DIA 5

Desarrollar y aplicar habilidades de resiliencia
que te permita recuperarte del dolor
emocional, superar las adversidades y sequir

adelante con confianza y determinacion




En el corazon yace nuestra innata capacidad para enfrentar,
sobrellevar y finalmente superar los obstaculos que la vida nos
presenta. Enfrentarte a una ruptura o a cualquier forma de dolor
emocional severo es sin duda uno de los desafios mas significativos a
los que muchos se enfrentan, llevando frecuentemente a cuestionar
no solo nuestras decisiones pasadas sino también nuestra valia y
capacidad para encontrar felicidad en el futuro. Este momento critico
ofrece el potencial inigualable para el crecimiento personal y el
desarrollo de una fuerza interna como nunca antes habias imaginado.

Ahora mismo, puedes encontrarte en medio del caos, sumido en la
incertidumbre y quizas sintiendo que has perdido parte de tu
identidad. Pero aqui, en este punto exacto de tu viaje, esta la
oportunidad para desarrollar una resiliencia de fortaleza verdadera,
gue te permitird no solo recuperarte sino prosperar. A través de los
siguientes ejercicios, abrazaras tu poder personal, aprenderas a
navegar por las aguas del cambio con gracia y confianza, y
redescubriras un sentido de proposito que hara desvanecer el dolory
dar paso a una vida marcada por la satisfaccion, el bienestar
emocional y una felicidad duradera.

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
El Feedback Grupal en Las Conclusiones Finales del Dia.

Y recuerda, enfrentar y superar una ruptura emocional, aunque
doloroso, es una oportunidad para el crecimiento personal y el
desarrollo de una resiliencia interna que te permitira encontrar un

propodsito y felicidad duraderos.

iSoy Invencible, Vivo Consciente!

VIVE CONSCIENTE
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Ejercicio 1:
Diario de Gratitud

Escribe las 10 cosas por las cuales estas agradecido(a) al dia hoy, sin
importar cuan pequenas sean. Cada noche, escribe 5 cosas por las cuales
estas agradecido(a) ese dia. Este egjercicio ajusta tu foco hacia la
positividad, construyendo resiliencia al aprecio.

La gratitud consistentemente ha demostrado ser una herramienta

poderosa para fortalecer la resiliencia emocional, al cambiar nuestro
enfoque de lo que falta a lo que tenemos.

VIVE CONSCIENTE



(Dhegorss & [spitihtes

Qosilicncin

Ejercicio 2:
Refraseo Cognitivo

Toma 3 situacion negativa reciente y escribe tres posibles
interpretaciones positivas o lecciones aprendidas de cada situacion. Este
ejercicio mejora tu habilidad para adaptarte emocionalmente.

El refraseo cognitivo te ayudara a cambiar perspectivas negativas por
unas mas positivas, reconfigurando tu experiencia del mundo.
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Ejercicio 3:
Visualizaciéon del Exito

Dedica tiempo de tranquilidad para visualizarte logrando tus metas
personales. Siente las emociones asociadas al éxito. Escribe esa
visualizacion con lujo de detalles incluyendo por ejemplo colores, olores,
tamano, estructura, sensaciones, emociones, etc. Esto programa tu mente
para la accion y la perseverancia.

Visualizar tu éxito puede fortalecer tu confianza y resiliencia, ayudandote
a superar el miedo y la inseguridad.

VIVE CONSCIENTE
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Ejercicio 4:
L.a Técnica de Escritura de Tres Columnas

Esta técnica te ensefna a desafiar pensamientos automaticos negativos
gue minan tu resiliencia.

e Columna 1. Escribe al menos 5 pensamientos negativos.

o Columna 2: Identifica las emociones y/o sentimientos que producen
cada uno.

e Columna 3: Desafia cada pensamiento con evidencia objetiva y/o una
perspectiva positiva.

Pensamientos Emociones / Evidencia Objetiva /
Negativos Sentimientos Perspectiva Positiva

VIVE CONSCIENTE
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Ejercicio 5:
Definiendo Mis Fuentes de Fortaleza

Haz una lista de las veces que has superado dificultades en el pasado y
gué te ayudo a superarlas (por ejemplo: apoyo de amigos, creencias
personales, determinacion, entre otras).

Conocer de ddénde proviene tu fortaleza puede proporcionarte una base
solida sobre la cual construir tu resiliencia.
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Ejercicio 6:
Preguntas Para Reflexion y Autoevaluacion

Este ejercicio tiene como objetivo ayudarte a calibrar tu estado emocional.
Por favor, responde las siguientes preguntas con un si o no.

