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ACTIVIDAD MENSUAL "Mi Mapa de Vinculos"

Esta actividad ha sido disefiada para ayudarte a poner orden en tus pensamientos y
necesidades antes de que se conviertan en palabras. No buscamos una comunicacion
perfecta, sino una comunicacion consciente.

PASO 1: El Termémetro de Energia (Saber cuando hablar)

Antes de decidir si hablas o callas, necesitas saber cuanta energia tienes. No todos los dias
son iguales. Entender en qué color te encuentras te permitird decidir si es el momento de
tener esa charla pendiente o si, por el contrario, necesitas un tiempo de silencio para
recargar pilas.

¢, Qué significa cada color?

e ROJA (Prioridad: Descanso): Es tu zona de reserva. Te sientes saturado
emocionalmente o muy cansado fisicamente. Tu Unica tarea hoy es el autocuidado
y el silencio. No te fuerces a dar explicaciones; simplemente descansa.

e AMARILLA (Prioridad: Cautela): Te encuentras en un punto intermedio. Puedes
gestionar temas practicos del dia a dia (citas, tareas), pero te sientes vulnerable para
hablar de sentimientos profundos. Protege tu parcela emocional y limita la
comunicacion a lo necesario.

« VERDE (Prioridad: Apertura): Te sientes con claridad y fortaleza interna. Es el
momento ideal para expresar una necesidad, poner un limite con calma o resolver
un malentendido con las personas que te rodean.
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PASO 2: El Mapa de mis Circulos (Saber con quién hablar)

No solemos dar la misma informacién a todo el mundo, por ello vamos a visualizar quiénes
estan en tu nacleo y quiénes en la periferia.

a. Dibuja tus circulos de confianza. En el centro estas tu. Ve situando a los demas
segun su cercania emocional. Puedes dibujar todos los que necesites.

b. Debajo del dibujo escribe: A una persona en la que quieras centrar tu atencion
para mejorar la comunicacion con él.
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"Este mes voy a centrar mi atencién en mejorar la comunicacion con
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cemia Misloide Crénica

PASO 3: Mi Verdad en el Papel (Saber qué decir)

A través de cuatro frases que deberds completar, descubriras qué es lo que
realmente necesitas que la otra persona entienda o haga por ti. A veces, ponerlo por escrito
es el primer paso para que el nudo en la garganta desaparezca.

Para ello completa estas frases con total sinceridad. No pienses en que alguien mas

vaya a leerlas.

o Lo que mas me gustaria que esta persona entendiera ahora mismo es

o Lo que me resulta mas dificil decirle por miedo a su reaccién es

o Loque realmente necesito de esta persona en este momento es

o Algo gue no quiero explicar todavia, y esta bien que sea asi, es
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PASO 4: Reflexion y Compromiso

Lee lo que has escrito. ¢Te ha sorprendido algo? ¢ldentificas una necesidad clara?"
Redactar una "peticion clara" usando la estructura:

"Agradezco tu preocupacion, pero hoy lo que mas me ayudaria es.... porque me siento...".




