuda a mantener tu autoestima mientras

interactuas con los demas, proporcionando un enfoque estructurado para

manejar situaciones interpersonales. Te guia a ser justo, evitar disculpas

innecesarias, mantener tus valores y ser honesto. Al practicar estas habilidades,

puedes asegurar gue tus interacciones sean respetuosas y asertivas, sin

comprometer tu integridad o tu valia personal.

DERECHO

Sé justo tanto contigo mismo como con la
otra persona.

INTEGRIDAD

Evita disculparte en exceso o por cosas que no
hiciste mal.

GUIA TUS VALORES

Mantén firmes tus principios y asegurate de que
tus acciones estén alineadas con tu integridad.

NO MIENTAS

Sé honesto y evita la exageracion o la
deshonestidad.

OBSERVA TU COMPORTAMIENTO

Asegurate de que tus acciones reflejen tus
valores y principios fundamentales.
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COMUNICACION ASERTIVA

La comunicacion asertiva es fundamental para las relaciones saludables. Permite
una expresion abierta mientras se respetan a los demas. Equilibra los estilos
pasivo y agresivo, permitiendo que las personas se expresen de manera

respetuosa.

DECLARACIONES EN PRIMERA PERSONA ("Y0")

Usa declaraciones en primera persona para expresar tus sentimientos y necesidades sin

culpar ni criticar a los demas.

Repite tu mensaje de manera calmada y persistente sin dejarte desviar por argumentos
o distracciones.

TECNICA DE LA NIEBLA

Reconoce las criticas o comentarios sin ponerte a la defensiva. Acepta cualquier verdad

en lo que la otra persona esta diciendo pero mantén tu postura.

ASERCION NEGATIVA

Acepta tus errores o fallos de manera abierta y honesta, sin sentirte humillado o a la
defensiva.

INDAGACION NEGATIVA

Pide mas informacién cuando recibas una critica para entenderla mejor y abordar las

preocupaciones subyacentes.

CREACION DE GUIONES

Prepara un guion conciso de lo que quieres decir por adelantado, especialmente para

conversaciones dificiles.

ESCUCHA ACTIVA

Demuestra que estas escuchando utilizando sefnales verbales y no verbales, resumiendo

lo que la otra persona ha dicho y haciendo preguntas aclaratorias.

Muestra empatia hacia los sentimientos y la perspectiva de la otra persona, lo cual puede

ayudar a reducir tensiones y fomentar una comprension mutua.
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RELACIONES

Entender y atender las necesidades relacionales cotidianas es esencial para
construir relaciones saludables y satisfactorias. El acronimo R.E.LA.C.I.O.N.E.S.
puede ayudarte a recordar estas necesidades y asegurarte de que se cumplan en

tus interacciones con los demas.

Respeto

La necesidad de sentirse valorado y reconocido.

Empatia

La necesidad de comprensién y compasion.

Lealtad

La necesidad de afecto, cuidado y calidez.

Aprecio

La necesidad de reconocimiento y gratitud.

Confianza

La necesidad de fiabilidad y fe en los demas.

Intimidad

La necesidad de cercania emocional y conexion.

Openness (Comunicacién Abierta)
La necesidad de un intercambio honesto y transparente de pensamientos y

sentimientos.

Nutricién (Cuidado)

La necesidad de apoyo y estimulo.

Estabilidad

La necesidad de un sentido de seguridad y proteccion.

Seguridad

La necesidad de proteccidon y sentirse seguro en la relacion.
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GRUPOS

Formar parte de un grupo puede brindar un sentido de pertenencia, apoyo y
proposito compartido. Los grupos pueden presentarse en diversas formas,
incluidos clubes sociales, grupos de apoyo, organizaciones profesionales y grupos
comunitarios. Entender la dinamica y los beneficios de la participacion grupal

puede mejorar tu crecimiento personal y bienestar.

Grupo
Los grupos rednen a individuos con intereses o metas comunes.

Relaciones
Los grupos fomentan relaciones y conexiones entre los
miembros.

Unién
Los grupos crean un sentido de unidad y propdsito colectivo.

Participacion
La participacion activa en grupos mejora la experiencia general.

Oportunidades
Los grupos ofrecen oportunidades de crecimiento personal y
profesional.

Soporte
Los grupos brindan apoyo, estimulo y un sentido de comunidad.
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COMPRENDIENDO EL ABUSO DOMESTICO

El abuso domeéstico es un patron de comportamiento en cualquier relacion que
se utiliza para ganar o mantener poder y control sobre una pareja intima. Puede
ocurrirle a cualquier persona, independientemente de su raza, edad, orientacion
sexual, religion o género. Reconocer las sehales de abuso domeéstico es crucial

para tomar medidas que garanticen tu seguridad y bienestar.

FORMAS DE ABUSO DOMESTICO

* Abuso Fisico: El uso de la fuerza fisica que puede resultar en lesiones corporales, dolor fisico o
discapacidad.

e Abuso Emocional y Psicolégico: Comportamientos que socavan la autoestima y el bienestar
mental de una persona.

e Abuso Sexual: Cualquier acto o comportamiento sexual no consensuado.

e Abuso Financiero: Controlar la capacidad de una persona para adquirir, usar y mantener
recursos economicos.

e Abuso Digital: Uso de la tecnologia para acosar, intimidar, perseguir o amenazar a una pareja.

SENALES DE ABUSO DOMESTICO

Revisa las siguientes seflales de abuso domeéstico. Si reconoces alguna de estas sefiales en tu

relacion, considera buscar ayuda.

e Sefales Fisicas: Lesiones sin explicacion, visitas frecuentes a la sala de emergencias y
moretones en varias etapas de curacion.

e Senales Emocionales: Baja autoestima, depresion, ansiedad y aislamiento de amigos y
familiares.

* Sefales de Comportamiento: Cambios en la personalidad, comportamiento retraido y miedo
evidente alrededor del abusador.

» Sefales Financieras: Falta de acceso al dinero, ausencias frecuentes en el trabajo y problemas
financieros inexplicables.

e Sefales Digitales: Monitoreo excesivo de tus actividades en linea y revision constante de tu

teléfono.

KQECUERDA \

Si estas en peligro inmediato o necesitas ayuda urgente, contacta a las

autoridades. El abuso domeéstico es un problema serio, y existen recursos

Qisponibles para ayudarte. /
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CONDUCTAS MANIPULATIVAS

Los comportamientos manipuladores pueden afectar
gravemente las relaciones y la salud mental. Reconocer estas
tacticas es el primer paso para protegerte a ti mismo y a los
demas del abuso emocional. Esta pagina explica varios

comportamientos manipuladores similares al "gaslighting",

ayudandote a entender e identificar estas tacticas daninas.

Manipulacion

La manipulacion implica controlar o influenciar a alguien de una manera astuta o engafiosa para
obtener una ventaja.

Abuso Emocional

El abuso emocional incluye comportamientos que danan la autoestima o el bienestar emocional
de una persona, como insultos, humillaciones y criticas constantes.

Abuso Narcisista

El abuso narcisista es una forma de abuso emocional llevado a cabo por alguien con rasgos
narcisistas o un trastorno de personalidad narcisista, caracterizado por la manipulacién, el control
y la explotacion.

Desplazamiento de Culpa

El desplazamiento de culpa ocurre cuando alguien evita la responsabilidad de sus acciones
colocando la culpa en otra persona.

Triangulacion

La triangulacion implica involucrar a una tercera persona en un conflicto o relacion para
manipular o controlar la dinamica, a menudo para crear celos o rivalidad.

Love Bombing

El "love bombing" es un intento de influir en una persona demostrando un nivel extremo de
atencion y afecto, utilizado frecuentemente para ganar control o manipular.

Proyeccion

La proyecciéon consiste en atribuir los propios pensamientos, sentimientos o comportamientos a
otra persona, a menudo como una forma de evitar la responsabilidad personal.

Tratamiento del Silencio

El tratamiento del silencio es una forma de manipulacion emocional donde una persona se niega
a comunicarse con otra, ignordndola como una forma de castigo o control.

Levantar un Muro

Levantar un muro (stonewalling) ocurre cuando una persona se retira de una conversacion o
relacion, negandose a participar o responder, creando una barrera para la comunicacion.
Hoovering

El "hoovering" es una tactica utilizada por individuos manipuladores para "aspirar" a alguien de

vuelta a una relacion o situacion, a menudo después de un periodo de separacion o conflicto.
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SENALES DE ALERTA DE MANIPULACION PSICOLOGICA

El gaslighting es una manera de manipulacion psicolégica donde una persona
busca que otra dude de sus percepciones, recuerdos y su propia cordura.
Reconocer las senales de advertencia del gaslighting es fundamental para cuidar
tu salud mental y mantener relaciones sanas. Esta hoja de trabajo esta creada
para ayudarte a identificar comportamientos comunes de gaslighting vy

reflexionar sobre tus experiencias.

Revisa estas senales de advertencia de gaslighting y piensa si has vivido estos

comportamientos en tus relaciones.

Negacion de tu realidad.

La persona rechaza hechos o acciones que tu sabes que sucedieron.
Mentiras evidentes

La persona cuenta mentiras evidentes que son sencillas de desmentir.
Distorcionando la verdad

La persona distorsiona la informacion para hacerte dudar de tu memoria o
percepcion.

Retencion de datos

La persona no quiere escucharte o te esconde informacion importante.
Como hacer que tus sentimientos parezcan menos importantes
La persona ignora o subestima tus sentimientos y preocupaciones.

Echarle la culpa a los demas

La persona te culpa por cosas que hizo o dijo.

Socavando tu seguridad

La persona te desestima constantemente, haciéndote cuestionar tus habilidades

o tu valor.
Aislamiento
La persona te aleja de tus amigos, familiares o redes de apoyo.

Generando confusion

La persona altera la historia o se contradice, lo que genera confusion.
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VALORES FUNDAMENTALES

Los valores son creencias centrales que guian nuestro comportamiento y
decisiones, moldeadas por nuestras experiencias, educacion, cultura y reflexiones
personales. Varian entre las personas, influyendo en prioridades como la familia,
la comunidad, la innovacion o la creatividad. Comprender y respetar los valores
diversos dentro de una relacion fomenta la empatia y la cooperacion,
enriqueciendo los didalogos y profundizando la conexion. Los valores actiuan como
una brdjula, ayudando en la toma de decisiones que estan alineadas con el

verdadero ser de cada uno para una vida plena.

Los valores juegan un papel crucial en la formacion y el mantenimiento de
relaciones saludables. Las creencias y principios fundamentales guian nuestro
comportamiento, decisiones e interacciones con los demas. En las relaciones,
valores compartidos como la confianza, el respeto, la honestidad y el compromiso
forman la base de la comprension y cooperacidon mutuas. Cuando las parejas
alinean sus valores, crean un entorno armonioso en el que ambos se sienten
valorados y apoyados. Ademas, comprender y respetar los valores del otro
fomenta la empatia y profundiza las conexiones emocionales, permitiendo a las
parejas superar desafios y crecer juntos. Al reflexionar continuamente y alinear
sus valores, las parejas pueden construir una relacion resiliente y satisfactoria que

resista el paso del tiempo.

