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IGracias por unirte a mi comunidad de
Personas Altamente Sensibles!

Durante los proximos 11 dias vecibirds un email diario con informacion de valor
sobre la Alta Sensibilidad v, para darte una calida bienvenida, he preparado con
mucho carifo este regalo tan especial para fi.

Te presento este cuaderno de reflexion con ejercicios, preguntas y secciones
para que puedas anotar tus emociones, experiencias diarias y progresos. Podras
frabajar en €l cada dia después de recibir mi email diario para poder poner en
practica toda la informacion que te voy a aportar y asi poder integrar todos
los contenidos que vas a recoger.

Espero que este material te ayude a comenzar este vigje que haremos juntas.
En los proximos dias recibirds correos electronicos de mi parfe que
profundizardn en diferentes aspectos de la alta sensibilidad y estoy muy
emocionada de acompafiarte en este proceso ofreciéndote herramientas y
conocimientos que te ayudardn a vivir de manera mMas plena y auténtica.

Sl fienes alguna pregunta o simplemente quieres compartir tus pensamientos,
no dudes en responder a cualquiera de los correos que recibas o también
puedes escribirme a info@abrazatusersensiblecom. Estoy aqui para ayudarte.
Que la luz de tus pasos ilumine tu camino. ¥y

Un abrazo,

Paloma.
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IBienvenida a tu cuaderno de reflexionl

Este cuaderno esta disefiado para acompanarte en tu vigje de
autoconocimiento y manejo de la alta sensibilidad. Cada dia, a lo largo de los
proximos 1 dias, recibiras un email con contenido valioso Y ejercicios que
complementan las secciones de este cuaderno. Aqui e explico como sacarle el
maximo provecho:

LCOmMo utilizar este cuaderno?

1. Lee el e-muail diario: Cada dia recibiras un email a las 1515 horas desde el

remitente newsletter@abrazatusersensiblecom. Abre tu correo Y lee el email
del dia prestando atencion a los temas Y reflexiones que se abordan.

2. Reflexion del dia: Dedica unos minutos a responder a la preguntas de

reflexion del dio. Escribe tus pensamientos y sentimientos al respecto con
honestidad. No hay respuestas correctas o incorrectas; lo importante es ser
sincera contigo misma.

3. Ejercicio diario: Completa el ejercicio propuesto cada dia. Estos ejercicios
estan disefados para ayudarte a profundizar en el tema del email vy aplicarlo
a tu vida.

4 Diario de emociones: Al final de cada dia anota las emociones que has

experimentado, los desencadenantes de esas emociones \y como las manejaste.
Esta seccion te a\/udaré a identificar patrones y a desarvollar estrategias de
manejo emocional.

5. Reflexion final Y plan de accion: Al final los 10 dias, utiliza la seccion de
reflexion final para evaluar tu progreso y definir tus préx'\mos pasos.
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La importancia de la reflexion diaria.

La reflexion diaria es una herramienta muy poderosa para el crecimiento
personal y. a continuacion, voy a explicarte por queé:

- Aufoconocimiento: Reflexionar diariamente fe a\/uda a conoceyrte mejor.

\dentificards patrones en fus pensamientos, emociones y comportamientos, lo
cual es fundamental para el manejo de la alta sensibilidad.

- Procesamiento emocional: Al escribir sobre tus emociones y experiencias,
estds procesando activamente fus sentimientos. Esto puede reducir la
intensidad de las emociones negativas y aumentar tu bienestar emocional.

- Claridad Y enfoape: La reflexion te perm'\’re aclarar tus pensam\em‘os N
sentimientos, a\/udéndofe a tomar decisiones mas informadas Y conscientes.

- Seguimiento del progreso: Al revisar fus reflexiones a lo largo del tiempo,
podras ver tu progreso y celebrar tus logros. Esto te motivard a seguir adelante
Yy a mantenerte comprometida con tu desarrollo personal.
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El seguimiento de los progresos.

Hacer un seguimiento de tus progresos es esencial para mantener la
motivacion y ver como has avanzado. Aqu\' tienes a\gunas maneras de hacerlo:

- Revision semanal: Dedica un fiempo cada semana para revisar tus

reflexiones y ejercicios. Anota cualquier cambio positivo que hayas notado en
fus emociones, pensamientos o comportamientos.

