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Prélogo

La vida esta llena de altibajos, y a veces nos enfrentamos a situaciones
dificiles que nos dejan abatidos y desesperanzados. Si has pasado
por una ruptura o un momento dificil en tu vida y buscas la forma de
superar este periodo y mirar al futuro con optimismo, este libro es parati.

En las paginas que siguen, le guiaré por un camino de
autorreflexion mediante ejercicios de escritura introspectiva y
preguntas de respuesta multiple que te ayudaran a comprender
las causas de tu dolor y a encontrar formas sanas y positivas de
superar este dificil periodo. Aprenderas a tomar el control de tus
pensamientos y emociones, a encontrar tu propdsito y pasién en
la vida, y a construir un futuro lleno de esperanza y oportunidades.

No es facil enfrentarse a los retos de la vida, pero con la actitud y las
estrategias adecuadas se puede superar cualquier obstaculo y mirar
al futuro con confianza y optimismo. Si estés preparado para tomar
las riendas de tu vida y convertir las dificultades en oportunidades,
iniciemos juntos este viaje a través de los ejercicios de escritura
introspectiva y las preguntas de respuesta miuiltiple de este libro.






Juramento

nacido en

a ,

jurar ser fiel @ mi mismo y esforzarme por convertirme en la mejor

version de mi mismo. Me comprometo a trabajar duro para alcanzar

mis objetivos, a no rendirme nunca y a no permitir que mis suefios y
aspiraciones se vean desafiados.

Me comprometo a ser honesto conmigo mismo y con los demas, a

ser amable y compasivo, a respetar a los demas y a cuidar de mi

mismo. Me comprometo a aprender de mis errores, a no juzgarme
con demasiada dureza y a perdonarme cuando sea necesario.

Me comprometo a agradecer lo que tengo, a valorar las oportuni-
dades que se me brindan y a hacer todo lo posible por ayudar a los
demas. Me comprometo a ser fuerte y valiente, a no tener miedo de

enfrentarme a mis miedos y a vivir mi vida al maximo.

Este es el juramento que me hago a mi mismo y lo cumpliré todos
los dias de mi vida.

Juro solemnemente decir la verdad, toda la verdad y nada mas que
la verdad.



Fecna:

Firma:




¢ Suelo definirme como extrovertido o introvertido?
a) Extrovertido
b) Introvertido
¢) No puedo decirlo, depende de la situacién
¢Como describiria a mi personaje con dos adjetivos?
a) Fuerte y decidido
b) Sensible y compasivo
¢) Timido y reservado
d) Espontaneo y animado

e) Otros (especifique)

¢ Cual de estas frases describe mejor como afronto los
problemas?

a) “Afronto los problemas con determinacion y légica”
b) “Prefiero evitar los conflictos y encontrar soluciones pacificas”.

¢) “Reacciono emocionalmente a los retos y luego intento
resolverlos”.



d) “Me gusta planificar cuidadosamente y seguir un plan de
accion”.

¢ Cual de las siguientes afirmaciones me describe mejor?
a) “Soy una persona muy organizada y metodica”

b) “Soy més creativo y abierto a lo nuevo”.

c) “Soy una persona pragmatica y realista”.

d) “Soy una persona sofiadora e imaginativa’.

¢ Como suelo sentirme en un grupo?
a) A gusto y en mi habitat natural
b) Verglienza y timidez
c) No me gusta ser el centro de atencion
d) Me gusta ser el lider del grupo

e) Otros (especifique)

,Cudl de las siguientes afirmaciones coincide con mi ser?

a) “Soy una persona muy empatica y comprendo facilmente las

emociones de los demas”.

b) “Soy mas racional y tiendo a dejar de lado las emociones”

c) “Me cuesta entender las emociones de los demés vy lidiar con

ellas.
mi propio”



d) “Soy emocionalmente estable y controlo mi
emociones’.