"Los valores no son reglas para como
vivir, sino los deseos mas profundos en
tu corazon sobre aquello que deseas

representar en tu vida."

-Steven C. Hayes
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IDENTIFICA TUS VALORES ESENCIALES

iDibuja un circulo alrededor de los valores fundamentales que mas te conectan!

Curiosidad Alegria Sabiduria Autenticidad Justicia
Paz Independencia Lealtad Gratitud Humildad
Integridad Comunidad Balance Creatividad Confianza
Empatia Amistad Perserverancia Innovacioén Aventura
Amabilidad Servicio Libertad Logro Espiritualidad

Consciencia

Generosidad

Comprension

Autodisciplina

Seguridad

Colaboracion en

Conocimiento grupo Sencillez Felicidad Aprendiendo
Salud Respeto Paciencia Positividad Familia
Sostenibilidad Carifioso Responsabilidad Compasién Liderazgo
Justicia Amar Determinacion Exito Competencia
Armonia Crecimiento Belleza Colaboracion Fe
Coraje Igualdad Responsabilidad Positividad Optimismo
Humor Resiliencia Flexibilidad Ambiciéon Inclusividad
Confianza Altruismo Dedicacion Transparencia Audacia
Disciplina Compromiso Adaptabilidad Fortaleza Perdon
Excelencia Dulzura Esperanza Entusiasmo Iniciativa
Originalidad Receptividad Pasion Tolerancia Prudencia
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EJERCICIO DE UNION

Las charlas importantes pueden hacer que las relaciones sean mas fuertes al

promover la comprension, la empatia y la conexion. Usa este ejercicio para

descubrir diferentes temas de conversacion que te pueden ayudar a conectar

mas a fondo con tu pareja, amigos o familiares. Escoge un tema y discutelo,

dejando que cada persona comparta sus pensamientos y sentimientos.

Comparte tus recuerdos mas queridos de la infancia y cémo te han ayudado a ser la

persona que eres hoy.

Cuéntame sobre tus suefos y metas para el futuro y qué pasos estas tomando para

lograrlos.

Hable sobre los retos que ha encontrado y cémo los superd.

Comparte tus valores y creencias mas importantes y cémo afectan tus decisiones y

acciones.

Cuéntame sobre tus pasatiempos e intereses favoritos y qué es lo que mas te gusta

de ellos.

Comparte relatos de tus aventuras, incluyendo tus lugares preferidos y momentos

inolvidables.

Hable sobre las tradiciones que vivid en su infancia y las que desea seguir o iniciar.

Cuéntame sobre tus planes para el futuro, como tus metas profesionales, tus

suenos personalesy lo que te gustaria lograr.

Comparte lo que te hace sentir agradecido y cémo la practica de la gratitud influye

en tu vida.

Cuéntame sobre tus libros, peliculas y musica favoritos y qué es lo que te parece tan

interesante de ellos.
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NUESTROS RECUERDOS MAS QUERIDOS

Reflexionar sobre los recuerdos mas queridos con la familia puede hacer que los
lazos se fortalezcan y recordar el amor y la alegria que comparten. Usa esta pagina
para guardar y celebrar esos momentos tan especiales. Pega o utiliza cinta

adhesiva para colocar fotografias de momentos inolvidables y cuéntalas.

Describe este recuerdo. ¢ Qué lo hizo tan especial? ¢ Quiénes estaban alli? ; Como te hizo sentir?

Describe este recuerdo. ¢ Qué lo hizo tan especial? ;Quiénes estaban alli? ; Como te hizo sentir?
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DEMOSTRAR CARINO

Mostrar compasion, amabilidad, amor y calidez puede
hacer una gran diferencia en las personas que te
rodean y ayudar a crear un ambiente mas acogedor.

Usa esta pagina para anotar acciones que reflejen

estos valores y piensa en como puedes incluirlos en tu

dia a dia.

Actos de generosidad

Voluntariado

Escucha con empatia Estimulo

Apoyo dafectivo
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HOJA DE TRABAJO PARA APOYO SOCIAL

Usa las secciones a continuacion para dibujar un mapa de tus relaciones
importantes, establecer metas de conexion y crear un plan para mejorar tu sistema

de apoyo social.

GQUIENES SON LAS PERSONAS A LAS QUE PUEDES ACUDIR PARA RECIBIR APOYO EMOCIONAL?

Haz una lista de amigos, familiares o companeros que te ofrezcan apoyo emocional.

Nombre Relacion Detalles de contacto

Haz una lista de personas que puedan ofrecer ayuda con tareas prdcticas y consejos.

Nombre Relacion Detalles de contacto

¢A QUIENES PUEDO ACUDIR PARA RECIBIR APOY0 PROFESIONAL?

Enumera a profesionales como terapeutas, consejeros o mentores que puedan ofrecer apoyo.

Nombre Relacion Detalles de contacto
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NECESIDADES DE APOYO SOCIAL

Comprender y reflexionar sobre tus necesidades de
apoyo social es esencial para mantener el bienestar
emocional y la salud mental. Usa esta hoja de trabajo
para reflexionar sobre tu apoyo social actual, comunicar

tus necesidades y planificar como mejorar tus

conexiones sociales.

.Qué tipo de apoyo social necesitas mds en este momento?

Identifica si necesitas mads apoyo emocional, prdctico o profesional.

Piensa en como puedes expresar tus necesidades de manera clara y pedir ayuda.

.Existen lagunas en tu sistema de apoyo social?

Considera si hay dreas donde necesitas mds apoyo o diferentes tipos de apoyo.

Reflexiona sobre las emociones y beneficios que experimentas cuando recibes apoyo de otros.

.Como prefieres dar y recibir apoyo?

Piensa en tus formas preferidas de ofrecer y recibir apoyo.
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FORTALECIENDO TU APQYQ SOCIAL

Una red de apoyo social sélida es esencial para el bienestar emocional, ya que te
proporciona un sentido de pertenencia, seguridad y comunidad. Usa esta hoja de
trabajo para explorar formas de mejorar tu sistema de apoyo social y reflexionar

sobre tus interacciones con los demas.

¢.Coémo puedes construir relaciones mads fuertes con tu red de apoyo actual?

Enumera formas de fortalecer las relaciones existentes.

Piensa en unirte a nuevos grupos, clubes o actividades para conocer gente nueva.

¢ Como puedes ofrecer apoyo a otros en tu red?

Considera maneras en las que puedes apoyar a tus amigos y familiares en retorno.

Identifica actividades compartidas que puedan ayudar a construir conexiones mds fuertes.

:.Como puedes mantenerte conectado con amigos y familiares a larga
distancia?

Piensa en formas de mantener relaciones solidas a pesar de la distancia fisica.
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VOLVAMOS A CONOCERNOS

Incluso en las relaciones que duran mucho tiempo, siempre hay mas cosas que
podemos aprender el uno del otro. Usa estas preguntas como una manera

divertida y especial de reconectar y descubrir cosas nuevas sobre tu pareja.

¢Cual es tu manera preferida de disfrutar un fin de semana?

Si tuvieras la oportunidad de tener un superpoder, ¢cual elegirias y por

que?

¢Cual es tu comida o plato preferido para preparar?

¢Quién es tu personaje de ficcion favorito y qué es lo que mas te gusta de él?

¢Qué habilidad te encantaria poder dominar de la noche a la manana?

¢ Cual ha sido el viaje mas inolvidable que has realizado?

Si tuvieras la oportunidad de vivir en cualquier época, ;cual escogerias y

por quée?

¢Cual es tu manera preferida de mantenerte en movimiento o hacer

ejercicio?
¢Cual ha sido uno de tus logros mas grandes hasta ahora?

Si tuvieras la oportunidad de cenar con cualquier celebridad, ¢ quién elegirias

y por qué?
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¢CUANTO NOS CONOCEMOS?

iPon a prueba tu conocimiento mutuo con este juego divertido e interactivo!
Responde las preguntas a continuacion sobre tu pareja, amigo o miembro de la
familia y descubre qué tanto se conocen. Luego, comparen sus respuestas para

ver cuantas acertaron y aprendan mas el uno del otro en el proceso.

Pregunta Tu respuesta Su respuesta

¢ Cual es su color favorito?

¢.Cual es su pelicula o serie
de TV favorita?

¢ Cuadl es su destino de
vacaciones sonado?

¢Cudl es su comida o plato
favorito?

¢ Cudl es su mayor miedo o
fobia?

¢Cual es su pasatiempo o
hobby favorito?

¢ Cuél es su libro o autor
favorito?

¢.Cudl es su actividad de
consuelo cuando se siente
triste?

¢ Cuadl es su estacion favorita
Yy por qué?

¢Cual es su mayor meta o
aspiracion en la vida?
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LIMITES

Los limites son esenciales para mantener relaciones saludables y asegurar el
bienestar emocional. Ayudan a definir qué comportamiento es aceptable y cual
no, ademas de proteger tu espacio personal, emociones y valores. Usa esta
pagina para comprender la importancia de los limites, aprender cdémo

establecerlos y reflexionar sobre tus propios limites.

Estableces limites para proteger tu espacio personal, emociones y valores.
Definen como esperas ser tratado por los demas y como responderdas cuando

esas expectativas no se cumplan.

TIPOS DE LIMITES

Limites fisicos

Los Iimites fisicos se refieren a tu espacio personal, privacidad y cuerpo.

Limites emocionales

Los limites emocionales protegen tus sentimientos, pensamientos y emociones.

Limites de Tiempo

Los limites de tiempo se refieren a cdmo gestionas tu tiempo y priorizas tus

compromisos.

Limites Mentales

Los limites mentales protegen tus pensamientos, creencias y opiniones. Te permiten

tener tus propias ideas y respetar también las ideas de los demas.

Limites Materiales

Los limites materiales se refieren a tus posesiones y finanzas. Determinan cémo manejas

tus pertenencias y recursos financieros.
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ABORDANDO LAS VIOLACIONES DE LIMITES

Reconocer las violaciones de limites es crucial para mantener relaciones
saludables y proteger tu bienestar. Las violaciones de limites ocurren cuando
alguien ignora o falta al respeto a los limites que has establecido. Usa esta pagina
para entender los diferentes tipos de violaciones de limites y aprender como

abordarlas de manera efectiva.

VIOLACIONES

Limites fisicos

Cuando alguien invade tu espacio personal o te toca sin tu consentimiento.

Limites emocionales

Cuando alguien ignora tus sentimientos o emociones, a menudo a través de la

manipulacién o la critica.

Limites de Tiempo

Cuando alguien no respeta tus compromisos de tiempo o prioridades.

Limites Mentales

Cuando alguien falta al respeto a tus pensamientos, creencias u opiniones.

Limites Materiales

Cuando alguien usa o toma tus pertenencias sin permiso.