- Metas v obJeT\vos: Establece metas Y objefivos claros para cada semana.
Al final de la semana, evalda si los has alcanzado Y reflexiona sobre o que te
ayudd o te impidio lograrlos.

- Celebracion de logros: Celebra tus logros, por pequefios que sean. Reconocer
tus progresos te ayudard a mantener una actitud positiva y motivada.

- Ajustes necesarios: Si notas que ciertas estrategias no estan funcionando,

ajusta tu enfoque. La flexibilidad es clave en el proceso de crecimiento personal,

Este cuaderno es tu compaﬁero en este vigje de autoconocimiento Y manejo de
la alta sensibilidad. Utilizalo con amor Y dedicacion, Y recuerda que cada pequeﬁo
paso que das te acerca Mas a una vida Mas plena y equilibrada.




IDIA 1| MAL MANEJO EMOCIONAL.

Reflexion del dia.

Pregunta de reflexion: {Te sientes desbordada por tus emociones? (Qué
situaciones suelen desencadenar estos sentimientos?

Reflexionar sobre tus emociones es un primer paso esencial para comprender
Y manejar tu alta sensibilidad. Tomate unos minutos para pensar y escribir
sobre las situaciones que desencadenan tus emociones mMas intensas.

EjerC\C\o.

Instrucciones: Haz una lista de tus emociones mMas comunes Y escribe al lado
como te afectan fisicamente Y emocionalmente.

A En una columna, anota las emociones que sientes con mayor frecuencia
(por ejerplo, ansiedad, tristeza, alegria, ira.). Te he dejado una rueda emocional
en la pagina S para que te sea mas facil identificar diferentes emociones.

B. Al lado de cada emocion, describe como se manifiesta en tu cuerpo (por
ejemplo, fension en los hombros, mariposas en el estérmago, palpitaciones..).

C. Luego, escribe como cada emocion afecta tu mente y comportamiento (por
ejemplo, dificultad para concentrarte, necesidad de aislarte, impulsividad.).




EMOCION

MANIFESTACION FISICA

EFECTO EMOCIONAL

Diario de emociones.

Emociones del dia:

- Hoy he sentido:
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- Las situaciones que provocaron estas emociones fueron:

- LCOmo manejé estas emociones?:

- LQué podr\’a hacer diferente la préx'\ma vez?:

Reflexion final del dia.
Al final del dia, revisa lo que has escrito Y reflexiona sobre |0 siguiente:

- 'cHay pa’rrones en las situaciones que desencadenan tus emociones?

- LQué estrategias podrian ayudarte a manejar mejor tus emociones en el
futuro?

Recuerda:

Este cuaderno es una herramienta para tu crecimiento personal. Sé paciente
contigo misma Y dale fiempo al proceso. Cada dia es una oportunidad para
aprender y mejorar. 1Sigue adelante!




IDIA 21 RUMIACION.

Reflexion del dia.

Pregun’ra de reflexion: iLe das vueltas a las cosas una Y ofra vez buscando
respuesms’? LQuUé temas o situaciones te causan Mas rumiacion?

Reflexiona sobre aque\\os momentos en 10s que te encuentras m‘mpada en
pensamientos repefitivos. LQué situaciones o decisiones tienden a ocupar MAs
tu mente?

E\jerc'\c'\o.

Instrucciones: Escribe una situacion reciente en la que ha\/as rumiado mucho.
Luego, escribe fres posibles conclusiones o acciones que podrias tomar para
resolverla.

A. Piensa en una situacion reciente que te ha\/a causado rumiacion.

B. Describe brevemente la situacion vy por qué fe causd tanta preocupacion.

C. Escribe fres posibles conclusiones o acciones que podrias tomar para
resolver o afrontar esta situacion.

10

——
| —



SITUACION

CONCLUSION 1

CONCLUSION 2

CONCLUSION 3

Diario de emociones.

