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TUMAPA pE
RELACIONE

Una guia practica para observar tus vinculos
PR 5eT desde una nueva perspectiva.

;Queé relaciones te nutren, cuales te desgastan
y cuales necesitan algo diferente de ti?

DIEGO TRUJILLO

PSICOLOGO - COACH

O] @psicodiegotrujillo




ANTES DE EMPEZAR

CUADERNOS DE PERSPECTIVA

'Tu vida también

U2

se construye en relacion

Gran parte de nuestra historia ocurre en relacion
con otros. Las personas que elegimos, aquellas

de las que nos alejamos, los vinculos que cuidamos,
lo que permitimos, lo que callamos y también
aquello que esperamos de los demas.

Pero hay una relacion que atraviesa todas las demas:
la relacién contigo mismo.

JQUE NECESITAS PARA COMENZAR?

Para hacer este recorrido
solo necesitas este cuaderno
y un lugar donde escribir.

Puedes leer las preguntas desde

‘I tu celular, tablet o computador

y responderlas en un cuaderno,
en tus notas o donde te resulte
mas comodo.

Este ejercicio es una invitacion a detenerte y observar.
No se trata de clasificar personas como “buenas”
o “malas”, ni de decidir apresuradamente quién

deberia permanecer o salir de tu vida. Cuando llegues al Mapa de

Relaciones, encontraras una hoja
de trabajo preparada especialmente

Se trata de preguntarte: para imprimir.
¢COmo estoy construyendo mis
relaciones y qué efecto estan teniendo

en mi vida?

Tomate tu tiempo. Este no es

un ejercicio para responder rapido,
sino para observarte con mayor
atencion.

Durante las siguientes paginas vas a identificar
algunos de tus vinculos mas significativos, explorar
qué sucede dentro de ellos y reconocer que podria
necesitar algo diferente de ti.

Antes de continuar...

Este material es una herramienta
de reflexion y autoexploracion.
No constituye una evaluacion psicologica

ni sustituye un proceso de atencion
profesional.

No busques respuestas perfectas.
Busca respuestas honestas.

s

“La vida también se teje en las relaciones:
en la que construyes contigo y en las que construyes con los demas.”

— Diego Trujillo




/ alos demas,
 mirate a ti

La forma en que te hablas, te cuidas,
reconoces tus necesidades y estableces
tus propios limites tambien influye en la

manera en que construyes vinculos
con los demas.

Antes de comenzar...
Toma una pequena fotografia de como

percibes hoy tus relaciones.

Del 1 al 10, ;qué tan satisfecho te sientes
actualmente con la calidad de tus
relaciones?
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Muy insatisfecho Muy satisfecho

Mi numero hoy es:

No es una evaluacion psicologica ni una
medida objetiva de tus relaciones. Es
simplemente una fotografia de como las
percibes en este momento.

No respondas pensando en como
quisieras ser. Responde pensando en
como te estas relacionando contigo hoy.
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Antes de mirar

La primera relacion de este mapa es contigo.
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Explora en tu cuaderno

Cuando cometo un error,
normalmente me digo...

Cuando necesito algo de los demas,
¢ me resulta facil expresarlo,
a veces dificil o muy dificil pedirlo?

Cuando algo me incomoda en una
relacion, ¢jlo digo, espero antes
de hablarlo, me lo guardo o actuo
COmMO Si NO pasara nada?

. Que necesitas emocionalmente
y quizas no estas expresando?

. Hay algo que estas necesitando
de los demas y que todavia no has
expresado claramente?

¢Hay algo de eso que también
podrias comenzar a ofrecerte ta?

Una ultima pregunta

Si la relacion que tienes contigo fuera
una relacion con otra persona,
;dirias que te sientes escuchado,
respetado y cuidado dentro de ella?

¢ Por qué?

No necesitas juzgar lo que encontraste.
Por ahora, solo obsérvalo.
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TuMapa de Relaciones

Ubica a las personas segun como experimentas hoy la relacion,
no segun el lugar que crees que deberian ocupar.

CiRCULO 3

Vinculos presentes

) G ¢

CIiRCULO 2

Vinculos importantes

CIRCULO 1

Mis vinculos mas cercanos

La cercania no representa cudnto quieres a alguien.
Representa como estds experimentando hoy esa relacion.

@psicodiegotrujillo
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CONTINUA EN TU CUADERNO

ira tus relaciones
mas de cerca

Vuelve a tu mapa y elige cinco relaciones
significativas. No tienen que ser necesariamente
las mas cercanas. Elige aquellas que hoy
desplerten algo importante en ti.

La intencion no es evaluar si una persona es
“buena” o “mala”, sino observar qué ocurre

entre ustedes y qué lugar ocupas tu dentro
de esa dinamica.

Toda relacion tiene dos direcciones

Para cada una de las cinco personas, escribe su nombre en tu cuaderno y responde:

00 06 00 02 060

¢Qué me aporta ¢Qué me cuesta ' ;Qué necesito ¢ Qué estoy ;Hay algo que
esta relacion? de esta relacion? | dentro de este aportando yo? necesito expresar
i vinculo? y no he expresado?