Para responder con un Si o No:

e ;Confio en mi capacidad para superar desafios dificiles? [Si/No]

e ;Me considero una persona resiliente? [Si/No]

e ;Puedo encontrar un lado positivo en situaciones adversas? [Si/No]

e ;Me siento cémodo(a) pidiendo ayuda cuando la necesito? [Si/No]

e ;Tengo al menos una estrategia efectiva de manejo del estrés? [Si/No]

e ;Reconozco y celebro mis logros, sin importar su tamafo? [Si/No]

e ;Siento que he aprendido algo valioso de mis experiencias dificiles? [Si/No]

e (He podido mantener relaciones saludables a pesar de las dificultades? [Si/No]

e ;Me permito tiempo para recuperarme después de un evento estresante? [Si/No]

e ;Considero que el autocuidado es una prioridad en mi vida? [Si/No]

e (Puedo decir "no" cuando algo no se alinea con mis necesidades o valores? [Si/No]

e (Soy capaz de adaptarme a cambios inesperados con una actitud positiva? [Si/No]

e (Consigo mantener un sentido de humor incluso en tiempos dificiles? [Si/No]

¢ (Me siento conectado(a) a una comunidad o red de apoyo? [Si/No]

e ;Tengo metas claras para mi futuro que me motivan? [Si/No]

e ;Soy consciente de mis emociones y sé cémo gestionarlas de manera saludable? [Si/No]

e ;Busco soluciones creativas ante los problemas? [Si/No]

e ;Consigo permanecer centrado(a) bajo presion? [Si/No]

e (Practico el perddn, tanto hacia mi mismo(a) como hacia los demas? [Si/No]

e ;Me esfuerzo por aprender y crecer constantemente, independientemente de las
circunstancias? [Si/No]

e (Me encuentro buscando activamente oportunidades para ayudar a otros? [Si/No]

o ;Tengo habitos saludables que contribuyen a mi bienestar fisico? [Si/NO]

o (Reflexiono sobre mis experiencias para extraer lecciones de vida? [Si/No]

e ;Manejo criticas o retroalimentaciones negativas de manera constructiva? [Si/No]

e ;Me siento capaz de expresar mis verdaderos sentimientos y pensamientos? [Si/No]

o (Encuentro facilmente gratitud en mi vida cotidiana? [Si/No]

e (Me recupero rapidamente después de una decepcidn o fracaso? [Si/No]

e ;Puedo mantenerme firme en mis valores, incluso cuando es dificil? [Si/No]

e ;Veo los desafios como oportunidades para fortalecerme? [Si/No]

o ;Creo que el cambio es una parte necesaria y beneficial del crecimiento personal? [Si/No]

VIVE CONSCIENTE



A

(Dol o ebilidey b

Qosilicncin

Ejercicio 7:
Preguntas Para Valorizar Tu Situacion Actual

Este ejercicio tiene como objetivo valorizar tu situacion emocional actual de1a
10, siendo 1 muy poco doloroso y 10 extremadamente doloroso.

Para valorizar tu situacién emocional actual del 1 al 10:

e .Qué tan efectivo te consideras manejando el cambio? [ ]

e ;Qué tan bien te sientes apoyado por tu red de amigos y familiares? [ ]

¢ ;Qué tan satisfecho estas con tu habilidad para manejar la incertidumbre? [ ]

e Valoriza tu capacidad para mantenerte positivo(a) en situaciones dificiles. [ ]

e ;COmo calificarias tu comprension de tu propdsito y direccion en lavida? [ ]

o Valora tu nivel actual de autoaceptacion. [ ]

o .Qué tan eficaz te sientes identificando y aplicando tus fuerzas en situaciones desafiantes? [ ]
e Valoriza tu nivel de felicidad general. [ ]

e .Qué tan habil eres para establecer y mantener limites saludables? [ ]

o Valora tu habilidad para comunicarte de manera efectiva con otros. [ ]

e ;.Qué tan resistente te sientes frente al estrés y la adversidad? [ ]

e Valoriza tu capacidad para recuperarte después de experimentar el fracaso o la decepciéon. [ ]
e ;Qué tan comprometido(a) estads con tu desarrollo y crecimiento personal continuo? [ ]

e Valoriza tu habilidad para encontrar y mantener la motivaciéon propia. [ ]

¢ ;COmo evallas tu manejo del tiempo y la productividad personal? [ ]

e Valoriza tu sentido de agencia y control sobre tu vida. [ ]

e ;Qué tan bien te adaptas a nuevas situaciones o entornos? [ ]

e Valoriza tu capacidad para mantener una actitud optimista. [ ]

e ;Cudnta importanciay esfuerzo pones en cuidar de tu bienestar fisicoy mental? [ ]

e ;Qué tan efectivo te consideras creando y manteniendo relaciones significativas? [ ]

e Valora tu apertura para experimentar y aprender de nuevas ideas y perspectivas. [ ]

e Valoriza tu capacidad para perdonar a otros y a ti mismo. [ ]

e ;Qué tan bien equilibras tu vida personal y profesional? [ ]

e Valoriza tu habilidad para hacer frente a la critica constructiva. [ ]

e ;Cémo calificarias tu disposicidon a pedir ayuda cuando la necesitas? [ ]

e Valoriza tu habilidad para mantener habitos saludables bajo estrés. [ ]

e ;Qué tan consistente eres con practicas de autocuidado? [ ]

e Valora tu satisfaccidon con las actividades de ocio y recreativas en tu vida. [ ]

e ;Qué tan efectivo te sientes utilizando tus experiencias pasadas para guiar decisiones futuras? [ ]
e Valoriza la frecuencia con la que te involucras en la reflexidon personal para crecery mejorar. [ ]
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