Emociones del dia:

- Hoy he sentido:
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- Las situaciones que provocaron estas emociones fueron:

- LCOmo manejé estas emociones?:

- LQué podr\’a hacer diferente la préx'\ma vez?:

Reflexion final del dia.
Al final del dia, revisa lo que has escrito Y reflexiona sobre |0 siguiente:

- 'cHay pa’rrones en las situaciones que te llevan a rumiar?

- LQUé estrategias pueden ayudarte a interrumpir la rumiacion y tomar
decisiones mas rdpidamente?

Recuerda:
La rumiacion puede ser una barrera para la accion. ldentificar tus patrones de

pensam'\emLo Y encontrar soluciones précﬂcas puede a\/udarTe a avanzar.
iContinta con tu proceso de autoconocimiento Y manejo emocionall

12
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IDIA 31 SINTOMAS FisIcos.

Reflexion del dia.

Pregunta de reflexion: {Con frecuencia te sientes cansada a pesar de descansar
lo necesario? LQué sintomas fisicos experimentas?

Reflexiona sobre tu bienestar fisico. {Con qué frecuencia experimentas
sintomas flsicos como cansancio, nduseas, mareos o hipersensibilidad? cHay
patrones que puedas identificar?

EjerC\C\o.

Instrucciones: Lleva un registro de tus sintfomas fisicos durante el dia Y trata
de correlacionarlos con tus emociones o eventos estresantes.

A. A lo largo del dia, anota cualquier sintoma fisico que experimentes v la
hora aproximada en que ocurtre.

B. Describe brevemente las situaciones o emociones que exper\merﬁasfe
antes de que aparecieran estos sintfomas.

C. Intenta identificar a\guna correlacion entre tus sintomas fisicos Y tus
emmociones o eventos estresantes.

13
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SINTOMA

HORA

SITUACION

CORRELACION

Diario de emociones.

Emociones del dia:

- Hoy he sentido:
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- Las situaciones que provocaron estas emociones fueron:

- LCOmo manejé estas emociones?:

- LQué podr\’a hacer diferente la préx'\ma vez?:

Reflexion final del dia.
Al final del dia, revisa lo que has escrito Y reflexiona sobre |0 siguiente:

- LHay patrones en los sintomas fisicos que experimentas y fus emociones?

- LQUé cambios podr\’as hacer para reduciy la frecuencia o intensidad de estos
sintfomas?

Recuerda:
Tus sintomas flsicos pueden ser sefiales de tu cuerpo de que algo no esta bien

emocionalmente. Prestar atencion a estas sefales Y buscar correlaciones puede
a\/udarJre a manejar mejor tu sensibilidad Y bienestar.

15

——
| —



IDIA 4l PERFECCIONISMO Y MINUCIOSIDAD.

Reflexion del dia.

Pregun’ra de reflexion: LCon frecuencia dejas C050S a medias si no consigues
que estén per’r“ec‘ras? LCOMO te afecta este perfecc'\omsmo en tu vida diaria?

Reflexiona sobre como el perfeccionismo influye en fu vida. LQué tareas o
proyectos dejas sin terminar porque no alcanzan fus altos estandares? LComo
fe hace sentir esto?

Ejercicio.
Instrucciones: Identifica una tarea reciente que hayas dejado incompleta por
perfeccionismo y define un plan para cormpletarla sin obsesionarte con los

detalles.

A. Plensa en una tarea reciente que hayas dejado sin terminar porque no
era ‘perfecta.

B. Escribe los motivos espedﬂcos por los que no la terminaste.

C. Define un plan para completar esta tarea, enfocandote en el progreso v la
finalizacion, en lugar de la perfeccion.

16
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TAREA

MOTIVO DE
INCOMPLETTTUD

PLAN PARA COMPLETARLA

Diario de emociones.

Emociones del dia:

- Hoy he sentido:

——
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- Las situaciones que provocaron estas emociones fueron:

- LCOmo manejé estas emociones?:

- LQué podr\’a hacer diferente la préx'\ma vez?:

Reflexion final del dia.
Al final del dia, revisa lo que has escrito Y reflexiona sobre |0 siguiente:

- 'cHay pa’rrones en las tareas que tiendes a dejar mcomple’ras por
perfeccionismo?