¢ Cual de los siguientes tipos de actividades suelo preferir?
a) Actividades creativas como pintar o escribir

b) Actividades fisicas como hacer deporte o pasear al aire libre

b

c) Actividades culturales como visitar museos o ir al teatro

d) Actividades sociales como salir con amigos o asistir a fiestas
e) Otros (especifique)

¢ Cual de los siguientes adjetivos me describe mejor?
a) Competitivo
b) Colaboracién
¢) Independiente
d) Dependiente de los demas

e) Otros (especifique)

¢: Cudl de las siguientes palabras describe mejor mi estado de
animo en este momento?

a) Triste
b) Feliz

c) Nervioso

A Malma
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e) Otros (especifique)

¢ Cuél de las siguientes frases describe mejor como me siento -
en este momento?

a) Estoy muy contento y feliz
b) Estoy muy triste y decepcionado

c) Estoy muy agitado y nervioso

d) Soy muy tranquilo y silencioso

e) Otros (especifique)

Si mi estado de animo fuera un color seria...
a) Azul
b) Amarillo
¢) Rojo
d) Verde

e) Otros (especifique)
;Cuél de las siguientes emociones siento mas en este
momento?

a) Felicidad

b) Tristeza

c)lra



d) Preocupacion

e) Otros (especifique)

¢ Cual de las siguientes actividades me gustaria hacer ahora
mismo para mejorar mi estado de animo?

a) Pasear al aire libre

b) Ver una pelicula o serie de television

¢) Hacer algo de ejercicio
d) Leer un libro o escuchar musica

e) Otros (especifique)

¢ Cual de las siguientes situaciones me hace sentir mas
coémodo en este momento?

a) Estar solo

b) Estar con amigos

c) Hacer algo creativo, como pintar o escribir
d) Ir de compras

e) Otros (especifique)

¢ Cual de las siguientes cosas me preocupa mas en este
momento?

a) Problemas familiares o personales



b) Problemas laborales o escolares
c) Problemas de salud
d) Problemas financieros

e) Otros (especifique)

Si tuviera que elegir una cancién que describiera mi estado de
animo en este momento, ¢ cuél elegiria?

a) Una cancién triste o0 melancélica

b) Una cancidn alegre u optimista

¢) Una cancion enérgica o motivadora

d) Una cancion relajante o tranquilizadora

e) Otros (especifique)

¢ Cual de las siguientes expresiones faciales describe mejor
como me siento en este momento?

a) Sonreir

b) Llanto

¢) Cefio fruncido o arrugado

d) Expresion neutra o impasible

Si tuviera que describir mi estado de animo con un animal,
;cudl elegiria?

a) Un cachorro de perro, simbolo de alegria y felicidad

h) 1 In aatitn eimhnln da trannniilidad v enciann
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¢) Un ledn, simbolo de fuerza y valor

d) Un aguila, simbolo de libertad

e) Otros (especifique) _

Cdémo me describiria a mi mismo:

Cémo creo que me ven los demas:



Las cosas que amo de mi misma:

Las cosas que odio de mi misma:



Como describiria mi aspecto fisico:




Cdmo creo que me ven los demas fisicamente:

Qué es lo méas importante en mi vida:




Lo que me hace feliz:

Lo que mas me asusta:




Lo que me gusta hacer en la vida:

Lo que me gustaria que los demas recordaran de mi algun dia:




Nunca tuve el valor de hacerlo:

Estas son las cosas de las que me siento orgulloso:




Las cosas de las que me arrepiento y que no volveria a hacer:

Mi mayor activo:




Mi mayor defecto:

Mi mayor fortaleza:




Mi mayor debilidad:

Antes de dormirme siempre pienso en:




Un suefio que tengo de forma recurrente:

Un secreto inconfesable mio:




El mejor dia que recuerdo haber tenido:

Mi relacion con la comida:




La relacién que tengo con mi cuerpo:

Lo que cambiaria de mi cuerpo:




Lo que cambiaria de mi personaje:

Lo que mas me enfada:




Lo que mas me enfada:

Escribe una carta a “ti mismo” cuando eras nifio:




Lo que creo que los demas piensan de mi:




Mi dia perfecto:

Se me da bien:




No se me da nada bien:

Escribe todo lo negativo que tengas en la cabeza:



(Arranca esta pagina después de escribir y quémala para que
tus pensamientos negativos se desvanezcan junto con el humo)




Escribe todo lo negativo que tengas en la cabeza:
(Arranca esta pagina después de escribir y quémala para que
tus pensamientos negativos se desvanezcan junto con el humo)




Cémo me veo personalmente:
(Llenar corazones)