COMO ABORDAR LAS VIOLACIONES DE LIMITES

e |dentifica cuando se ha cruzado un limite y reconoce el impacto que esto tiene en ti.
e Expresa claramente tus limites y el impacto de la violacion a la persona involucrada.
e Establece y comunica las consecuencias de continuar violando tus limites.

e Busca ayuda si necesitas apoyo para abordar las violaciones de limites.

e Refuerza constantemente tus limites para asegurarte de que sean respetados.
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CONSEJOS PARA ESTABLECER LIMITES

Establecer limites es esencial para mantener relaciones saludables y proteger tu
bienestar emocional. Los limites te ayudan a definir lo que es aceptable y a
comunicar tus necesidades de manera efectiva. Usa esta pagina para aprender
consejos practicos sobre como establecer limites y reflexionar sobre como

puedes aplicarlos en tu vida.

Conoce Tus Limites

Comprende con qué te sientes coOmodo y qué no estas dispuesto a aceptar.

» Reflexiona sobre tus necesidades, valores y limites.

Expresa tus limites de manera directa y asertiva.
o Usa declaraciones en primera persona para transmitir tus necesidades.
e Sé claroy especifico sobre lo que necesitas o esperas.
Sé Consistente
Haz cumplir tus limites de manera constante para asegurarte de que se respeten.

¢ Mantén tus limites incluso cuando sea dificil.

e Sé firme pero respetuoso cuando alguien cruce tus limites.

Cuida de ti mismo honrando tus limites.
e Prioriza tu bienestar y salud mental.

e Dedica tiempo a actividades que te recarguen.
Sé Asertivo, No Agresivo

Comunica tus limites con confianza y respeto.
e Evita ser pasivo o agresivo.

¢ Practica la asertividad para mantener relaciones saludables.
Respeta los Limites de los Demds

Reconoce y honra los limites de los demas.
e Presta atencion a los limites y preferencias de los otros.

e Muestra respeto por sus limites tal como te gustaria que respetaran los tuyos.
Reevalua Regularmente

Reevalla tus limites regularmente y ajusta segun sea necesario.
¢ Reflexiona sobre tus limites de manera periddica.

e Ajustalos en funcidn de tus necesidades y experiencias cambiantes.
Busca Apoyo

Busca ayuda si tienes dificultades para establecer limites.

» Habla con un amigo de confianza, terapeuta o consejero.
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REFLEXION SOBRE LOS LIMITES

Establecer y mantener limites saludables es muy importante para tu bienestar
emocional y tus relaciones. Usa esta hoja de trabajo para descubrir tus limites a
través de una serie de preguntas. Piensa en tus respuestas para entender mejor

gué limites necesitas establecer y como comunicarlos de forma efectiva.

cCudles son tus limites corporales?

Describe como te sientes con respecto a tu espacio personal, el contacto fisico y las interacciones

con los demas.

cCudles son tus limites emocionales?

Piense en qué limites emocionales debes poner para cuidar tu salud mental.

Piensa en como organizas tu tiempo y decides qué es mds importante para lograr un buen

equilibrio en las distintas partes de tu vida.

Reconoce tus limites en pensamientos, creencias y opiniones.

;Cudles son tus limites materiales?

Reflexiona sobre como cuidas tus cosas y tus finanzas, asi como tus Iimites.
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REFLEXION SOBRE LOS LIMITES EN LAS RELACIONES

Los limites saludables son vitales para mantener relaciones fuertes vy
respetuosas. Usa esta hoja de trabajo para reflexionar sobre tus limites en las
relaciones. Responde las preguntas para aclarar tus limites, aprender cémo

comunicarlos de manera efectiva e identificar areas de mejora en tus relaciones.

cCudles son tus limites en las relaciones romdnticas?

Reflexiona sobre los limites que estableces con tu pareja.

Piensa en los limites que necesitas mantener con tu familia.

. Como estableces limites con los amigos?

Piensa en como comunicas tus necesidades y limites con los amigos.

Estrategias que usas para expresar tus limites de manera clara y asertiva.

¢.Como respondes cuando alguien cruza tus limites relacionales?

Piensa en como reaccionas y como puedes hacer que respeten tus limites
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REFLEXION ACERCA DE LOS LIMITES DEL TRABAJO

Establecer y mantener limites saludables en el trabajo es muy importante para
gue tengas éxito en tu carrera y te sientas bien contigo mismo. Usa esta hoja de
trabajo para pensar en tus limites laborales, encontrar areas donde puedas mejorar

y crear estrategias para comunicar y hacer cumplir esos limites de manera efectiva.

.Cudles son tus horarios de trabajo?

Piensa en como manejas tu tiempo y asegurate de tener un buen equilibrio entre tu trabajo y tu

vida personal.

¢.Como manejas los limites de la carga de trabajo?

Piensa en tus limites sobre la cantidad de trabajo que puedes manejar y como te enfrentas a las

presiones de esa carga de trabajo.

¢Como te gusta comunicarte con tus compareros y jefes?

Estrategias que empleas para comunicar tus limites de manera clara y asertiva.

¢.Como reaccionas cuando alguien sobrepasa tus limites en el trabajo?

Piensa en como reaccionas y en la mejor manera de establecer tus limites en el trabajo.
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CUERPO, CONSENTIMIENTO Y LIMITES.

Entender y valorar tu cuerpo, tu consentimiento y tus limites personales es
fundamental para tener relaciones sanas y cuidar de tu bienestar. Esta hoja de
trabajo esta creada para ayudarte a pensar sobre tus limites, identificar espacios
seguros y expresar tus necesidades de forma efectiva. El dibujo de los "Circulos
seguros" te permitira ver diferentes niveles de comodidad y consentimiento con

las distintas personas en tu vida.

Escribe los nombres de las personas en cada circulo segun cuanto te sientas coémodo y confiado

con ellas.

o Circulo central (verde): este circulo simboliza a las personas mas cercanas y de confianza, como
los familiares directos y los mejores amigos.

e Segundo circulo (amarillo): simboliza a los amigos intimos y a la familia ampliada.

e Tercer Circulo (Naranja): Simboliza amigos y compaferos.

o Circulo exterior (rojo): simboliza a los extrafos y a las personas con las que tienes poca confianza.

©
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COMUNICANDO LIMITES

Abordar las violaciones de limites es crucial para mantener tu bienestar y la salud
de tus relaciones. Usa esta hoja de trabajo para reflexionar sobre tus
sentimientos y reacciones cuando alguien cruza tus limites, y para practicar la

comunicacion asertiva para abordar el problema.

Cuando ta...

Describe el comportamiento especifico que cruzo tu limite.

Expresa tus sentimientos.

Necesito...

Expresa claramente lo que necesitas para sentirte seqguro(a) y respetado(a).
Para mi es importante que...

Explica por qué este limite es importante para ti.

En el futuro, por favor...

Sugiere un cambio especifico de comportamiento para evitar violaciones
futuras.

Quiero recordarte que...

Reitera el limite.

Si esto vuelve a suceder...

Deja claro qué pasard si alguien

sigue cruzando tus limites.

>
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LOS LIMITES SON ASUNTO DE ELLOS, NO TUYO.

Los limites son como un mapa que muestra como deseas que te traten, y no
tienen que ver con lo que piensas de ti mismo. Son una reaccion al
comportamiento de los demas. Esta metafora te ayudara a no sentirte mal cuando

pongas o hagas cumplir esos limites.

Imagina tu espacio personal como un jardin encantador. Este jardin refleja tus
pensamientos, emociones y bienestar. Para cuidarlo, levantas una cerca a su
alrededor. Esta cerca representa tus limites. La intencion de la cerca no es

mantenerte alejado, sino asegurarte de que solo entren quienes valoran y cuidan

tu jardin.
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REFLEXION SOBRE LOS LIMITES EN LAS RELACIONES

Los limites saludables son clave para tener relaciones fuertes y respetuosas. Usa
esta hoja de trabajo para pensar en tus limites en las relaciones. Responde a las
preguntas para aclarar tus limites, aprender a comunicarlos bien e identificar areas

donde puedes mejorar en tus relaciones.

cCudles son tus limites en las relaciones amorosas?

Piensa en los limites que pones con tu pareja.

Ten en cuenta los limites que debes establecer con la familia.

. Como poner limites con los amigos?

Reflexiona sobre la manera en que compartes tus necesidades y limites con tus amigos.

Piensa en los limites que pones en tu trabajo para tener un buen equilibrio entre tu vida laboral y

personal.

¢.Como manejas los limites digitales?

Ten en cuenta tus limites para la comunicacion digital, las redes sociales y las interacciones en

linea.

© mentalbalancehub.com | Todos los derechos




PAREJA
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BIENVENIDO

Nos complace que hayas decidido emprender este viaje para fortalecer y
profundizar tu relacion. "Construyendo Puentes" esta disefado para ayudar a las
parejas a construir una relacion mas fuerte y conectada a través de una serie de
ejercicios y actividades que promueven la comunicacion, el entendimiento y el

apoyo mutuo.

Las relaciones requieren esfuerzo, comprension y disposicion para crecer juntos.
Al trabajar en este cuaderno de ejercicios, tu y tu pareja exploraran varios
aspectos de su relacion, estableceran metas significativas y desarrollaran las

habilidades para enfrentar los desafios y celebrar los éxitos juntos.

Al comenzar este viaje, te animamos a abordar cada ejercicio con el corazény la
mente abiertos. Sé honesto con tu pareja, escucha activamente y apdyense
mutuamente. Recuerda que el objetivo es fortalecer su vinculo y crear una

relacion amorosa y de apoyo que dure toda la vida.

RECUERDA A

Si tu o alguien que conoces esta en una relacién poco saludable o abusiva, es
esencial buscar ayuda y orientacién de amigos, familiares o expertos. Recuerda
gue una relacion positiva prospera en el respeto mutuo, la confianza, la

comunicacion y el apoyo.
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OBJETIVOS DE LA RELACION

Establecer metas SMART como pareja puede ayudarte a trabajar hacia objetivos
compartidos y fortalecer tu relacion. Las metas SMART son Especificas, Medibles,
Alcanzables, Relevantes y Limitadas en el tiempo. Puedes usar esta hoja de
trabajo para definir tus metas y crear un plan para lograrlas.

S - ESPECIFICAS

Define metas claras y especificas. Sé preciso sobre lo que quieren lograr
juntos.

M - MEDIBLES

Determina coémo mediras el progreso y sabras cuando has alcanzado

tus metas. Usa indicadores cuantificables.

A - ALCANZABLES

AsegUrate de que tus metas sean realistas y alcanzables. Considera los

recursos y el tiempo disponible.

R - RELEVANTES

AseguUrate de que tus metas sean relevantes para tu relacion y estén

alineadas con sus valores y planes a largo plazo.