- {Qué estrategias puedes implementar para aceptar un frabajo
suficientemente bueno' en lugar de buscar la perfeccion?

Recuerda:

El perfeccionismo puede ser una trampa que te impide avanzar y completar
tus tareas. Aprender a aceptar la imperfeccion y a valorar el progreso sobre la
perfeccion te ayudara a ser mas productiva y a sentirte mas satisfecha con tu
fTrabajo.

18
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IDIA 5| FUERTE SENTIDO DE LA JUSTICIA.

Reflexion del dia.

Pregun’ra de reflexion: &Te enfadas cuando sientes que a\gu'\en sufre una
'\njus’r'\c'\a? LCoOMo afecta esto a tus relaciones ya tu bienestar emocional?

Reflexiona sobre tu fuerfe sentido de la justicia. ¢Cudndo te sientes mas
afectada por las injusticias? ¢Como reaccionas \y como estas reacciones afectan
a fus relaciones y a tu bienestar?

EjerC\C\o.
Instrucciones: Piensa en una situacion reciente donde ha\/as sentido una fuerte
necesidad de intervenir debido a una '\njus‘r'\c'\a. Analiza como mane\;asw‘e la

situacion Y como podr\’as manejarla de manera mas efectiva en el futuro.

A. Describe brevemente una situacion reciente donde sentiste que alguien
sufrio una injusticia.

B. Ahota como reaccionaste Y qué sentimientos experimentaste.
C. Reflexiona sobre como podrias haber manejado la situacion de manera

diferente para proteger tu bienestar emocional sin dejar de lado tu sentido de
\ajusﬂc'\a.

19
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SITUACION REACCION SENTIMIENTOS REFLEXION
Diario de emociones.
Emociones del dia:
- Hoy he sentido:
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- Las situaciones que provocaron estas emociones fueron:

- LCOmo manejé estas emociones?:

- LQué podr\’a hacer diferente la préx'\ma vez?:

Reflexion final del dia.

Al final del dia, revisa lo que has escrito Y reflexiona sobre |0 siguiente:

- LHay pm‘rones en las situaciones que te hacen sentir una necesidad de
defender \ajusﬂc'\a’?

- LQué estrategias puedes emplear para manejar tu sentido de la justicia de
manera que protejas fu bienestar emocional?

Recuerda:

Tu fuerte sentido de la Jusﬂc'\a es una cualidad valiosa, pero es '\mpormme
encontrar un equ'\\'\br‘\o para que no afecte nega‘r'\vameme tu bienestar.

Aprende a elegir tus batallas y a encontrar maneras constructivas de abordar
las injusticias.

21
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IDIA 61 IMPOSIBILIDAD DE SEGUIR EL RITMO.

Reflexion del dia.

Pregunta de reflexion: {Necesitas privacidad en una habitacion con luz fenue
en los momentos demasiado aJ'eTreados’? LCoOmo manejos la pres'\én de sequir
el vitmo de los demas?

Reflexiona sobre cémo te afecta el ritmo acelerado de la sociedad Y las
expectativas de los demas. LQUé situaciones te resultan mas abrumadoras Y
como reaccionas ante ellas?

Ejercicio.

Instrucciones: Identifica las situaciones en las que te sientes mas presionada
por el ritmo de los demads y crea un plan de autocuidado para esos momentos.

A Haz una lista de las situaciones en las que te sientes mas abrumada por
la presion externa (por ejemplo, reuniones sociales, plazos en el trabajo, eventos
familiares..).

B. Para cada situacion, escribe una o dos estrategias de autocuidado que
puedas implementar para manejar mejor la presion.

C. Compromé‘re‘re a poner en prdcﬂca estas es‘rmTeg\as la préx'\ma vez que
te encuentres en una de estas situaciones.

22
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SITUACION

ESTRATEGIA 1

ESTRATEGIA 2

Diario de emociones.

Emociones del dia:

- Hoy he sentido:
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- Las situaciones que provocaron estas emociones fueron:

- LCOmo manejé estas emociones?:

- LQué podr\’a hacer diferente la préx'\ma vez?:

Reflexion final del dia.
Al final del dia, revisa lo que has escrito Y reflexiona sobre |0 siguiente:

- 'cHay pa’rrones en las situaciones que te hacen sentir abrumada poyv el
rito de los demas?

