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Aprender a reconocer y validar tus

emociones, comprendiendo que es

un paso esencial hacia la curacion
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Enfrentar una ruptura puede dejar cicatrices profundas que
afectan nuestra existencia si no se atienden adecuadamente.
El dolor emocional es tan real y abrumador como una herida
fisica, pero a menudo se subestima. Reconocer y aceptar este
dolor es fundamental para comenzar la sanacion. Transformar
el dolor en una fuerza impulsora nos ayuda a avanzar hacia
una version mas fuerte y consciente de nosotros mismos. Este
viaje de autoexploracion y curacion fortalecera nuestra
resiliencia y revitalizara nuestro propdsito en la vida.

A través de los ejercicios que he disenfado para ti, te guiaré
pPaso a paso en este proceso de reconocimiento y aceptacion,
proporcionandote las herramientas necesarias para enfrentar,
entender y eventualmente trascender tu dolor. Cada pequena
accion que emprendas en este camino cuenta. La meta final es
emergerte de este proceso no solo habiendo sanado el dolor
emocional sino también habiendo redescubierto la alegria, la
pasion y la serenidad en tu vida.

Espero que los disfrutes y que te sean de gran utilidad, y no
olvides compartirlos en El Grupo de Whatsapp una vez
realizados para recibir ElI Feedback Grupal en Las
Conclusiones Finales del Dia.

Y recuerda, cada pequeha accidn que emprendas en el camino
de la sanacién emocional cuenta, transformando tu dolor en
una fuerza que te impulsa hacia una version mas fuerte,

consciente y llena de alegria, pasion y serenidad.

iSoy Invencible, Vivo Consciente!
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Ejercicio 1:
Valoracion del Dolor

Este ejercicio tiene como objetivo ayudarte a calibrar el nivel de
dolor emocional actual que estas experimentando. Por favor,
responde las siguientes preguntas con un si 0 no, y luego
valoriza tu situacion emocional actual de 1 a 10, siendo T muy
poco doloroso y 10 extremadamente doloroso.

Para responder con un Si o No:

e ¢Piensas constantemente en tu ruptura? [Si/No]
e ;Sientes que tu dnimo general ha disminuido desde la ruptura? [Si/No]

e (Evitas lugares, canciones o actividades que te recuerden a tu expareja? . ..
La intencion de esta

[Si/No]
e ¢(Has tenido dificultades para conciliar el suefio? [Si/No] autoevaluacion es
e (Te encuentras comiendo mas o menos de lo habitual? [Si/No] ayudarte a reconocer
e ¢Has intentado contactar a tu ex después de la ruptura? [Si/No] la magnitud del dolor
e ¢Has revisado las redes sociales de tu ex recientemente? [Si/No] >
e . . que estas
e (Sientes que nadie te comprende? [Si/NoO] k
e Has perdido el interés en hobbies o actividades que antes disfrutabas? experlmentando, lo
[Si/No] cual es el primer paso
e (Te sientes culpable respecto a la ruptura? [Si/No] para poder abordarlo

e (Crees que nunca podrds superar a tu expareja? [Si/NO]

de manera efectiva.

o (Te sientes enojado(a) cuando piensas en tu relacién pasada? [Si/No]

e ./ Tienes dificultades para imaginar un futuro feliz sin tu expareja?
[Si/No]

e ¢Te has aislado de amigos o familiares? [Si/No]

o (Consideras que la ruptura ha afectado tu autoestima? [Si/No]

e (Te cuesta trabajar o concentrarte en tareas diarias? [Si/NO]

e (Has experimentado cambios en tu peso sin proponértelo? [Si/NO]

e ¢(Sufres de ansiedad o atagques de panico? [Si/NoO]

o ¢(Te sientes abrumado(a) por las emociones mas dias que no? [Si/No]

e ¢Has dudado de tu valor personal tras la ruptura? [Si/No]

e (Te resulta dificil aceptar que la relacién ha terminado? [Si/No]

e (Recurres a sustancias o comportamientos nocivos para evadir el
dolor? [Si/No]

e (Tienes miedo de estar solo(a)? [Si/No]

e (Sientes que la vida ha perdido color o sentido sin tu pareja? [Si/No]

e (Experimentas sentimientos de ira sin una razén clara? [Si/No]

e ¢Has descuidado aspectos de tu vida personal, como tu aspecto o tu
salud? [Si/No]

e (Te encuentras repitiendo patrones negativos en relaciones? [Si/NO]

o (Crees que la felicidad ya no es alcanzable para ti? [Si/No]

e ¢(Te angustia pensar en empezar de nuevo otra relacién? [Si/No]

e (Has sentido presidn social para "estar bien" antes de estar listo(a)?
[Si/No]

VIVE CONSCIENTE



Ejercicio 1:
Valoracion del Dolor

Este ejercicio tiene como objetivo ayudarte a calibrar el nivel de
dolor emocional actual que estas experimentando. Por favor,
responde las siguientes preguntas con un si 0 no, y luego
valoriza tu situacion emocional actual de 1 a 10, siendo 1 muy
poco doloroso y 10 extremadamente doloroso.