T- LIMITADAS EN EL TIEMPO

Establece un plazo claro para alcanzar tus metas. Define fechas limite
especificas o hitos.
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METAS Y PLANES

Establecer metas claras y crear un plan estructurado puede ayudarte a alcanzar
tus aspiraciones de manera efectiva. Puedes usar esta hoja de trabajo para
definir tus metas y delinear un plan de accion a 30, 60 y 90 dias. Dividir tus
objetivos en pasos manejables te mantendra enfocado y motivado.

Comienza por definir tus metas principales. Sé especifico y claro sobre lo que deseas lograr.

Tiempo Acciones Meta

60 DIAS
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REPASO SEMANAL

Los chequeos regulares pueden ayudarte a mantenerte conectado, abordar
preocupaciones y celebrar tus éxitos como pareja. Usa esta hoja de trabajo para
guiar las discusiones semanales y fortalecer tu relacion a través de una

comunicacion abierta y constante.

MOMENTOS POSITIVOS

Comienza tu chequeo compartiendo momentos positivos de la semana pasada. ¢Qué te hizo

sentir felizy conectado?

Discutan cualquier desafio o preocupaciéon que surgié durante la semana. Enféquense en

comprender las perspectivas del otro y encontrar soluciones juntos.

APRECIACION Y GRATITUD

Tomense un momento para expresar aprecio y gratitud mutua. ;Qué acciones o cualidades

apreciaste esta semana?

Establezcan metas para la proxima semana. (Qué quieren lograr individualmente y como

pareja? ;Como pueden apoyarse mutuamente?
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REGISTRO DE SESIONES DE TERAPIA PARA PAREJAS

Llevar un diario de las sesiones de terapia puede ser muy Uutil para seguir su
progreso y pensar en lo que ha aprendido en cada encuentro. Use este diario para
anotar los puntos importantes, las acciones que debes tomar y tus pensamientos

personales de cada sesion de terapia de pareja.

FECHA:

TERAPEUTA:

Temas principales discutidos

Ideas principales y conclusiones

Pasos a seguir y actividades
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HABILIDADES RELACIONALES

Mejorar las habilidades relacionales es esencial para construir una pareja fuerte,
solidaria y amorosa. Usa este registro para seguir tu progreso y reflexionar sobre
las habilidades fundamental en las relaciones que estas desarrollando. Esto te

ayudara a estar atento a tu crecimiento y a identificar areas de mejora.

Nivel de

Fecha Habilidad Situacion Habilidad (0-5)
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BALANCE DE LA RELACION

Entender tus fortalezas y debilidades como pareja puede ayudarte a construir
una relacion mas fuerte y resiliente. Usa esta hoja de trabajo para identificar las
areas donde sobresales y las areas donde puedes mejorar. Reflexionar sobre
estos aspectos puede fomentar el crecimiento y conexiones mas profundas.

Nuestras Fortalezas Nuestras Debilidades
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ACTIVIDADES PARA FORTALECER LA CONFIANZA

Construir confianza es esencial para una relacion saludable y robusta. Utiliza
estas actividades para aumentar la confianza, mejorar la comunicacion y
profundizar tu conexidon con tu pareja. Cada actividad esta disehada para

fomentar la apertura, la honestidad y el respeto mutuo.

CONVERSACIONES ABIERTAS Y HONESTAS

Tomense turnos para compartir sus pensamientos y sentimientos sobre un tema

en particular. Enféquense en escuchar sin interrumpir y responder con empatia.

Parense frente a frente, y uno de los dos se deja caer suavemente hacia atras en
los brazos del otro, quien lo atrapa con seguridad. Esta actividad ayuda a

construir confianza fisica y emocional. Discutan cdmo se sintieron después.

METAS Y SUENOS COMPARTIDOS

Discutan y escriban sus metas y suenos compartidos para el futuro. Esto ayuda a

construir un sentido de asociacion y apoyo mutuo.

Practiquen dar y recibir disculpas
sinceras. Escriban una disculpa para su
pareja y discutan cdmo pueden
perdonarse mutuamente y seguir

adelante.

REVISIONES REGULARES

Programen revisiones periodicas para
discutir su relacion, cualquier
preocupacion y areas de mejora. Utilicen
este espacio para planear su proxima

revision.
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ORGANIZAR ACTIVIDADES EN GONJUNTO

Elige actividades que puedan disfrutar en compania.

ACTIVIDADES EN EL EXTERIOR

0 Merienda en el parque

o Caminata en las montanas

0 Paseo en bicicleta por un sendero
con vistas

0 Dia de playa

Otro

ACTIVIDADES ARTISTICAS

o Clases de pintura o arte O
Creacion de ceramica

o Cocinar o hornear juntos

0 Proyecto de manualidades en
casa

0 Excursion fotografica

Otro

ACTIVIDADES PARA RELAJARSE

0 Dia de spa

0 Noche de cine en casa

O Lectura juntos en un café
acogedor

0 Sesion de meditacion o yoga

0 Bano con velasy musica

Otros

o Excursion a un parque de
diversiones

0 Paseos en kayak o canoa

o Tirolesa

0 Escalada en roca

Otros

ACTIVIDADES CULTURALES DIVERTIDAS

0 Visita a un museo o galeria de
arte

0 Espectaculo de teatro o musical
en vivo

o Concierto o evento musical en
directo

0 Paseo histoérico

o Visita a una libreria

Otro

ACTIVIDADES DE COCINA

o Cena en un restaurante nuevo
0 Festival de comida o mercado
o Degustacion de vinos

o Taller de cocina

0 Recorrido de postres

Otro
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ACTIVIDADES DE LLUVIA DE IDEAS EN GRUPO

Tomate un momento para reflexionar sobre nuevas ideas para citas que tu y tu
pareja puedan disfrutar. Considera actividades que se alineen con los intereses,
pasatiempos y pasiones que comparten. iNo dudes en ser creativo y aventurarte

a probar algo diferente! Utiliza el espacio a continuaciéon para anotar tus ideas.
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PLANIFICAR Y ORGANIZAR ACTIVIDADES

Fecha

Actividad

Planificacion
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IDENTIFICAR COMPORTAMIENTOS DANINOS

En cualquier relaciéon, es importante reconocer comportamientos que pueden
ser perjudiciales y abordarlos de manera constructiva. I|dentificar estos
comportamientos es el primer paso hacia la creaciéon de una relacion mas
saludable y de apoyo mutuo. Utiliza esta hoja de trabajo para reflexionar e

identificar cualquier comportamiento danino presente en tu relacion.

COMPORTAMIENTOS DANINOS COMUNES

e Critica: Encontrar fallas con frecuencia o criticar a tu pareja.

» Desprecio: Mostrar falta de respeto, burlarse o menospreciar a tu pareja.

o Defensividad: Negarse a asumir responsabilidades y culpar a los demas.

e Evasion: Retirarse de la comunicacion o negarse a participar.

e Celos: Sentir o expresar celos excesivos.

e Control: Intentar controlar las acciones, decisiones o sentimientos de tu
pareja.

o Deshonestidad: Mentir u ocultar informacion importante.

e Descuido: Ignorar las necesidades o sentimientos de tu pareja.

o Codependencia: Depender demasiado de tu pareja para apoyo emocional.

e Resentimiento: Aferrarse a agravios pasados y dejar que afecten la relacion.

Utiliza el espacio a continuacion para escribir sobre instancias especificas y

como te hicieron sentir.

COMPORTAMIENTO

SENTIMIENTOS EXPERIMENTADOS
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MINDFULNESS EN PAREJA

Practicar mindfulness juntos puede profundizar su conexidon y mejorar su
relacion. Usa esta actividad para estar presente el uno con el otro, mejorar la

comunicacion y fomentar una sensacion de calmay comprension.

EJERCICIO DE RESPIRACION GUIADA

Comienza con un ejercicio de respiracion guiada. Siéntense uno frente al otro,
cierren los ojos y sincronicen su respiracion. Inhalen profundamente por la nariz,
mantengan la respiracion durante unos segundos y exhalen lentamente por la
boca. Hagan esto durante 5 minutos, enfocandose en su respiracion y en la

presencia de su pareja.

EJERCICIO DE ESCUCHA CONSCIENTE

Turnarse para compartir algo que esté en su mente o en su corazon. La pareja
gue habla debe hacerlo durante 2-3 minutos, mientras la pareja que escucha
practica la escucha activa, sin interrumpir ni planear una respuesta. Una vez que
la persona que habla ha terminado, la persona que escucha refleja lo que

escucho y hace preguntas aclaratorias.

COMPARTIR GRATITUD

Tomen un momento para compartir algo por lo que estén agradecidos el uno del
otro. Expresen su gratitud de manera abierta y sincera, y tomense el tiempo para

apreciar los aspectos positivos de su relacion.
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COMO TRATAR LAS CONDUCTAS PERJUDICIALES

Crea un plan para tratar estas conductas perjudiciales de forma positiva.

Conversa con tu pareja y escribe los pasos que puedes seguir para fortalecer su

relacion.

Comportamiento ;
e e s Pasos para tratarlo Cronologia
perjudicial
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CUALIDADES DE MI PAREJA

Reconocer y apreciar las cualidades positivas de tu pareja es esencial para
fomentar una relacion amorosa y de apoyo. Este ejercicio te ayudara a enfocarte
en las cualidades que admiras y aprecias en tu pareja, fortaleciendo su vinculo y

reforzando los sentimientos positivos.

Tomate un tiempo para pensar en las cualidades positivas que posee tu pareja.
Considera su personalidad, acciones y las formas en que contribuyen a su

relacion. Usa el espacio a continuacion para enumerar estas cualidades.

Amabilidad e Lealtad
Creatividad

Humildad
Resiliencia e Perddn
Mentalidad abierta

Positividad

Paciencia

Generosidad e Inteligencia

Compasion
Fiabilidad

Ambiciéon

Humor e Apoyo Optimismo

Honestidad

Empatia Espiritu aventurero

CUALIDADES POSITIVAS DE MI PAREJA:
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NUESTRA HISTORIA

Reflexionar sobre su historia puede brindar informacion valiosa para crear
experiencias mas positivas en su relacion. Piensa en experiencias pasadas que les

hayan traido alegria, conexion y satisfaccion

. Donde se conocieron?

¢A donde fueron en su primera cita? ; Qué hicieron?
¢Cual fue su primera impresion del otro?

¢Cuando supieron que estaban enamorados?

¢Cual es uno de sus recuerdos favoritos juntos?

¢ Qué es algo que han aprendido el uno del otro?

¢Cual fue el mejor viaje que han hecho juntos?

¢Cudl es un desafio que han superado juntos?

¢ Cuales son sus actividades favoritas para hacer juntos?

¢Como ha crecido o cambiado su relacion con el tiempo?
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VOLVAMOS A CONOCERNOS

Incluso en las relaciones que duran mucho tiempo, siempre hay mas cosas que
podemos aprender el uno del otro. Usa estas preguntas como una manera

divertida y especial de reconectar y descubrir cosas nuevas sobre tu pareja.

¢Cual es un sueno o meta que tienes y que todavia no me has contado?