- LQué estrategias de autocuidado te han resultado mas efectivas?

Recuerda:
Es importante reconocer fus limites \ respetar fus necesidades de autocuidado.

Aprender a decir "no" y a tomarte el ﬂempo que necesitas para recargar
energias es esencial para tu bienestar.

24
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IDIA 7! COMPARACION SOCIAL.

Reflexion del dia.

Pregunta de reflexion: £Trabajas duro para complacer a los demas, pero sientes
que no es suficiente? (Como te afectan las comparaciones sociales en tu vida
diaria®?

Reflexiona sobre como las comparaciones sociales afectan fus emociones y tu
autopercepcion. LCon qué frecuencia te comparas con los demas y como influye
esto en fu bienestar?

Ejercicio.
Instrucciones: Haz una lista de las areas en las que fiendes a compararte con
los demds vy escribe afirmaciones positivas para contrarrestar estos

pensam'\emos negaﬂvos.

A ldentifica las areas en las que fe comparas mas frecuentemente con otras
personas (por ejermplo, éxito profesional, apariencia fisica, habilidades sociales).

B. Para cada drea, escribe una afirmacion positiva que te ayude a
contrarrestar los pensamientos negativos.

C. Practica decirte estas afirmaciones todos los dias, espec'\almeme cuando
te encuentres comparandote con los demas.

25
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AREA DE
COMPARACION

PENSAMIENTO
NEGATIVO

AFIRMACION POSITIVA

Diario de emociones.
Emociones del dia:

- Hoy he sentido:
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- Las situaciones que provocaron estas emociones fueron:

- LCOmo manejé estas emociones?:

- LQué podr\’a hacer diferente la préx'\ma vez?:

Reflexion final del dia.
Al final del dia, revisa lo que has escrito Y reflexiona sobre |0 siguiente:

- LQué areas de compamc'\én son las mas frecuentes en tu vida?

- LComo te sientes al pmcﬁcar afirmaciones pos'\‘r\vas para contrarrestar
los pensam'\en‘ros negaﬂvos?

Recuerda:
Las comparaciones sociales pueden ser destructivas para tu autoestima.

Enfocate en tus propios logros Yy en lo que te hace Unica. Acepta que cada
persona tiene su propio camino Y que no ha\/ una sola definicion de éxito.

27
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IDIA 8| VERGUENZA EN LA INTIMIDAD.

Reflexion del dia.

Pregunta de reflexion: {No te sientes aceptada al 100%? CTe cuesta abrirte
completamente en situaciones de infimidad?

Reflexiona sobre como te sientes en situaciones de intimidad persona\. LQué
factores contribuyen a que te sientas cohibida o no aceptada? ¢Como afecta
esto a tus relaciones ya tu bienestar emocional?

EjerC\C\o.
Instrucciones: Piensa en una relacion o situacion reciente donde te sentiste
cohibida. Analiza los factores que con’rr'\buyeron a esta sensacion Y escribe una

esTmTeg'\a para sentirte mas comoda en futuras situaciones de intimidad.

A. Describe una relacion o situacion reciente donde te sentiste cohibida o no
comp\emmeme acepmda.

B. Anota los factores espedﬂcos que con‘rr'\buyeron a esta sensacion (por
ejemplo, miedo al juicio, falta de comprension, inseguridades personales..).

C. Escribe una estrategia o accion que podr\’as tomar para sentirte mas
comoda Y acepmda en futuras situaciones de intimidad.

28
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SITUACION

FACTORES
CONTRIBUTIVOS

ESTRATEGIA

Diario de emociones.

Emociones del dia:

- Hoy he sentido:
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- Las situaciones que provocaron estas emociones fueron:

- LCOmo manejé estas emociones?:

- LQué podr\’a hacer diferente la préx'\ma vez?:

Reflexion final del dia.
Al final del dia, revisa lo que has escrito Y reflexiona sobre |0 siguiente:

- LQué factores suelen contribuir a tu sensacion de cohibicion en situaciones
de intimidad?