1 2 3 4 65 6 7 8 9 10

IRV AV VAV AVAVAV VY,
L IRVAVIVIVAVAVIVIVAVIV]
L BRAVIVAVIVIVIVIVAVAVAY,
e BRVIVIVIVIVAVAVIVIVY,
Respetuoso @@@@ @@@@O@
L NVIVIVIVIVIVIVIVIVAY
L CIVIVIVIVIVIVIVIVIVAY
EEVIVIVIVAVIVIVIVIVAY,
L IAVIVIVIVAVIVIVIVIVAY
L NVIVIVIVAVIVIVIVIVAY
VIV IVAVAVAVAVAVAY,
LNVIVIVIVIVIVIVIVIVY,

S IRVIVIVIVIVIVIVIAVIVAY
L IAVIVIVVIVIVIVIVIVAY



Cémo me veo personalmente:
(Llenar corazones)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Responsable @@@@@@@@OO
EERVIVIVIVIVIVIVIVIVAY,
L IAVIVIVIVIVIVAVAVIVAY
S BVIVIVIVIVIVIVIVIVIY,
L EAVIVIVIVIVIVIVAVIVAY,
e AVIVIVIVIVIVAVAVIVAY,
IERAVIVIVIVIVIVIVAVIVIY
T RVIVIVIVIVIVAVAVIVIY
Valiente @@@@@@@@@@
S BVIVIVIVIVIVIVAVAVAY,
L IRVIVIVIVIVIVIVIVIVAY,
S VIVIVIVIVIVIVIVIVAY
L NRVIVIVIVIVIVIVIVAVAY,
S NVIV VIV VIV IVIVIVV,



3 adjetivos para describirme:

Mis 3 cualidades principales:

Mis 3 defectos principales:

Mis 3 pasiones:

Mis ansiedades:

Estoy celoso de:




Mis 3 comidas favoritas:

Mis 3 canciones favoritas:

Mis 3 actividades favoritas:

No podria vivir sin él:

3 cosas que amo con locura:

cita o frase favorita:




3 cosas que odio con locura:

Me aterroriza:

Me gustaria vivir en:

Mis lugares turisticos favoritos:

3 alimentos que odio:

3 alimentos que me encantan:;




Famosos a los que respeto:

Mis mejores amigos:

Mis enamoramientos secretos:

Mis asignaturas favoritas:

Mis zapatos favoritos:

3 lugares que me encantan de mi ciudad:




Mis marcas favoritas:

Colores favoritos:;

El trabajo de mis suefios:

Animales favoritos:

Serie de television favorita:

3 lugares que odio de mi ciudad:



Peliculas favoritas:

Discotecas favoritas:

Actividades deportivas favoritas

Libros favoritos:

Influenciadores favoritos:

Toamama da cacabiidica ceafacdaa
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3 mujeres que me inspiran:

3 personas que conozco Yy respeto

3 personas que conozco Y odio:

Cosas que me hacen reir:

Cosas que me hacen llorar:




3 trabajos favoritos:

Cosas que me hacen sufrir:

Cosas que me relajan:

Meses favoritos:

Signos del zodiaco:

Nombres masculinos favoritos:




Nombres femeninos favoritos:

Suefios en el cajon:

Cantantes favoritos:

Actores y actrices favoritos

Programas de television favoritos:

Palabras favoritas:




Conciertos que me gustaria ver:

Mi apodo de nifio:

Mi apodo ahora:

Mis restaurantes favoritos

El emoji que més utilizo:

Periodos histéricos en los que me gustaria haber vivido:




Mis vicios:




¢Cuéles son las emociones que mas he sentido en mi pasado?
a) Tristeza
b) Miedo
c) Ira
d) Felicidad
e) Indiferencia
4 Como describiria mi relacién con mis padres en el pasado?
a) Estaba muy distante y poco presente
b) Fue muy carifioso y presente
c) Fue conflictivo y dificil
d) Era neutral y formal

¢ Cuéles fueron los momentos mas dificiles de mi pasado?

a\ Prnhlamas de caliid
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b) Problemas financieros
¢) Problemas emocionales y de pareja

d) Otros (especifique)

. Como afronté los momentos dificiles de mi pasado?
a) Buscando el apoyo de amigos y familiares

b) Buscando ayuda profesional (psicologo, terapia, etc.)

c) Intentar resolver los problemas por mi cuenta

d) Ignoro los problemas y traté de fingir que no existian.
. Como describiria mi nivel de autoestima en el pasado?

a) Muy bajo

b) Bajo

c) Medio

d) Alta

e) Muy alto
¢ Como gestioné mis emociones en el pasado?