¢Cual es tu recuerdo mas querido de la infancia y qué lo hace tan

especial para ti?

Si tuvieras la oportunidad de viajar a cualquier lugar del mundo, ¢a

donde te gustaria iry por qué?

¢Qué es algo que siempre has querido aprender o intentar pero todavia
no lo has hecho?

¢Cuales son tres cosas que te gustaria tener en tu lista de deseos?

¢Cual es tu manera preferida de disfrutar un dia libre?

¢Quién ha sido la persona que mas ha influido en tu vida y por qué?
¢Cual es uno de sus logros del que se siente mas orgulloso?

¢Cual es tu manera preferida de relajarte y descansar?

Si tuvieras la oportunidad de cenar con cualquier personaje histoérico, ¢quién

elegiriasy por qué?
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DALES RECONOCIMIENTO

Reconocer y apreciar lo que tu pareja hace bien es muy importante para reforzar
el comportamiento positivo y hacer que la relacion sea mas fuerte. Puedes usar

este ejercicio para senalar y describir con detalle lo que tu pareja hizo bien y asi

animarlo a que lo repita.
e ;Qué hizo tu pareja que te gusté mucho?

e ;Qué efecto positivo tuvieron sus acciones en ti o en tu relacion?

e ;Por qué fue importante esta accion para ti?

L0 QUE LLEVARON A CABO

POR QUE FUE IMPORTANTE

IMPACTO EN LA CONEXION
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TIPS PARA UNA COMUNICACION SALUDABLE

Mantener una relacion saludable requiere esfuerzo, comprension y amor. Usa
estos consejos para construir una relacion soélida, de apoyo y amorosa con tu

pareja.

PRIORIZA EL TIEMPO DE CALIDAD

Pasar tiempo de calidad juntos fortalece su vinculo y crea recuerdos duraderos. Encuentren

tiempo el uno para el otro a pesar de las agendas ocupadas.

e Programen citas regulares.
e Participen en pasatiempos e intereses compartidos.
e Planifiquen escapadas de fin de semana o viajes cortos.

» Desconéctense de la tecnologia para enfocarse el uno en el otro.

Mostrar gratitud y aprecio fomenta sentimientos positivos y refuerza el valor que le das a tu

pareja.

e Expresa aprecio por las pequenas cosas.

Escribe notas o cartas de agradecimiento como una forma de expresar aprecio.
e Da cumplidos genuinos regularmente.

o Celebra los logros del otro.

COMUNICA DE MANERA ABIERTA'Y HONESTA

La comunicacion efectiva es la base de cualquier relacion saludable. Sé abierto, honesto y

respetuoso en tus conversaciones.

e Expresa aprecio por las pequefas cosas.
e Da cumplidos genuinos regularmente.

e Celebra los logros del otro.

APOYENSE MUTUAMENTE EN SU CRECIMIENTO

Anima y apoya el crecimiento y desarrollo personal del otro. Celebra el progreso y acompana en

los momentos dificiles.

e Apoya las metas y suenos de tu pareja.

* Ofrece apoyo en tiempos dificiles.

Celebren juntos hitos personales.

o Participen en actividades que promuevan el crecimiento mutuo.
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INSTRUCCIONES PARA UN DIARIO DE RELACIONES

Reflexionar sobre tus relaciones puede ser muy Util para crecer y entenderte
mejor. Aqui tienes algunas ideas para pensar en tus relaciones que te ayudaran a

explorar lo que sientes y piensas sobre ellas. Escribe tus respuestas aqui abajo.

Utiliza estas indicaciones para guiar tus pensamientos. Tomate tu tiempo para

reflexionar a fondo y escribir con sinceridad.

e ;Qué caracteristicas aprecias mas en una pareja?

e .COmMmo mostrarle cariio a tu pareja?

e ;Cuales son tus momentos favoritos con tu pareja?

e ;Qué retos habéis enfrentado juntos y cdmo los superasteis?

e ;COmMo se ayudan entre si las metas y los suenhos?

e ;Cuadles son los puntos fuertes de comunicacion que tienen como pareja?
e ;Qué aspectos de tu relacion podrian mejorar?

e .Como resuelves los conflictos y las diferencias de opinion?

e ;Qué te hace sentir querido y valorado en tu relacion?

e .COmo conservar la intimidad y el vinculo?

SUGERENCIAS PARA MANTENER UN

DIARIO I
e Sé honesto N /7

e Reservar un momento -
e Sé especifico

e Piensa en las cosas buenasy los retos.

e Permitete no juzgar.

e Incluir agradecimiento
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EL AMOR PUEDE MOSTRARSE DE MUCHAS FORMAS DIFERENTES.

El amor es una emocion muy rica que nos brinda muchas maneras de expresarnos
y Vivir experiencias. Se puede mostrar a través de lo que sentimos, lo que hacemos
y lo que pensamos, enriqueciendo nuestras relaciones y su calidad. Al darnos
cuenta de estas diferentes formas de amor, podemos apreciar y fomentar el carifo
gue tenemos por los demas.

SENTIMIENTOS

Identifica y descubre los sentimientos que representan el amor en tus relaciones.

Identifica y descubre las acciones que representan el amor en tus relaciones.

Identifica y descubre los pensamientos que representan el amor en tus relaciones.
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DEMUESTRA AMOR

Comprender como tu y tu pareja se sienten amados puede mejorar
significativamente su relacion. Usa esta hoja de trabajo para explorar como se
aplican los diferentes lenguajes del amor para ambos. Reflexiona sobre como te
sientes amado y coémo se siente amado tu pareja, y planifica formas de

incorporar estos conocimientos en sus interacciones diarias.

¢Coémo se siente amado mi

Lenguaje del amor ¢Cémo me siento amado? .
pareja?

Palabras de afirmacion

Actos de servicio

Recibir regalos

Tiempo de calidad

Contacto fisico
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MI CARTA DE PERDON

Una carta de disculpa puede ser una gran manera de mostrar tu verdadero
arrepentimiento y aceptar la responsabilidad de lo que hiciste. TOmate un
momento para pensar en lo que paso, reconocer tu parte en la situacion y

enviarle a tu pareja tus disculpas mas sinceras.
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CARTA SOBRE POR QUE ME ENCANTA ESTAR CONTIGO

Escribir una carta para contarle a tu pareja por qué te encanta estar con ella
puede hacer que su vinculo sea aun mas fuerte y que la conexion sea mMas
profunda. Este es un buen momento para pensar en las cualidades, los
momentos y las experiencias que hacen que su relacion sea especial. Dile a tu

pareja lo importante que es para ti.
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SOLUCION DE PROBLEMAS

La solucion efectiva de problemas es fundamental para mantener una relacion
saludable. Esta hoja de trabajo te ayudara a seguir un método organizado para
identificar, analizar y resolver problemas juntos. Aprovecha este espacio para

colaborar y fortalecer tu relacion.

DEFINIR EL DESAFI0

Empiecen por definir claramente el problema que ambos desean resolver. Sean especificos y

objetivos.

Analicen y escriban de qué manera este problema les esta afectando a cada uno de ustedesy a su

relacion. Entender el impacto puede ayudar a dar prioridad al problema y fomentar la empatia.

Juntos, piensen en soluciones posibles para el problema. Anoten todas las ideas sin juzgar ni
descartar.

EVALUAR Y SELECCIONAR UNA SOLUCION

Evalia cada posible solucién segun su viabilidad, impacto y acuerdo entre ambos. Escoge la

solucion que ambos piensen que es la mejor opcion.
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HABILIDADES PARA RESOLVER CONFLICTOS

La resolucion efectiva de conflictos es esencial para mantener una relacion sana
y fuerte. Usa esta hoja de trabajo para aprender y practicar técnicas y estrategias
de resolucion de conflictos de manera constructiva. Puedes fortalecer su vinculo
y fomentar la comprensién mutua al abordar los problemas de manera

respetuosa y colaborativa.

IDENTIFICA EL PROBLEMA

Comienza identificando el problema actual. Usa el espacio a continuacién para describir el

conflicto en términos especificos.

Todmense turnos para expresar como se sienten respecto al problema. Usen declaraciones en

primera persona para comunicar tus emociones sin culpar ni acusar a tu pareja.
* Me siento porque cuando

ESCUCHA ACTIVA

Practica la escucha activa repitiendo lo que escuchaste que tu pareja dijo. Esto asegura que

ambos se sientan escuchados y comprendidos.

Lo que escuché decir es ¢Es correcto?

Juntos, hagan una lluvia de ideas sobre posibles soluciones al conflicto. Enumera todas las ideas

sin juzgar ni descartar.

EVALUA Y ELIGE UNA SOLUCION

Evallda cada solucion potencial basandote en su viabilidad, impacto y acuerdo mutuo. Elijan la

solucion que ambos consideren la mejor opcion.
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PROVOCANDO SENTIMIENTOS POSITIVOS

Entender qué provoca emociones positivas en tiy en tu pareja puede ser una gran
manera de fortalecer su relacion y disfrutar de mas momentos felices juntos.
Piensa en experiencias concretas que le hagan sentir bien y compartalas. Este
ejercicio te ayudara a identificar y valorar las actividades e interacciones que traen

alegria y satisfaccion.

Experiencias concretas que provocan Experiencias concretas que provocan

emociones positivas en ti. emociones positivas en tu pareja.

Piensa en esos momentos bonitos que tu y tu pareja han vivido juntos. Usa el espacio de abajo

para escribir y contar un poco sobre esas experiencias que han compartido.
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CAUSAS QUE PROVOCAN CONFLICTOS

Entender qué causa los conflictos en su relacion es muy importante para promover
una comunicacion saludable y resolver desacuerdos. Piensa en situaciones
concretas que generen emociones intensas y disputas entre tu y tu pareja. Este

ejercicio te permitira reconocer patrones y colaborar para manejar y reducir los

conflictos.
Experiencias concretas que provocan Experiencias concretas que provocan
conflictos en ti. conflictos en tu pareja

Piensa en las cosas que pueden causar conflictos entre tu y tu pareja. Use el espacio a

continuaciéon para anotar y contar estas experiencias que comparten.
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RESPUESTAS PRODUCTIVAS

La comunicacion efectiva es clave para una relacion sana y fuerte. Responder de
manera productiva y reflexiva a tu pareja puede ayudar a resolver conflictos,
generar confianza y fortalecer su conexion. Usa esta hoja de trabajo para
reflexionar sobre formas productivas de responder a tu pareja en diversas

situaciones.

SITUACIONES COMUNES

Piensa en situaciones comunes en las que tu y tu pareja puedan tener desacuerdos o necesiten

comunicarse de manera efectiva. Usa el espacio a continuacion para describir estas situaciones.

Para cada situacion descrita anteriormente, haz una lluvia de ideas y escribe respuestas

productivas que puedan ayudar a fomentar la comprension y la resolucion.