- {Como puedes crear un entorno mas Seguro comodo para ti misma en
futuras situaciones de intimidad?

Recuerda:

Sentirse cohibida en situaciones de intimidad es natural, especialmente para
personas altamente sensibles. Reconocer Y enfender los factores que
comr'\buyen a esta sensacion te ayudaré a construir relaciones mas auténticas
N satisfactorias.

30
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IDIA 91 NECESIDAD DE APROBACION.

Reflexion del dia.

Pregunta de reflexién: ¢Necesitas el apoyo de otras personas para tomar
decisiones? ¢Como afecta esta necesidad tu independencia \y autoconfianza®?

Reflexiona sobre como la necesidad de aprobacion de los demas influye en tu
capacidad para tomar decisiones. LEn qué areas de tu vida te sientes mas
insegura y dependiente de la opinion de otros?

EjerC\C\o.

Instrucciones: |dentifica una decision reciente en la que ha\/as buscado la
aprobac'\én de ofros antes de actuar. Analiza tus motivos Y p\amﬂca cobmo
podrias tomar decisiones mas independientes en el futuro.

A. Describe una decision reciente en la que buscaste la aprobacion de otras
personas.

B. Anota los motivos por los que sentiste la necesidad de esa aprobac'\én (por
ejemplo, inseguridad, miedo al error, deseo de complacer.).

C. Planifica cémo podr\’as tomar decisiones mas independientes en el futuro,
utilizando esfra‘reg'\as como la autoafirmacion Y la confianza en tus propias
capac'\dades.

3

——
| —



DECISION

MOTIVOS BUSQUEDA
DE APROBACION

PLAN PARA EL FUTURO

Diario de emociones.

Emociones del dia:

- Hoy he sentido:
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- Las situaciones que provocaron estas emociones fueron:

- LCOmo manejé estas emociones?:

- LQué podr\’a hacer diferente la préx'\ma vez?:

Reflexion final del dia.
Al final del dia, revisa lo que has escrito Y reflexiona sobre |0 siguiente:

- LQué areas de tu vida estan mas influenciadas por la necesidad de
aprobacion de los demas?

- LQué pasos puedes tomar para construir mas confianza en fus propias
decisiones?

Recuerda:
Buscar la aprobac'\én de los demas puede limitar fu '\ndependenc'\a Y

autoconfianza. Aprender a confiar en tu propio juicio y tomar decisiones por fi
misma fortalecerd tu autonomia y autoestima,

33
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ID{A 101 SIENTO DEMASIADO.

Reflexion del dia.

Pregunta de reflexion: CTe afecta el estado emocional de otras personas?
LSientes que cua\qu'\er cambio que te afecta fe altera demasiado?

Reflexiona sobre como tu alta sensibilidad te hace sentir emociones
intensamente 'y como esto impacta tu vida diaria. (De qué manera las
emociones de los demas Y los cambios en tu entorno afectan tu estado
emocional?

Ejercicio.

Instrucciones: Piensa en un momento reciente en el que fe ha\/as sentido
abrumada poy las emociones o cambios a tu alrededor. Anota lo que sucedid Y
como fe sentiste, luego escribe una estrategia para manejar mejor estas
situaciones en el futuro.

A. Describe una situacion reciente en la que te hayoas sentido abrumada por
las emociones o los cambios.

B. Anota los detalles de la situacion Y como te sentiste.
C. Desarrolla una esfm‘reg\a 0 p\an de accion para manejar mejor situaciones

similares en el futuro, enfocandote en técnicas de autorregulacion emocional
autocuidado.
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SITUACION DETALLES SENTIMIENTOS ESTRATEGIA
Diario de emociones.
Emociones del dia:
- Hoy he sentido:
( |
L




- Las situaciones que provocaron estas emociones fueron:

- LCOmo manejé estas emociones?:

- LQué podr\’a hacer diferente la préx'\ma vez?:

Reflexion final del dia.
Al final del dia, revisa lo que has escrito Y reflexiona sobre |0 siguiente:

- LQué situaciones tienden a  hacerte sentir mas abrumada

emocionalmente?