a) Intentando ocultarlas o negarlas

b) Expresarlos de forma constructiva

c) Expresarlos de forma destructiva (por ejemplo, mediante

ramnnrtamiantn ainitndaetriintiva n ralaninnae tAvinae)
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d) Intentar controlarlas o reprimirlas

¢ Cémo describiria mi nivel de confianza en mi mismo en el
pasado?

a) Muy bajo
b) Bajo

¢) Medio

d) Alta

e) Muy alto
¢ Cémo describiria su relacién con los demas en el pasado?
a) Muy solitario y dificil de establecer nuevas amistades
b) A veces solitario, pero con algunas amistades estables
c) Generalmente buena, con una red de amistades estables
d) Excelente, con muchos amigos y relaciones positivas
¢ Cudles fueron los momentos mas felices de mi pasado?
a) Logros personales o profesionales
b) Vacaciones o viajes
¢) Momentos pasados con los amigos y la familia

d) Otros (especifique)

- - T - - w » T



¢ Como describiria su relacion con su cuerpo en el pasado?
a) Muy inseguro e insatisfecho
b) A veces inseguro, pero generalmente satisfecho
¢) Generalmente satisfecho
d) Muy satisfecho
¢ Cémo describiria mi nivel de resistencia en el pasado?
a) Muy bajo
b) Bajo

¢) Medio
d) Alta
e) Muy alto
¢ Cémo describiria mi relacién con el pasado en general?

a) Muy negativo, con muchos remordimientos y sentimientos de
culpa '

b) A veces negativo, pero también con algunos aspectos positivos

c) Generalmente positiva, con algunos momentos dificiles pero
también muchos recuerdos felices

d) Muy positivo, con pocos o ningn remordimiento y una vida
una vida satisfactoria

¢Como he afrontado las decepciones y frustraciones en el
pasado?



a) Intentando ignorarlos o suprimirlos
b) Intentar resolverlos mediante el dialogo y el compromiso

c) Desahogandolos mediante comportamientos autodestructivos o
relaciones toxicas.

d) Intentar aprender de ellos y-crecer personalmente

¢Cual ha sido mi principal fuente de apoyo emocional en el
pasado?

a) Amigos y familiares

b) Pareja o novio/novia

¢) Profesionales de la terapia o la salud mental

d) Otros (especifique)




Describo como fue mi pasado en general.




El suefio que tuve de nifio:




Si pudieras traer de vuelta a una persona del pasado
que ya no esta quién seria y por qué:

Cuéles son los recuerdos mas felices de mi pasado:




Cuales son los recuerdos mas dolorosos de mi pasado:

Lo que he aprendido de mis experiencias pasadas:




Como ha influido mi pasado en la persona que soy hoy:

Lo que cambiaria absolutamente




Lo que NO cambiaria de mi pasado:

Lo que me gustaba hacer de nifio:




- Lo que odiaba de nifio:

Siento remordimientos de conciencia por esto:




Algo que hice y nunca le conté a nadie:

Mi mayor éxito pasado:




Mi mayor fracaso pasado:




¢ Como describiria mi relacién actual con el amor y las
relaciones amorosas?

a) Estoy muy interesado y abierto a nuevas relaciones
b) Soy indiferente y no necesito una relacién amorosa

¢) Soy inseguro y desconfio de las relaciones amorosas



d) Estoy herido y quemado por relaciones pasadas y no quiero
saber nada méas del amor.

e) Otros (especifique)

¢Cudles son las caracteristicas que busco en una pareja ideal?
a) Sinceridad y lealtad
b) Inteligencia y sentido del humor
¢) Ambicion y éxito

e) Otros (especifique)

¢ Como describirias mi nivel de necesidad en una relacion
amorosa?

a) Muy alto, quiero que mi pareja satisfaga todas mis necesidades

b) Moderado, reconozco que nadie puede satisfacer todas mis
necesidades y estoy dispuesto a hacer compromisos

c) Bajo, soy muy flexible y estoy dispuesta a adaptarme al
necesidades de mi pareja

d) No tengo necesidades especiales en una relacién amorosa

e) Otros (especifique)

¢ Como describirias mi nivel de dependencia emocional en una
relaciéon amorosa?

a) Muy alta, siento la necesidad de que mi pareja me tranquilice y
me consuele constantemente

k) Madarada ma miieta tanar 11ina naraia an la fng rnnfiar v
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a la que recurrir en momentos de dificultad, pero tamblén soy
independiente y capaz de cuidar de mi misma.