Situacion Respuesta productiva
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EMPATIA Y RESPALDO

Crear un lugar para alguien significa brindarle un entorno comprensivo y
acogedor donde pueda hablar, compartir sus pensamientos y sentimientos, y
sentirse apreciado y valorado. Esta habilidad es fundamental para construir

relaciones fuertes y positivas.

ELEMENTOS IMPORTANTES:

e Esté presente: Dedique toda su atencion a la persona. Evite las distracciones y
enfoquese en disfrutar plenamente del momento.

e Escuchar sin juzgar: dejar que la persona hable sin interrumpir ni criticar. Crear un
ambiente seguro para una conversacion abierta.

e Valida tus sentimientos: reconoce las emociones y experiencias de la persona.

Muestra empatia y comprension.
e Ofrece apoyo, no soluciones: esta presente para brindar apoyo, no necesariamente

para resolver el problema. A veces, las personas solo necesitan que las escuchen.

Cuéntame como esta la situacion.

¢;Como te hards presente?

¢Como puedes escuchar sin juzgar?

¢;Como vas a validar sus sentimientos?

¢Como brindard apoyo?
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VALORES ESENCIALES

Los valores son esas creencias importantes que nos ayudan a decidir y a
comportarnos, y se forman a partir de nuestras experiencias, educacion, cultura y
pensamientos personales. Cada persona tiene sus propios valores, que afectan
cosas como la familia, la comunidad, la innovacion o la creatividad. Entender y
respetar los diferentes valores en una relacion promueve la empatia y la
colaboracion, mejora las conversaciones y fortalece la conexion. Los valores
funcionan como una brujula que nos guia para tomar decisiones que reflejan

nuestro verdadero yo y nos llevan a vivir una vida plena.

Los valores son super importantes para formar y mantener relaciones saludables.
Nuestras creencias y principios basicos guian coémo actuamos, las decisiones que
tomamos y como interactuamos con los demas. En las relaciones, compartir
valores como la confianza, el respeto, la honestidad y el compromiso es lo que
crea una base solida para entendernos y cooperar. Cuando las parejas estan en
sintonia con sus valores, se genera un ambiente armonioso donde ambos se
sienten valorados y apoyados. Ademas, entender y respetar los valores del otro
ayuda a fomentar la empatia y a fortalecer las conexiones emocionales, lo que
permite a las parejas enfrentar desafios y crecer juntas. Al pensar
constantemente en sus valores y alinearse con ellos, las parejas pueden construir

una relacion fuerte y satisfactoria que dure a lo largo del tiempo.

Los valores no son hormas sobre como
vivir, sino los anhelos mas profundos de
tu corazon sobre lo que deseas reflejar

en tu vida.

Steven C. Hayes
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IDENTIFICA TUS VALORES ESENCIALES

iDibuja un circulo alrededor de los valores fundamentales que mas te conectan!

Curiosidad Alegria Sabiduria Autenticidad Justicia
Paz Independencia Lealtad Gratitud Humildad
Integridad Comunidad Balance Creatividad Confianza
Empatia Amistad Perserverancia Innovacion Aventura
Amabilidad Servicio Libertad Logro Espiritualidad

Consciencia

Generosidad

Comprensiéon

Autodisciplina

Seguridad

Colaboracion

Conocimiento en grupo Sencillez Felicidad Aprendiendo
Salud Respeto Paciencia Vulnerabilidad Familia
Sostenibilidad Carinoso Responosl‘,abilida Compasioén Liderazgo
Justicia Amar Determinacion Exito Competencia
Armonia Crecimiento Belleza Colaboracion Fe
Coraje Igualdad Respon;abilida Positividad Optimismo
Humor Resiliencia Flexibilidad Ambicion Inclusividad
Confianza Altruismo Dedicacion Transparencia Audacia
Disciplina Compromiso Adaptabilidad Fortaleza Perdoén
Excelencia Dulzura Esperanza Entusiasmo Iniciativa
Originalidad Receptividad Pasion Tolerancia Prudencia
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L0 QUE APORTAMOS

Cada persona aporta fortalezas, cualidades y contribuciones Unicas a una
relacion. Al igual que las piezas de un rompecabezas que se juntan para formar
una imagen completa, nuestros esfuerzos y atributos combinados ayudan a que
nuestra relacion encaje perfectamente y se fortalezca. Reflexiona sobre lo que tu

y tu pareja aportan a la relacion y celebra estas contribuciones.

Lo que yo aporto Lo que tu aportas
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REGISTRO DE AGRADECIMIENTO

Practicar la gratitud puede hacer una gran diferencia en tu bienestar y felicidad.
Tomarte un momento cada dia para pensar en lo que agradeces te ayuda a
enfocarte en las cosas buenas de tu vida y a fortalecer tus relaciones. Usa este
Registro de gratitud para anotar las cosas, las personas y las experiencias que

valoras.
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CRIANZA
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ESTILOS DE CRIANZA

Los estilos de crianza influyen significativamente en el desarrollo emocional,
social y cognitivo de un nino. Comprender tu estilo de crianza puede ayudarte a
reflexionar sobre tus enfoques y tomar decisiones informadas para fomentar un

ambiente familiar positivo.

Esta pagina ofrece una descripcion general de los cuatro estilos de crianza

principales: autoritativo, permisivo, autoritario y negligente.

Crianza Permisiva

Descripcion:
o« Enfoque indulgente: Alta
sensibilidad con bajas demandas.

o Caracteristicas clave: Pocas reglas
O expectativas, indulgente vy
actlua mas como un amigo que
como un padre.
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EVALUACION DE ESTILO DE CRIANZA

Comprender tu estilo de crianza es esencial para fomentar un entorno positivo y
de apoyo para tu hijo. Esta evaluacion te ayudara a identificar tu estilo de crianza
y proporcionara informacion sobre cdémo afecta el desarrollo de tu hijo.
Reflexionar sobre tu estilo de crianza puede guiarte para tomar decisiones

informadas y apoyar el crecimiento de tu hijo.

Pregunta 112|3|4)|5
1 |[Establezco reglas claras y expectativas para mi hijo.
2 |Felicito a mi hijo cuando hace algo bien.
3 |Permito que mi hijo exprese sus opiniones y tome decisiones.
4 |Refuerzo las reglas estrictamente sin espacio para la negociacién.
5 |Soy receptivo a las necesidades emocionales de mi hijo.
6 |Dejo que mi hijo haga lo que quiera sin mucha interferencia.
7 |Disciplino a mi hijo explicando las razones detras de las reglas.
8 |A menudo uso el castigo como una forma de controlar el comportamiento de mi hijo.
9 [Participo en las actividades diarias e intereses de mi hijo.
10 |Proporciono poca orientacion o atencién a mi hijo.
PREGUNTAS Puntuaciones mdas altas indican un estilo de crianza autoritativo,

1 2 3 5 7 9 caracterizado por una alta sensibilidad y altas demandas, fomentando la
7 1 L 1] 1)

independencia al mismo tiempo que se establecen expectativas claras.

PREGUNTAS Puntuaciones mas altas indican un estilo de crianza autoritario,
4 8 caracterizado por reglas estrictas y altas demandas con baja sensibilidad,
1

enfatizando la obedienciay la disciplina.

PREGUNTA Puntuaciones mas altas indican un estilo de crianza permisivo,
6 caracterizado por alta sensibilidad y bajas demandas, actuando mas como

un amigo que como un padre.
PREGUNTA Puntuaciones mas altas indican un estilo de crianza negligente,

.IU caracterizado por baja sensibilidad y bajas demandas, proporcionando

poca guia o atencion.
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REFLEXIONANDO SOBRE TU ESTILO DE CRIANZA

Comprender tu estilo de crianza es crucial para fomentar un entorno positivo y
enriquecedor para tu hijo. Reflexionar sobre como interactuas y guias a tu hijo
puede ayudarte a identificar lo que funciona bien y lo que podria necesitar
ajustes. Esta hoja de trabajo ofrece un enfoque estructurado para evaluar y

reflexionar sobre tu estilo de crianza.

IDENTIFICANDO TU ESTILO DE GRIANZA

cComo describirias tu estilo de crianza (por ejemplo, autoritativo, permisivo, autoritario o
negligente)?

cQué aspectos de tu estilo de crianza crees que funcionan bien?

cQué aspectos de tu estilo de crianza podrian mejorarse?

¢cComo manejas la disciplina y estableces limites para tu hijo?

¢.Como muestras afecto y apoyo a tu hijo?
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IMPACTOS DE TU ESTILO DE CRIANZA

Comprender como tu estilo de crianza impacta el comportamiento y el
desarrollo de tu hijo es crucial para fomentar un entorno positivo y enriquecedor.
Reflexionar sobre estos impactos puede guiarte a tomar decisiones informadas
para apoyar el crecimiento de tu hijo. Esta hoja de trabajo ofrece un enfoque

estructurado para evaluar y reflexionar sobre los impactos de tu estilo de crianza.

COMPRENDIENDO LOS IMPACTOS

¢Como responde tu hijo a tus reglas y expectativas?

cQué comportamientos positivos has notado en tu hijo como resultado de tu estilo de crianza?

¢Qué desafios o comportamientos negativos has observado?

¢Como expresa tu hijo sus sentimientos y emociones cuando estd contigo?

¢Como afecta tu estilo de crianza la autoestima y confianza de tu hijo?

¢Como interactua tu hijo con sus companeros y otros adultos?

¢Como maneja tu hijo el estrés y la frustracion?
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CRIANZA EN CONJUNTO

La crianza en equipo necesita que los miembros de la pareja se coordinen, se
comuniquen y colaboren. Al unirse, los padres pueden brindar a sus hijos un
ambiente consistente y lleno de apoyo. Esta hoja de trabajo ayuda a los padres a
alinear sus estilos de crianza, crear estrategias efectivas para la crianza compartida

y manejar los desacuerdos de manera positiva.

COMO HACER QUE LOS ESTILOS DE CRIANZA COINCIDAN CON LOS DE TU PAREJA

¢Cudles son los valores y creencias mds importantes que tienes sobre la crianza de los hijos?

Socio uno Socio dos

¢Como sueles manejar la disciplina y poner limites?

Socio uno Socio dos

¢Cudles son sus esperanzas sobre como se comportard y desarrollard su hijo?

Socio uno Socio dos

¢Qué cosas de sus estilos de crianza son parecidas?

¢;Qué cosas de vuestros estilos de crianza son diferentes?
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ESTRATEGIAS EFECTIVAS DE COPARENTALIDAD

La coparentalidad efectiva requiere una comunicacion clara, consistencia y
apoyo mutuo entre los padres. Los padres pueden proporcionar a sus hijos un
entorno estable y enriquecedor al trabajar juntos e implementar estrategias
efectivas. Esta hoja de trabajo ofrece un enfoque estructurado para desarrollar y

aplicar una estrategia de coparentalidad.

COMUNICACION

¢Coémo mantendrds una comunicacion abierta y honesta con tu pareja sobre las decisiones de

crianza?