- LQué estrategias de auTorregu\ac’\én emocional te han sido mas Gtiles?

Recuerda:

Sentir las emociones infensamente es una caracteristica de la alta sensibilidad,
Y esta bien. Aprender a manejar estas emociones de manera saludable te
a\/udaré a vivir una vida mas equ'\l'\bmdc\ N satisfactoria.
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IDIA 1 EVALUACION Y REFLEXION GENERAL

Reflexion del dia.

Pregunta de reflexion: LComo ha sido tu experiencia durante estos 10 dias de
reflexion y ejercicios? ¢Qué has aprendido sobre fi misma Yy fu alta
sensibilidad?

Reflexiona sobre tu experiencia a lo largo de estos 10 dias. (Qué
descubrimientos importantes has hecho sobre ti misma v tu rasgo de alta
sensibilidad? LQué cambios has notado en tu forma de manejar tus emociones
y situaciones dificiles?

Ejercicio.

Instrucciones: Haz una revision general de tus progresos y logros durante estos
10 dias. ldentifica las areas en las que has mejorado \y aquellas en las que ain
necesitas trabajar.

A Revisa tus entradas diarias en el cuaderno y anota los progresos y logros
mas significativos que has tenido.

B. ldentifica las areas en las que has notado una mejora en tu manejo
emocional Y aqpe\\as en las que aun te sientes desafiada.

C. Escribe un plan de accion para continuar trabajando en las areas que
necesitan mas atencion, incluyendo estrategias especificas que has encontrado
Gtiles.
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PROGRESOS Y LOGROS

AREAS PARA
TRABAJAR

PLAN DE ACCION

Diario de emociones.
Emociones del dia:

- Hoy he sentido:
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- Las situaciones que provocaron estas emociones fueron:

- LCOmo manejé estas emociones?:

- LQué podr\’a hacer diferente la préx'\ma vez?:

Reflexion final del dia.
Al final del dia, revisa lo que has escrito Y reflexiona sobre |0 siguiente:

- LQué aprend'\zajes importantes has obtenido sobre ti misma Y tu alta
sensibilidad?

- {Como puedes aplicar estos aprendizajes en tu vida diaria para seguir
mejorando tu bienestar emocional?

Recuerda:
Estos 10 dias han sido un comienzo valioso para entender y manejar mejor tu

alta sensibilidad. Continda ap\'\cando lo que has aprend'\do y no dudes en buscar
apoyo adicional si lo necesitas. Tu bienestar emocional es una prioridad.
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IEnhorabuena por llegar hasta el finall

Querida mujer sensible, IFelicidades por llegar al final de este cuaderno de
trabajol Has demostrado un compromiso admirable contigo misma y con fu
crecimiento personal, dedicando tiempo Y esfuerzo a trabajor en tu alta
sensibilidad dia a dia. Este vigje de autoconocimiento y mejora personal es un
paso valiente y significativo hacia una vida mas plena y equilibrada.

\Es’roy muy orgullosa de til

El trabajo que has realizado en estos 11 dias es solo el comienzo de un camino
de transformacion profunda \ duradera. Me encantaria seguir apoyandote en
este proceso a fravés de mi programa de 12 semanas para mujeres altamente
sensibles con el método TRASCENDER

Programa TRASCENDER: Un método de 12 semanas.

El programa de 12 semanas estd especialmente disefiado para mujeres
altamente sensibles y se basa en el metodo TRASCENDER. Este programa
infegral fe guiara a través de diferentes aspectos muy relacionados con la alta
sensibilidad, proporcionandote herramientas y estrategias para manejor y
potenciar este rasgo en tu vida diaria. Ademas, tras cada leccion tendremos
una sesion grupal para repasar los temas abordados durante la semana y
resolver las dudas que hayan podido quedar; tarmbién serds parte de un canal
de Telegram donde te sentirds acompaiiada por tus compafieras y por mi cada
dia durante todo el programa que, una vez finalizado, tendrd sorpresas.