c) Bajo, soy muy independiente y me siento comodo en mi
soledad

d) No necesito una relacion amorosa para sentirme feliz y
satisfecho

e) Otros (especifique)

¢ Cémo describirias mi nivel de comunicacién en una relacién
amorosa?

a) Muy abierto y sincero, siempre estoy dispuesto a hablar de mis
sentimientos y preocupaciones.

b) A veces soy abierto y sincero, pero a veces tiendo a guardarme
las cosas para mi por miedo a herir o a que me hieran.

c) Tiendo a ser cerrado, me cuesta hablar de mis sentimientos y
prefiero guardarmelos para mi.

d) No necesito hablar de mis sentimientos en una relacion
amorosa

e) Otros (especifique)

Cuando estoy en una relacién amorosa, ;cémo me comporto
con mi pareja?

a) Siempre soy muy carifioso y atento

h) A varac cnv afartiinen v rarifinen narn antrae varae ma cianta
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d|stante y preocupado.
c) tiendo @ mantener las distancias y no me expongo demasiado
d) A menudo soy celoso y posesivo

e) Otros (especifique)

¢ Cual de las siguientes afirmaciones describe mejor mi forma
de vivir las relaciones romanticas?

a) Me gusta cuidar de mi pareja y hacer que se sienta querida y
satisfecha

b) Siempre intento hacer lo que me hace feliz, aunque esto pueda
causar conflictos con mi pareja.

c) tiendo a anteponer mis necesidades a las de mi pareja

d) Me gusta que las cosas salgan como yo quiero y que mi pareja
se adapte a mis decisiones

e) Otros (especifique).

¢ Como suelo reaccionar cuando hay problemas o conflictos en
mi relaciéon amorosa?

a) Siempre intento resolverlos de forma constructiva, hablando y
buscando soluciones junto con mi pareja.

b) Me frustro y tiendo a ignorar el problema, esperando que
desaparezca por si solo.

c) Me enfado e intento hacer valer mis razones sin preocuparme
de las consecuencias.

d) Intento escapar de la situacién o busco a otra persona con la

rmia hahlar Aa alla
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e) Otros (especifique)

¢ Cuanto tiempo suelo dedicar a mi pareja cuando estoy con
ella?

a) Le dedico todo mi tiempo y atencién

b) Dedico la mayor parte de mi tiempo a él/ella, pero siempre
guardo algo de espacio para mi.

c) tiendo a centrarme en otras cosas mientras estamos juntos

d) Siempre intento encontrar una manera de liberarme y hacer
otra cosa

e) Otros (especifique)

¢ Coémo me siento normalmente cuando estoy en una relacion
amorosa?

a) Feliz y realizado

b) Incierto y preocupado
c) Insatisfecho y frustrado
d) Celoso e inseguro

e) Otros (especifique)

La mejor relacion que he tenido:



La peor relacién que he tenido:

El momento méas bonito que he vivido con mi actual novio:



La peor pelea con mi actual novio:

Lo que me gustarfa decirle a mi novio pero



nunca tuvo el valor:

Escribe una carta a tu novio:




El momento mas bonito que vivi con el ex novio:

La peor pelea que tuve con mi ex novio:




Lo que queria decirle a mi ex novio pero nunca tuve el valor:

Escribe una carta a tu ex novio:




Mi novio ideal deberia ser:

Mi primera cita ideal seria:




El mensaje mas bonito que has recibido de tu novio:

El mensaje mas feo que has recibido de tu novio:

El mensaje mas bonito que has recibido de un ex novio:

El mensaje méas feo que has recibido de tu ex:




El peor beso de la historia:

El mejor beso de la historia:

Mi primera vez fue con:

Mi primer beso fue con:

Posicion sexual favorita con mi novio:

Posicion sexual favorita cuando estaba con mi ex novio:

Suefio erético recurrente;




Mis partes favoritas del fisico de mi novio:

Partes favoritas del fisico de mi ex novio:

El novio 0 ex novio de la amiga con la que me gustaria tener una relacion:

El chico del colegio con el que me gustaria tener una relacion:

El chico de mis suefios:

La mejor relacién sexual de la historia:

La peor relacion sexual que he tenido nunca:




¢ Le hace regalos a su pareja para demostrarle su afecto?

Si No sé No

¢ Cena fuera al menos una vez a la semana?

