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Chequeo Consciente de tus Amistades

Ejercicio de reflexién emocional de Embajadoras del Bienestar

Instrucciones Lee cada afirmacidén y marca la opcidon que mas se acerque a tu realidad
actual:

m Si — Me pasa la mayoria de las veces

m A veces / Neutral — Me pasa ocasionalmente o no lo tengo claro

m No — Casi hunca me pasa

No se trata de juzgarte, sino de observar con honestidad.

Preguntas

Pregunta Si A veces / Neutral No

1. Me siento escuchada cuando hablo con mis amistades, | | |
2. Puedo ser yo misma sin fingir ni minimizarme. | | |
3. Me siento en paz después de convivir con ellas. | | |
4. Respetan mis limites, tiempos y procesos. | | |
5. Celebran mis logros sin competir conmigo. | | |
6. Puedo expresar lo que siento sin miedo a perderles. | | |
7. Recibo apoyo cuando paso por momentos dificiles. | | |
8. Siento que hay reciprocidad en la relacion. | | |
9. Me impulsan a crecer y a ser mejor persona. | | |
10. Me siento agradecida por mis amistades actuales. | | |

Interpretacion de Resultados

m Mayoria en “Si” Tus amistades son un espacio seguro y nutritivo. Valdralas y cuidalas.

m Mayoria en “A veces / Neutral” Hay carifio, pero también areas por trabajar. Tal vez
necesitas mas comunicacion o limites.

m Mayoria en “No” Es momento de reflexionar. Quiza estas dando mas de lo que recibes o
normalizando lo que te duele.

Las amistades también se construyen con conciencia, respeto y amor propio.
Este ejercicio es una herramienta de reflexidn personal. No sustituye procesos
terapéuticos ni busca generar culpa. Su objetivo es acompaiiarte a conocerte mejor.