Te dejo a continuacion el femario del programa para que veas las tematicas
semanales \ los puntos que se iran frabajando dia a dia. No obstante, si quieres
profundizar en los beneficios que te aportard cada una de estas materias,
puedes consultar de forma adicional la pagina

WWWw.abrazatusersensible.com/conoce-el-metodo \//o contactar conmigo.
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http://www.abrazatusersensible.com/conoce-el-metodo

Temario del programa:

- Semana 1: Descubro mi sensibilidad.
v La importancia de medir el rasgo de alta sensibilidad.
v Definicion del rasgo de alta sensibilidad.
v Caracteristicas basicas de la alta sensibilidad.
v Funcionamiento del sistema neurosensitivo de una PAS.
v Visionado del documental "Sensibilidad al Trasluz" de RTVE.

- Semana 2: Defino mis valores.
v Qué son los valores \y por qué son importantes.
v Qué son los principios y por que son fundamentales.
v Valores como guia para la toma de decisiones.
v Establecimiento de limites alineados con tus valores.
v Sentido de proposito y satisfaccion personal.

- Semana 3: Cuido mi autoconcepto.
v Definicion de autoconcepto.
v Construccion de un autoconcepto positivo.
v Aufenticidad y congruencia personal.
v Autocomprension y autocompasion.
v Gestion del estres v las criticas.

- Semanas 4y S: Fortalezco mi autoestima.
v Definicion de autoestima.
v Tu autoestima y tu familia.
v Tu autoestima y tus amigos.
v Tu autoestima y tu pareja.
v Tu aufoestima y tu trabajo.
v Tu autoestima y tu.
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- Semanas 6 Yy 7: Sano mis heridas.
v Definicion de las heridas emocionales.
Herida de abandono.
Herida de injusticio.
Herida de rechazo.
Herida de humillacion.

SR U NN

Herida de traicion.

- Semanas 8 y 9: Entiendo mis emociones.
v Definicion de las emociones.

La alegria.

La tristeza.

La ira.

El miedo.

El asco.

La envidia.

Los celos.

La verglenza.

D D N N N N VR N NN

La cu\pa.

- Semana 10: Trabajo mis pensamientos.
v Introduccion al pensamiento y su funcionamiento.
v Terapia Cognitiva - Conductual (TCO.
v Creencias limitantes.
v Reestructuracion cognitiva.
v Meditacion y su impacto en el cerebro.

- Semana 11: Me fortalezco.
v Resiliencia emocional.
v Importancia del ejercicio fisico.
v Necesidad de una alimentacion saludable.
v Mentalidad de crecimiento v flexibilidad mental.
v Vision de futuro v rituales para el éxito.
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- Semana 12: Vuelo en armonia.
v Conectando los puntos del mapa.
v El sentido de mi vida.
v Todo final siempre lleva a un nuevo comienzo.
v La importancia de tu opinion.
v No es un adids, es un hasta luego.

Toma accién.

Te invito a tomar accion y continuar tu camino hacia el bienestar v el
autoconocimiento.  Este  programa estd  diseflado para apoyarte y
proporcionarte las herramientas necesarias para manejar tu alta sensibilidad
de manera efectiva y vivir una vida mas equilibrada y satisfactoria.

No dudes en contactarme para resolver cualquier duda o valorar otras opciones.
Es’roy aqui para apoyar’re en cada paso de tu vigje. Podras localizarme en
info@abrazatusersensiblecom o en el teléfono 622 35 74 95.

Agradecimiento.
Quiero agradecerte nuevamente por tu dedicacion y compromiso. Trabajar en
fu alta sensibilidad no es una farea facil pero has demostrado una gran
valentia y determinacion. Estoy muy emocionada de sequir acompafiandote en

tu camino hacia una mayor comprension y manejo de tu alta sensibilidad.

IEstoy a fu entera disposicion para lo que necesitesl No dudes en ponerte en
confacto conmigo para cualquier pregunta o para empezar a trabajar juntas.

Con carifio Y admiracion,
Paloma.

PD. Que la luz de tus pasos ilumine tu camino. ¥y

43

——
| —


mailto:info@abrazatusersensible.com

www.abrazatusersensible.com

el Paloma Melero Bermudez
R Psicdloga colegiada M-40786