Para valorizar tu situaciéon emocional actual del 1al 10:

e Valora tu nivel de dolor emocional en este momento. [ ]

e Valora tu nivel de esperanza sobre el futuro. [ ]

e Valora tu capacidad actual de disfrutar de las pequenas cosas. [ ]

¢ Valora cuanto sientes que tu vida esta bajo control. [ ]

e Valora tu nivel de energia diaria. [ ]

e Valora tu satisfacciéon con tu vida social. [ ]

e Valora tu capacidad para concentrarte en tareas y responsabilidades.

La intencidn de esta
autoevaluacion es

[ ] ayuda rte a reconocer
e Valora tu nivel de pazinterior. [ ] ) magnitud del dolor
e Valoratu capaC{dad para §orm|r bien. [ ] 4 . . N que estas
e Valora tu capacidad de cuidado personal (alimentacidn, ejercicio). [ :

| experimentando, lo
e Valora tuinterés en buscar nuevas relaciones/amistades. [ ] cual es el primer paso
e Valora tu nivel de motivacion personal. [ ] para poder abordarlo

e Valora tu autoestima. [ ] de manera efectiva.
e Valora tu nivel de ansiedad diaria. [ ]

e Valora tu capacidad para manejar la soledad. [ ]

e Valora tu capacidad para enfrentar recuerdos de la relacion. [ ]

e Valora tu habilidad para establecer limites saludables con otros. [ ]

e Valora tu sentido de identidad independiente de tu relacion pasada.
[ ]

¢ Valora tu nivel de gratitud por las experiencias vividas, incluso las
dolorosas. [ ]

e Valora tu apertura a cambiar perspectivas y creencias limitantes. [ ]

e Valora tu capacidad de encontrar momentos de alegria. [ ]

e Valora tu disposicidon para perdonar, tanto a ti mismo(a) como a tu
ex. [ ]

e Valora tu nivel de compromiso con el proceso de curacion. [ ]

e Valora tu capacidad de estar presente en el aquiy ahora.[ ]

e Valora tu sensacién de conexidén con los demas. [ ]

e Valora tu nivel de preocupacién por lo que otros piensan de ti post
ruptura. [ ]

e Valora tu resistencia frente a las adversidades. [ ]

e Valora tu capacidad de ser autocompasivo(a). [ ]

e Valora tu nivel de claridad sobre lo que deseas para tu vida en
adelante. [ ]

e Valora tu capacidad de imaginar una vida plenay feliz sin tu
expareja. [ ]

VIVE CONSCIENTE
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Ejercicio 2:
Identificacion de Emociones

Este ejercicio se enfoca en generar un espacio seguro donde
puedas identificar y nombrar las emociones asociadas a tu
dolor.

e Dedica unos minutos en un lugar tranquilo donde no
seras interrumpido.

* Respira profundamente varias veces hasta sentirte mas
relajado(a).

e Ahora, piensa en un evento reciente que haya
desencadenado tu dolor emocional.

e Escribe las emociones que sientes al recordar este evento.
No juzgues ni analices estas emociones, simplemente
anotalas.

VIVE CONSCIENTE

Identificar tus
emociones es un paso
crucial hacia aceptar
coémo te sientes
realmente, sin la
necesidad de

suprimirlas o escapar
de ellas.




Ejercicio 3:
Rompiendo Patrones de
Pensamiento Negativos

Los patrones de pensamiento negativo pueden perpetuar y aumentar
nuestro dolor emocional. Este ejercicio te ayudara a identificar y cuestionar
estos patrones.

1.Escribe un pensamiento negativo recurrente relacionado con tu dolor.

2.Ahora, desafia este pensamiento: ;Tienes evidencia real de que este
pensamiento sea cierto? ;Podrias estar exagerando o viendo la situacion
solo desde una perspectiva negativa?

3.Reemplaza este pensamiento negativo con uno mas equilibrado o
positivo. Por ejemplo, si tu pensamiento original era "Nunca superaré
esto", podrias reemplazarlo por "Estoy atravesando un momento dificil,
pero tengo la capacidad de superarlo".

VIVE CONSCIENTE



Ejercicio 4:
Cultivando la Atencion Plena

La atencidn plena te ayuda a vivir en el presente y a reconocer tus
pensamientos y emociones sin juzgarlos. Dedica al menos cinco minutos
diarios a practicar la atencion plena:

1. Siéntate o acuéstate en un lugar comodo.

2. Cierra los ojos y concéntrate en tu respiracion.

3. Si tu mente comienza a divagar hacia pensamientos o preocupaciones,
reconocelos sin juzgar y gentilmente redirige tu atencion de vuelta a tu
respiracion.

VIVE CONSCIENTE



Ejercicio 5:
Carta a Mi Dolor

Practicar la atencion plena regularmente puede disminuir significativamente
el sentimiento de dolor emocional al reducir el estrés y promover una
sensacion de paz interna. Este ejercicio implica escribir una carta a tu dolor. Si,
has leido correctamente. Dirigete a €l como si fuese una entidad separada de
ti, capaz de escuchar y comprender tus palabras. Exprésale como te ha
afectado, pero también reconoce las lecciones y fortalezas que ha traido
consigo. Reflexiona sobre como te ha cambiado y qué deseas para tu relacion
con él en el futuro. No hay respuestas correctas o incorrectas; esta es una
oportunidad para ser honesto(a) contigo mismo(a) y establecer una nueva
relacion con tu dolor.

VIVE CONSCIENTE
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