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De “DEBO” a “ELIJO”: actualiza tu reglamento interno.

Este ejercicio estd disefiado para ayudarte a identificar 3 normas rigidas tipicas de
“people pleaser” (que significa literalmente: persona complaciente).

Una vez las tengas identificadas, continua el ejercicio re-escribiendo tu versién adulta
de esas normas (flexible y contextual) + una frase practica para usar hoy.

Elige tus 3 normas rigidas mas repetidas (o escribe las tuyas):

Piensa en las 10 ultimas situaciones que hayas vivido en las que dijiste si cuando, en

realidad, querias decir “no”. Ahora marca las 3 normas que mas se repiten en tu interior en
esos momentos.

'S digo NO, decepciono.
ST no ayudo, s0y male, persona
"Con lov fomilios hovy que estar siempre disponible

‘Quedow bien es mas imporfante que mis planes.
ST no wy, se enfadawdn conmigo.
"Poner condiciones, me corwierle en unaw personas dificil”
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Prgo 7.

Cuestidonalas con 3 preguntas.

Ahora que ya las tienes identificadas, pasalas por el filtro de estas 3 Buenas Preguntas:

1. ¢Para quién sirven realmente estas normas (y a costa de qué)?

2. (Qué me cuesta mantenerlas (tiempo, paz, salud, metas)?

3. ¢En qué casos siy en cuales no deberia aplicarlas hoy, siendo adulta?
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Reescribelas (usa esta plantilla)

Ha llegado el momento de re-escribir estas 3 normas desde tu lugar como adulto. Toma
cada unay re-escribelas adecuadamente.

Q X

QR X
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iEnhorabuena!! Has llegado hasta aqui y esto significa que realmente

quieres hacer cambios y volver a recuperar las riendas de tu vida.

En la proxima clase vamos a aprender mucho mas sobre tus
bloqueos.

/ gmfﬁfﬂbyﬂ /

~

> JTienes algmmt preg[unm sobre la clase de ho#?

Pulsa en el boton para enviarme tus consultas y que
pueda responderlas en el directo del proximo jueves.

Enviamela pulsando aqui >>
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf_9YTEPdimHgAD3O3y4H631bor17vk3jy-xe93X4G7V0eFnQ/viewform?usp=header
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