Si No sé No

¢Le gusta pasar tiempo con su pareja?

Si No sé No

¢ Te sientes comodo hablando con tu pareja de tus problemas?

Si No sé No

¢ Se siente seguro en su relacion?

Si No sé No

¢ Su pareja es también su mejor amigo?

] 1 [



¢Respeta la independencia de su pareja?

S No sé No

¢ Confia ciegamente en su pareja?

Si No sé No

¢ Te sientes comodo besando a tu pareja en plblico?

S No sé No
¢ ES su pareja la primera persona a la que acude si necesita apoyo
emocional?
Si No sé No

¢ Esta su pareja disponible cuando necesita hablar de un problema?

Si " . Nosé No

¢ Cree que su pareja siempre es sincera y honesta con usted?



Si No sé No

¢ Respeta su pareja su espacio personal y sus necesidades?
necesidades individuales?

Si No sé No

¢ Tienen intereses comunes?

Si No sé No
¢Te anima y apoya tu pareja para que alcances tus objetivos y pro-
greses como persona?
S No sé No

¢ Crees que tu novio actual sera el hombre con el que te cases algtin dia?

Si No sé No
¢Le quieres de verdad?
Si No sé No

¢ Te sientes completamente en sintonia con é|?



Si No sé No.

¢, Te gusta su familia?

Si No sé No

¢ Has pensado alguna vez en engariar a tu novio?

Si No sé No

¢ alguna vez has engafiado a tu novio?

Si No sé No

; Sigues pensando en algun otro amor de tu pasado?

Si No sé No

¢,Crees que tu novio actual es el “amor de tu vida™?

Si ‘No sé No



¢ Alguna vez fingiste’ con él?

S v No

3 caracteristicas fisicas fundamentales
que debe tener mi novio ideal:

3 intereses fundamentales
que debe tener mi novio ideal:

3 cualidades morales fundamentales
que debe tener mi novio ideal:

3 rasgos de caracter fundamentales



qu'e debe tener mi novio ideal;

3 caracteristicas fisicas fundamentales
que mi novio ideal NO debe tener:

3 intereses fundamentales
que mi novio ideal NO deberia tener:

3 cualidades morales fundamentales
que mi novio ideal NO deberia tener:




39 tfdmta!
que dINOdb aten

Mi novio ideal debe ser:
(Llenar corazones)

1 2.3 4 5 6 T 8 9 10

SNV VYV YV VY
A AWV VIVIV.VVIVN,
Inteligente @@@@@@@@@@
Atentamente @@@@Q?O@@@@
L NVIVIVIVIVIVIVIVAVAY,
L NRVIVIVIVIVIVIVIVIVY,
Sensible @@@@@@@@@@
VIV VIVIVIVIVIVIVAY.
Atiético @@@@@@@@@@
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Ingenioso  \/\/\/ V'V \/\/

L ERVIVIVIVIVIVIVIVIVAY,
P NVIVIVIVIVVIVIVIVIY
L IVIVIVIVIVAVIVIVIVAY,
CVIVVIVIVIVIVIVIVA,

3 cosas que me encantan de mi novio:

3 cosas que odio de mi novio:

3 cosas que amaba de mi ex:




3 cosas que odiaba de mi ex:

Lista de niveles: Los 10 chicos mas simpaticos de mi colegio

W o N o o B e =
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e

Lista de niveles: Los 10 nifios mas feos de mi colegio
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Mi novio ideal debe ser:
(Llenar corazones)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

segane (DO OOQOOO
S IRV VIVIVIVIVIVIV IV,
Arogante @@@@@@@@@@
L AVIVIVIVIVAVIVIVIVIV,
Irrespetuoso @@@@@@O@@O
CEVIVIVIVIVIVIVIVIVAY,
L ERVIVIVIVIVIVIVIVIVY
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e AVIVIVIVIVIVIVIVIVV,
SRV VYV VNV
Irresponsable @@@@@@@000 '
EEEIAVIVIVIVVIVIVIVIVY,
S IVIVIVIVIVIVIVIVIVY,
Autoritario @@Q?@@@@@O@

Mi relacion actual es:
(Llenar corazones)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

apesionado (7))
T ANNIIWIVAVIVIVIVIVAY.,
S IRVIVIVIVIVIVIVAVIVAY,
EERAVIVIVIVIVAVIVIVIVAY,
L AVIVIVIVIVIVIVAVAVIY
L NVIVIVIVIVIVAVAVAVAY,
S BVIVIVIVIVIVIVAVIVV,