¢cComo garantizards la consistencia en las reglas y expectativas para tu hijo?

¢Como se apoyardn mutuamente en sus roles de crianza?

FLEXIBILIDAD

¢Como manejardn las situaciones que requieren flexibilidad y adaptabilidad?

RESOLUCION DE CONFLICTOS

¢Como abordardn los conflictos o desacuerdos de manera constructiva?
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AFRONTANDO LOS DESAFIOS DE LA CRIANZA

La crianza es un viaje gratificante pero desafiante. Cada padre enfrenta
obstaculos, desde manejar problemas comunes de comportamiento hasta
equilibrar el trabajo y la vida familiar. Reconocer cuando buscar ayuda y utilizar
los recursos disponibles puede marcar una gran diferencia. Este conjunto de
hojas de trabajo tiene como objetivo proporcionar estrategias practicas y apoyo

para afrontar estos desafios.

AREAS CLAVE DE ENFOQUE

e Manejo de problemas comunes de comportamiento: Abordar berrinches,
desafio y otros problemas comunes con estrategias efectivas.

e - Equilibrio entre el trabajo y la vida familiar: Encontrar formas de gestionar el
tiempo y las responsabilidades para garantizar un equilibrio saludable entre
el trabajo y la vida familiar.

e - Buscar ayuda y recursos cuando sea necesario: Identificar cuando buscar

ayuda y donde encontrar apoyo y recursos.

e Desarrollar estrategias
efectivas para manejar
problemas de
comportamiento puede

llevar a un ambiente
hogarefno mas armonioso.

e Equilibrar el trabajo y la vida
familiar contribuye al
bienestar tanto de los padres
como de los hijos.

e Saber donde buscar ayuda

garantiza que los padres no /
enfrenten los desafios solos.
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HITOS PARA VARIOS GRUPOS DE EDAD

Grupo de edad Tipo de logro Hito
Frsico Darse la vuelta, sentarse sin ayuda, gatear,
levantarse con apoyo
. L Responder al nombre, tocar objetos con las
Bebés (0-12 meses) Cognitivo P )

manos Yy la boca, identificar caras conocidas.

Social/emocional

Sonreir a las personas, mostrar cariino por
algunas personas, imitar ruidos.

Pequenos (1-3 anos)

Fisico Caminar solo, correr, subir escaleras, dibujar.
|dentificar cosas, seguir instruccione
Cognitivo s faciles, empezar a clasificar formas y co

lores.

Social/emocional

Mostrar un comportamiento travieso, jugar
con otros nifos, expresar diferentes
emociones.

Pequenos en edad

preescolar (3-5 afnos)

Fisico

Saltar, escalar, dibujar figuras, usar tijeras.

Cognitivo

Contar, entender conceptos de tiempo,
unirse a juegos de simulacion.

Social/emocional

Colaborar con otros ninos, preocuparse por
los demas, vestirse y desvestirse de manera
independiente.

Edad escolar (5-12
anos)

Refinar las habilidades motoras (como

Fisico atarse los zapatos, montar en bicicleta),
participar en deportes.
Leer y escribir, resolver problemas
Cognitivo matematicos faciles, entender instrucciones

complicadas.

Social/emocional

Fomentar amistades, entender las normasy
la equidad, demostrar autonomia.
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ACTIVIDADES PARA CRECER Y DESARROLLARSE

Descripcién de la

Grupo de edad . . Notas
P actividad.
Tiempo de estar -
. Promueve el crecimiento muscular.
boca abajo
. . Fomenta la interaccion social y el
Bebés (0-12 meses) Cucu . . Y
crecimiento cognitivo.
Leyendo en voz Desarrolla las habilidades del lenguaje y
alta. fortalece los lazos emocionales.
Blogues para Fomenta la motricidad fina y la capacidad
construir de resolver problemas.
Rompecabezas . I3 el . |
Pequefios (1-3 afos) faciles Estimula el crecimiento mental.
Musica y baile Fomenta la coordinacion fisica y el ritmo.
Artesy

. Fomenta la creatividad y la destreza manual.
manualidades

- Diversion al aire S
Pequenos en edad Promueve el gjercicio y la aventura.

preescolar (3-5 afnos) libre

Fomenta el lenguaje y las habilidades

Cuentacuentos .
creativas.
Juegos de mesa Ensena tacticas, rondas y habilidades
divertidos interpersonales.
Edad escolar (5-12 Ayuda con las Fortalece las habilidades escolares y el
anos) tareas escolares sentido de responsabilidad.

Deportes en

. Fomenta la colaboracién y el ejercicio fisico.
equipo
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COMPRENDIENDO EL TDAH

El trastorno por déficit de atencion e hiperactividad (TDAH) es un trastorno
frecuente del desarrollo neuroldgico que impacta tanto a ninos como a adultos.
Se distingue por sintomas de falta de atencion, hiperactividad e impulsividad que
pueden afectar el funcionamiento y el desarrollo diario. Entender el TDAH es el

primer paso hacia un tratamiento y apoyo efectivos.

e Inatencion:
o Dificultad para enfocarse en tareas o actividades.
o Se distrae con facilidad.
o Olvidar en las actividades cotidianas
o Esfuérzate por seguir las indicaciones.
e Hiperactividad:
o Hablar demasiado
o Dificultad para estar sentado.
o Correr o escalar en momentos inadecuados
o Dificultad para tocar en silencio.

e Impulsividad:

(e]

Responder de manera abrupta antes de que se terminen las preguntas.

o

Interrumpir a los otros

(e]

Dificultad para esperar en la fila

Actuar sin reflexionar

o
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LAS FORTALEZAS E INTERESES DE TU HLJO

Reconocer las fortalezas, talentos e intereses de tu hijo es esencial para su
crecimiento y desarrollo. Comprender lo que a tu hijo le gusta y en lo que se
destaca puede ayudarte a proporcionarle mejor orientacion y estimulo. Esta hoja
de trabajo te ayudara a identificar y reflexionar sobre las habilidades y pasiones

de tu hijo.

¢cCudles son las fortalezas y talentos de tu hijo?

cQué actividades disfruta mas tu hijo?

cQué asignaturas o temas encuentra fascinantes tu hijo?

¢Cuadles son los pasatiempos o intereses extracurriculares de tu hijo?

¢De qué logros se siente mads orgulloso tu hijo?
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LAS NECESIDADES EMOCIONALES DE TU HLJO

Comprender las necesidades emocionales de tu hijo es crucial para construir una
relacion solida y de apoyo. Puedes apoyar mejor su bienestar emocional al
reconocer coOmMo tu hijo expresa sus emociones y qué lo ayuda a sentirse seguro.
Esta hoja de trabajo te ayudara a reflexionar sobre las respuestas y necesidades

emocionales de tu hijo.

¢cComo expresa tu hijo sus emociones?

¢ Qué situaciones parecen causar mas estrés o frustracion a tu hijo?

cQué ayuda a tu hijo a calmarse cuando estd molesto?

¢cComo reacciona tu hijo al elogio y al estimulo?

¢Cudles son las principales fuentes de consuelo y seguridad de tu hijo?
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CREAR UN ENTORNO DE APOY0

Crear un entorno de apoyo es esencial para el crecimiento y desarrollo de tu hijo.
Puedes ayudar a tu hijo a sentirse valorado y comprendido al fomentar un
ambiente nutritivo y seguro. Esta hoja de trabajo te ayudara a considerar como

construir un entorno de apoyo adaptado a las necesidades de tu hijo.

¢cComo puedes fomentar las fortalezas e intereses de tu hijo?

cQué estrategias puedes usar para ayudar a tu hijo a manejar el estrés y la

frustracion?

¢cComo puedes brindar elogios y estimulos consistentes a tu hijo?

cQué rutinas puedes establecer para proporcionar consuelo y seguridad a tu
hijo?

cComo puedes garantizar una comunicacion abierta y honesta con tu hijo?
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PROBLEMAS DE CONDUCTA

Manejar los problemas de conducta es un reto comun para los papas. Las
estrategias efectivas pueden ayudar a tratar estos comportamientos de manera

positiva, lo que resulta en un hogar mas tranquilo y colaborativo.

IDENTIFICACION DE COMPORTAMIENTOS PROBLEMATICOS

Identifica los problemas de comportamiento mds comunes que encuentras y cuéntalos.

Problema de

Descripcion
conducta P

Rabietas

Desafio

Agresion

Gimoteo

Otro

ESTRATEGIAS PARA MANEJAR LAS COSAS

Enumera las estrategias que puedes usar para manejar estos problemas de comportamiento.

Problema de

Estrategia
conducta 9

Rabietas

Desafio

Agresion

Gimoteo

Otro
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IDENTIFICAR Y COMPARTIR EMOCIONES

La inteligencia emocional es la habilidad de reconocer, entender y manejar
nuestras propias emociones, asi como de identificar e influir en las emociones de
los demas. Ayudar a los ninos a cultivar la inteligencia emocional es fundamental
para su crecimiento personal y social. Esta hoja de trabajo se enfoca en la

identificacion y la expresion de los sentimientos.

IDENTIFICANDO SENTIMIENTOS

Pidele a tu hijo que hombre cada emocion.

~N 7 b
I 0

¢
\/_->Q —~ M

Utiliza las indicaciones a continuacion para ayudar a tu hijo a expresar sus
emociones.

Cuando me siento feliz, yo sonrio y disfruto de cada momento.

Cuando me siento triste, yo busco algo que me haga sonreir.

Cuando me siento enojado, yo trato de respirar hondo y contar hasta diez.
Cuando tengo miedo, yo me siento un poco asustado y busco algo que me haga

sentir mejor.

REFLEXION

¢iPor qué es tan importante reconocer nuestras emociones?

¢cComo puede ayudarnos a sentirnos mejor el expresar nuestras emociones?
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SITUACIONES PARA RESOLVER PROBLEMAS

La resolucion de problemas es una habilidad muy importante que ayuda a los
niNos a enfrentar los desafios del dia a dia y a tomar decisiones bien pensadas. Al
practicar en diferentes situaciones, los ninos pueden aprender a pensar
criticamente, a considerar varias soluciones y a elegir la mejor opcion. Esta hoja de
trabajo ofrece un enfoque organizado para mejorar las habilidades de resolucion

de problemas mediante situaciones de la vida real.

Para cada situacion, piensa en soluciones posibles.

Guion Soluciones posibles

Tienes un proyecto de clase que debes entregar manana,
pero todavia no has comenzado.

Has perdido tu juguete favorito y no sabes dénde esta.

Tu amigo tiene ganas de jugar un juego, pero tu prefieres
leer un libro.

Te olvidaste la tarea en casa y te das cuenta en la escuela.

Tu hermano esta molesto porqgue rompiste su juguete sin
querer.

Te sientes un poco nervioso por tu actuacién en la obra de la
escuela.

Tu companero de clase esta siendo molestado por otros
estudiantes.

Derramaste un poco de jugo en la alfombra del salén.

Quieres visitar la casa de un amigo, pero tus papas te dicen
que no.