Después, detente aqui

0 ¢En cudl de estas relaciones puedes ser tu mismo con mayor libertad?

e ¢En cudl sientes que haces un mayor esfuerzo para mantener el vinculo?

e ¢Existe alguna relacion en la que estes esperando algo que nunca has expresado claramente?

o ¢Hay algun vinculo en el que estés pidiendo algo que tu tampoco estas ofreciendo?

“Una relacion no se comprende solamente mirando al otro.
También necesitamos observar quiénes somos nosotros
cuando estamos dentro de ella.”
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conrinon entu cunocan
Las preguntas que
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No todas las respuestas aparecen cuando pensamos mas.
Algunas aparecen cuando nos atrevemos a hacernos
preguntas diferentes.

Vuelve a mirar tu mapa. Lee cada pregunta con calma.
No necesitas responderlas todas; detente especialmente
en aquellas que te generen algo.

:Con quién puedes ser tu sin sentir que tienes que
agradar, demostrar o esconder partes de ti?

:Con quién callas cosas importantes para evitar un conflicto?

:Hay alguien a quien le das mas de lo que realmente
puedes sostener?

:De quién esperas algo que nunca has pedido claramente?

¢Mantienes alguna relacion mas por culpa, miedo u obligacion
que por eleccion?

¢Hay alguien con quien necesitas establecer un limite? ;Cual?

:Hay alguien de quien te has alejado vy, en realidad,
te gustaria volver a acercarte?
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Y ahora, cambia la perspectiva

;Qué version de ti aparece dependiendo de la persona que tienes enfrente?

ile :Intentas ‘ ;Puedes ser
proteges? | controlar? ‘ vulnerable?

. 1e vuelves mas
silencioso?

;Buscas

. le sientes ‘ ¢ 1e haces
aprobacion?

libre? pequeno?

No se trata de encontrar culpables.
Se trata de reconocer patrones
que quiza antes no estabas mirando.

Lo que descubras aqui puede decirte tanto
de tus relaciones como las respuestas anteriores.




Después de observar tu mapa, quizas descubriste algo
Importante: no todas tus relaciones necesitan lo mismo.

Algunas necesitan mas presencia. Otras, una conversacion
pendiente. Algunas necesitan limites mas claros. Otras necesitan
reparacion, aceptacion o incluso distancia.

Y algunas quizas no necesitan que cambies al otro, sino que
cambies la manera en que tu participas en esa relacion.

Vuelve a tu mapa y elige
Una relacion que quiero @ Una relacion que necesito
cuidar mas. mirar con mayor distancia.
Una conversacion que Algo que necesito dejar
necesito tener. de esperar del otro.

Un limite que necesito Algo que puedo empezar
expresar. a hacer diferente yo.

No intentes transformar todas tus relaciones después de hacer este ejercicio.

¢, Cual es una accioén concreta que puedo realizar esta semana para cuidar,
transformar o relacionarme de manera diferente con uno de estos vinculos?

e Escribela en tu cuaderno y ponle una fecha.

Después de hacer este recorrido, jque aspecto
de tus relaciones puedes ver ahora con mayor claridad?

Si pudieras mejorar una sola cosa en la manera en que
construyes tus relaciones, ¢cual seria?

“Comprender un patron puede cambiar tu perspectiva.

Actuar diferente es lo que empieza a cambiar la relacion.”

T —
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Una nueva perspectiva
puede ser el comienzo

Llegaste al final de este ejercicio, pero quizas algunas
de las preguntas que aparecieron aqui apenas estan
comenzando.

Tu mapa no te dice qué relaciones debes conservar
o terminar. Tampoco tiene todas las respuestas.

Su proposito es ayudarte a mirar con mayor conciencia
la manera en que te estéas relacionando contigo y con los demas.

Porque a veces no necesitamos cambiar inmediatamente
Qg una relacion. Primero necesitamos verla diferente.

AHORA TE PROPONGO UN RETO

Comparte en tus historias una foto de tu Completa en tu historia:

Mapa de Relaciones.

“Después de hacer mi mapa,

No necesitas mostrar ningin nombre ni informacién privada. : i
: s me di cuenta de que quiero...”

Puedes cubrirlos antes de tomar la foto o simplemente
fotografiar la portada. Lo importante no es mostrar tus
respuestas, sino compartir que decidiste detenerte a mirar
tus relaciones desde una nueva perspectiva.

Etiqueta a
@psicodiegotruijillo

DESBLOQUEA EL SI'GUIENTEEJPERCICICO

LA CONVERSACION PENDIENTE <\

Comparte tu experiencia, etiquétame y te enviaré

gratuitamente este segundo ejercicio para ayudarte \_Z
a preparar una conversacion que sabes que necesitas

tener, pero que quizas has estado postergando.
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“La vida también se teje en las relaciones: |
en la que construyes contigo y en las que — Diego Trujillo

construyes con los demdas.” Psicélogo - Coach
@psicodiegotrujillo
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