L ERVIVIVIVIVIVIVIVIVY
S IVIVIVIVIVIVIVIVIVAY
FEEIAVIVIVIVIVIVIVIVIVAY,
= VIVIVIVIVIVIVIVIVIV,
2 NVIVIVIVIVIVIVIVIVAY,
En la infimidad @@@@@@@@@@
SUUNAVIVIVAVIVIVIVIVIVAY

Mi relacion actual es:
(Llenar corazones)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

L LERVIVIVVIVIVIVIVIVAV,
L IVIVIVIVIVIVIVIVIVAV,
L IVIVIVIVIVIVIVIVIVAY
Satisfactorio @@@@@@@@@@
L VIVIVAVIVIVIVIVVY,

L VIVIVIVIVIVIVAVIVAVY,
Controlado @@@@@@@@@@



W ONGE N N W NS TN N TR O

LE OV IVIVAVIAVIVIVIVIVAY,
L RVIVIVIVIVIVIVIVIVAV,
URVIVIVIVIVAVIAVIVIVY,
L AVIVAVAVAVAVIVAVAVAY
SR EVIVIVAVIVIVIVIVAVY,
LEENRVIVIVIVIVIAVIVIVIVY,
LIV IVIVIVIVIVIVIVVY,

Juramento

Prometo estar dispuesta a poner fin a esta relacion y dejar mi
corazon abierto a nuevas oportunidades y posibilidades. Soy
consciente de que sera dificil y doloroso, pero creo que es lo mejor
para mi.

Me comprometo a hacerlo con respeto y consideracion, y a cuidarme
durante este proceso.

Acepto que se trata de una eleccion dificil, pero estoy dispuesta a
afrontar los retos que se avecinan y a desprenderme de lo que ya no
es necesario en mi vida. De este modo, estoy preparada para seguir
adelante y encontrar la felicidad que merezco.

(Le cierro la puerta a mi ex y tiro la llave?



|9 W LEIIAle Yy VUIVEIE a 1d Viudl

2

iNo, prefiero sufrir antes que dejarlo ir!

Escribe todo lo que te hizo sentir mal en el amor:
(Arranca esta pagina después de escribir y quémala para que
tus pensamientos negativos se desvanezcan junto con el humo)




Escribe todo lo que te hizo sentir mal en el amor:
(Arranca esta pagina después de escribir y quémala para que
tus pensamientos negativos se desvanezcan junto con el humo)







Cuéles son las cualidades indispensables para ser mi amigo:

Lo que mis amigos representan para mi:




Para mi, amistad significa:

Mi mejor amigo:

El momento més hermoso pasado con mi mejor amigo:



Algo que sdlo mi mejor amigo y yo sabemos:

La peor pelea con mi mejor amigo:




La mayor decepcion recibida de un amigo:

La mayor decepcién que le he dado a un amigo:




El mejor tiempo pasado con mis amigos:

Los amigos con los que mejor me siento y por qué:




Lo que me gusta de mis amigos:

Lo que odio de mis amigos:




Personas que perdieron mi amistad porque:

3 caracteristicas fundamentales para ser mi amigo




3 cosas que no tolerare en la amistad

3 cosas que haria por mi amigo:

3 cosas que me gustaria hacer con mi mejor amigo:

He terminado con estos amigos para siempre:




¢ Cuél es la relacion con mis padres?
a) Muy cercanos y afectuosos

b) Bastante cerca, pero con algunas tensiones




¢) Ni muy cerca ni muy lejos
d) Nunca hablo con ellos o no los veo a menudo

e) Otros (especifique)

¢ Cuél es la relacion con mis hermanos y hermanas?
a) Muy cercanos y afectuosos
b) Bastante cerca, pero con algunas tensiones
¢) Ni muy cerca ni muy lejos
d) Nunca hablo con ellos o no los veo a menudo

e) Otros (especifique)

¢Cudl es su relacién con mis abuelos?
a) Muy cercanos y afectuosos
b) Bastante cerca, pero con algunas tensiones
c) Ni muy cerca ni muy lejos
d) Nunca hablo con ellos o no los veo a menudo

e) Otros (especifique)

4 Cual es su relacion con los demas miembros de mi familia
extensa (primos, tios, etc.)?

a) Muy cercanos y afectuosos



b) Bastante cerca, pero con algunas tensiones
¢) Ni muy cerca ni muy lejos
d) Nunca hablo con ellos o no los veo a menudo

e) Otros (especifique)

'Escribo una carta a mis padres como pareja:




Escribo una carta a mi madre:

Escribo una carta a mi padre:



Escribo una carta a mi hermano/hermana:

Los méritos de mis padres:



Los defectos de mis padres:

Rl sl imna msnma L.



il madare Ime ensenu.