No puedes encontrar tus zapatos y llegas tarde a clase.
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ACTIVIDADES PARA TOMAR DECISIONES

La toma de decisiones es una habilidad muy importante que ayuda a los nifios a
enfrentar los retos del dia a dia y a hacer elecciones bien pensadas. Al participar en
diferentes actividades de toma de decisiones, los nifnos pueden aprender a evaluar
las opciones, pensar en los posibles resultados y seleccionar la mejor accion a
seguir. Esta hoja de trabajo proporciona un método organizado para mejorar las

habilidades de toma de decisiones mediante actividades practicas.

SELECCIONAR ENTRE ALTERNATIVAS

Dale a tu hijo dos opciones de actividades, snacks, etc,, y pidele que elija cudl le gusta mas.

Opciones Decisiones

ORGANIZANDO UN DIA

Dale a tu hijo dos opciones de actividades, snacks, etc., y pidele que elija cudl le gusta mas.

Momento del dia Plan
Desayuno
Mafana
Actividad
Almuerzo
Tarde
Actividad
Cena
Noche
Actividad
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EMPATIA Y MANEJO EMOCIONAL

La empatia y la regulacion emocional son partes importantes de la inteligencia
emocional. La empatia ayuda a los ninos a entender y compartir los sentimientos
de los demas, mientras que la regulacion emocional les ensefa a manejar sus
emociones de manera efectiva. Esta hoja de trabajo presenta actividades para

fomentar estas habilidades.

Para cada situacion, escribe como reaccionarias y cOmo piensas que se sentiria la

otra persona. Usa esta tabla para ayudarte en tus conversaciones y reflexiones.

Como me comportaria Coémo podrian sentirse

Guién .
yo los demas.

Un amigo se tropieza y se hace dafo.

Un companero de clase esta sentado
solito en el almuerzo.

El juguete de tu hermano se ha roto.

Un amigo no recibié una invitacion
para una fiesta de la que todos estan
comentando.

A un companero de clase le piden que
conteste una pregunta, pero no sabe
la respuesta y se ve un poco
avergonzado.

Tu amigo estd un poco inquieto por
un examen importante.

Un companero de equipo falla un gol
crucial durante un partido.

Tu hermano se siente un poco fuera
de lugar porque estas jugando con tus
amigos.

La mascota de un amigo no se siente
bien.

Tu amigo se esta mudando a una
ciudad nueva.
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RESPONSABILIDADES Y TAREAS

Asignar responsabilidades y tareas apropiadas para la edad de tu hijo le ayuda a
desarrollar independencia y un sentido de responsabilidad. También ensena
habilidades esenciales para la vida y contribuye a su crecimiento personal. Esta
hoja de trabajo proporciona un enfoque estructurado para identificar y asignar

tareas apropiadas para la edad.

PARA NINOS PEQUENOS (3-5 ANOS)

Tareas simples que impliquen recoger juguetes, ayudar a poner la mesa, etc.

Tareas que requieren mds responsabilidad, como hacer su cama, alimentar a las mascotas, etc.

PARA PREADOLESCENTES Y ADOLESCENTES (11+ ANOS)

Tareas mads complejas que incluyan cocinar comidas sencillas, hacer la colada, etc.

Asignar responsabilidades y tareas apropiadas para la edad ayuda a los ninos a
desarrollar independencia y habilidades para la vida. Puedes usar esta hoja de
trabajo para guiar tus esfuerzos en fomentar un sentido de responsabilidad en tu

hijo.
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LIMITES Y EXPECTATIVAS CLARAS

Establecer limites y expectativas claras es una parte crucial de la crianza positiva.
Ayuda a los nifnos a entender lo que se espera de ellos, promueve un sentido de
seguridad y los guia hacia un comportamiento responsable. Esta hoja de trabajo
proporciona un enfoque estructurado para establecer y comunicar eficazmente

los limites y expectativas.

ESTABLECIENDO LIMITES Y EXPECTATIVAS CLARAS

Lista tres limites importantes que quieres establecer en casa.

¢cComo explicards estos limites y expectativas a tu hijo de manera que lo pueda entender?

¢Como asegurarads la consistencia al hacer cumplir estos limites y expectativas?

¢cComo crees que el establecimiento de limites y expectativas claras beneficiard a tu hijoy a tu

familia?

cQué pasos tomards para comenzar a implementar estos limites y expectativas?
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USO EFECTIVO DEL TIEMPO FUERA (TIME-OUTS)

Cuando se usa correctamente, el tiempo fuera puede ser una técnica efectiva de
disciplina positiva. Proporciona un descanso para que el nino se calme y
reflexione sobre su comportamiento en lugar de servir como un castigo. Esta
hoja de trabajo ofrece un enfoque estructurado para implementar los tiempos

fuera de manera efectiva.

PROPOSITO DEL TIEMPO FUERA

cQué comportamientos de tu hijo serian apropiados para un tiempo fuera?

PROCESO DE TIEMPQ FUERA

1.Dar una Advertencia:
o Ejemplo: “Si sigues tirando los juguetes, necesitaras un tiempo fuera.”
2.Seguir Adelante:
o Si el comportamiento continda, lleva al nino con calma al lugar designado para el tiempo
fuera.
3.Poner un Temporizador:
o Generalmente, un minuto por cada ano de edad.
4. Discutir:
o Después del tiempo fuera, discute el comportamiento y qué se podria hacer de manera

diferente.

cComo explicards e Iimplementards el
proceso de tiempo fuera a tu hijo? Q
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RECOMPENSAS

Las recompensas son herramientas muy efectivas para fomentar el buen
comportamiento y motivar a los pequenos. Cuando se usan de la manera
adecuada, pueden ayudar a los ninos a entender las ventajas de las acciones
positivas y animarlos a repetir esos comportamientos. Esta hoja de trabajo ofrece
un método organizado para planificar e implementar recompensas de forma

eficaz.

IDENTIFICAR LAS CONDUCTAS QUE QUEREMOS FOMENTAR

Enumera tres comportamientos que te gustaria promover en tu hijo.

Identifica recompensas que animen a tu hijo. Piensa en recompensas que pueda recibir de

inmediato y otras que sean a largo plazo.

Recompensas instantaneas (como pegatinas, Recompensas a largo plazo (como una salida
tiempo extra de juego): especial o un juguete nuevo):

PLANIFICA COMO PONER EN MARCHA LAS RECOMPENSAS.

¢;Como le contards a tu hijo sobre estas recompensas?

cComo se llevard a cabo el seguimiento y se asegurard la consistencia en la entrega de

recompensas?
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CONSECUENCIAS

Las consecuencias son una parte fundamental para ensenar a los ninos sobre
como sus acciones pueden afectar a los demas. Cuando se aplican de manera
adecuada, ayudan a los ninos a aprender de sus errores y a entender lo importante
gue es tomar decisiones mas acertadas. Esta hoja de trabajo ofrece un método

organizado para planificar e implementar las consecuencias de forma efectiva.

IDENTIFICAR CONDUCTAS NO DESEADAS

Enumera tres comportamientos que te gustaria desincentivar en tu hijo.

Identificar consecuencias que tengan sentido y estén conectadas con el comportamiento no

deseado.

PLANIFICA COMO LLEVAR A CABO LAS CONSECUENCIAS.

¢Como le contards a tu hijo sobre estas consecuencias?

cComo se asegurarad la consistencia en la aplicacion de las consecuencias?

© mentalbalancehub.com | Todos los derechos




RUTINA PARA LA HORA DE IR A LA CAMA.

Tener una rutina constante para la hora de dormir ayuda a los nifnos a dejar atras
las actividades del dia y a disfrutar de una noche de sueno reparador. Establecer
una rutina puede hacer que el sueno sea de mejor calidad, ofrecer seguridad y
fomentar habitos de sueno saludables. Esta hoja de trabajo ofrece pasos para crear

una rutina efectiva para la hora de dormir.

Hora de dormir programada

Enumera actividades que te ayuden a
relajarte antes de dormir (por ejemplo,
leer un libro, disfrutar de un bafo
tibio).

Describe como haras que tu
dormitorio sea un lugar ideal para
dormir (por ejemplo, bajando las luces,
disminuyendo el ruido).
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CREANDO UN HORARIO SEMANAL EQUILIBRADO

Un horario equilibrado asegura que los ninos tengan suficiente tiempo para el
trabajo escolar, el juego y el descanso. También ayuda a mantener un estilo de
vida saludable, reduce el estrés y promueve el bienestar general. Esta hoja de

trabajo proporciona pasos para crear un horario semanal equilibrado.

Usa la tabla a continuacion para planificar tu horario semanal, asegurando un
equilibrio entre la escuela, el juego y el descanso. Rellena las actividades para

cada dia de la semana.

Actividad L M M J Vv S D

Trabajo escolar

Actividades
extracurriculares

Tiempo de juego

Descanso/
Relajacion

Tiempo en familia

Quehaceres
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TAREAS FAMILIARES

Una tabla de tareas familiares es una excelente herramienta para distribuir
equitativamente las tareas del hogar entre los miembros de la familia. Fomenta
la responsabilidad, promueve el trabajo en equipo y asegura que todos
contribuyan al mantenimiento del hogar. Esta hoja de trabajo ofrece un enfoque

estructurado para crear e implementar un grafico de quehaceres familiares.

Rellena la tabla con los quehaceres asignados a cada miembro de la familia y

lleva un seguimiento de su cumplimiento a lo largo de la semana.

Tareas L M| M| J | V| S | D
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TIEMPO DE CALIDAD Y TRADICIONES

El tiempo a solas es crucial para desarrollar una relacion soélida entre padres e
hijos. Permite una atencion enfocada, conversaciones significativas y conexiones
mas profundas. Construir tradiciones y rituales familiares también crea un
sentido de pertenencia y continuidad. Esta hoja de trabajo ofrece ideas para

actividades uno a uno y maneras de establecer tradiciones familiares.

IDEAS DE ACTIVIDADES

e Realiza una salida especial (por ejemplo, zooldgico, acuario, parque de
atracciones).
e Ten una cita padre-hijo (por ejemplo, tienda de helados, café).

e Trabaja en un pasatiempo o interés juntos (por ejemplo, jardineria, construir

&

modelos).

INICIADORES DE CONVERSACION

e Comparte historias sobre tu infancia.

e Habla de los suefos y aspiraciones de tu hijo.

EN

o Conversa sobre lo que los hace felices o tristes. 37 >
\4
e Rituales diarios/semanales:
o Cenas familiares sin dispositivos
electronicos.
o Noche de juegos o peliculas
semanales.
o Historias o rezos antes de dormir.
» Tradiciones estacionales/anuales:

o Celebrar fiestas con costumbres

especiales (por ejemplo, decorar
la casa, hornear galletas).

o Vacaciones familiares anuales o
estancia en casa.

o Actividades estacionales (por

ejemplo, tallado de calabazas,

hacer tarjetas de Navidad).
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