Mi padre me ensefid:




El momento més hermoso que he vivido en familia:

El acontecimiento mas desagradable que he vivido en mi familia:




Lo que oculté a mi familia:

Lo que mi madre representa para mi:




Lo que mi padre representa para mi :

Qué representa para mi mi hermano/hermana:







¢ Qué trabajo me gustaria hacer en el futuro?
a) Médico
b) Abogado
c) Ingeniero
d) Artista

e) Otros (especificos)

;Donde me gustaria vivir en el futuro?
a) Nueva York
b) Paris
c) Londres
d) Sydney

e) Otros (especifique)

¢ Qué situacién familiar imagino para mi en el futuro?
a) Casado con hijos
b) Individual
c) Cohabitacion con la pareja
d) Separado o divorciado

e) Otros (especifique)




¢ Cudl sera el objetivo mas importante que alcanzaré?
a) Titulacion
b) Exitosa carrera laboral
c) Viajar por el mundo
d) Tener una familia feliz y estable

e) Otros (especificos)

¢ Cual sera mi estilo de vida en el futuro?
a) Tener una rutina bien organizada y estable
b) Tener una vida flexible e imprevisible
¢) Tener una vida dedicada a la familia y a la comunidad
d) Tener una vida centrada en la aventura y los viajes

e) Otros (especificos)

¢ Cudl sera mi situacion financiera en el futuro?

a) Disponer de unos ingresos estables y suficientes para hacer
frente a mis necesita

b) Tener unos ingresos variables o inciertos

¢) Tener suficientes ahorros para poder tomarse un descanso de
trabajo
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U) maper acumuiauo und nqueza consiaerapie 0 pienes vallosos

¢ Cudl sera mi situacion vital en el futuro?
a) Haber comprado una casa
b) Alquilar un piso
c) Comprar una casa en un arbol o una caravana
d) Seguir viviendo con los padres u otros familiares

e) Otros (especifique)

¢ Cudl sera mi trabajo ideal en el futuro?
a) Trabajar en una empresa de éxito
b) Trabajar como auténomo
¢) Trabajar en una empresa social 0 benéfica
d) Trabajar en una industria creativa, como el arte o la misica

e) Otros (especificos)




Cbémo veo mi futuro ideal:

Cémo me veo dentro de cinco afios:




Cuadles son mis objetivos a largo plazo:

Mi mayor suefio para el futuro:




De lo que me gustaria deshacerme en el futuro:

Lo que me gustaria llevar conmigo en mi futuro:




Qué personas me gustaria seguir teniendo a mi lado en el futuro:

Con quién me gustaria pasar el resto de mi vida:




3 personas que me gustaria que estuvieran conmigo en el futuro:
1.
2,
3.

3 personas que me gustaria eliminar de mi vida en el futuro:
(8

2.
3.

3 objetivos que quiero alcanzar en el futuro:

3 cosas que quiero eliminar de mi vida:




3 cosas que quiero aprender en el futuro:

3 lugares que me gustaria visitar en el futuro

3 personas a las que quiero pedir disculpas en el futuro:

3 locuras que quiero hacer en el futuro:

3 palabras de suerte para mi futuro:




3 libros que quiero leer en el futuro:

NADIE NECESITA SABER EL CONTENIDO DE
ESTE LIBRO EXCEPTO TU. PIENSA EN ESTE
LIBRO COMO EL LUGAR SEGURO DONDE

POR FIN ERES LIBRE DE SER TU MISMO Y

DECIR TODO LO QUE NUNCA HAS TENIDO
EL VALOR DE DECIRLE A NADIE. S| ESTAS
ATRAVESANDO UNA RUPTURA Y QUIERES
SEGUIR ADELANTE CON TU VIDA, ESTE
LIBRO PUEDE SER UN RECURSO
INESTIMABLE PARA AYUDARTE A
SUPERAR EL DOLOR Y MIRAR AL FUTURO
CON ESPERANZA Y SERENIDAD.
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