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GUIA PRACTICA
mi mapa fuera de la pareja

Objetivo:
Recordar que tuidentidad es mas amplia que la pareja.
Dibuja
Comienza dibuajando un circulo en el centro de una hojay escribe tu nombre.

Alrededor
Crea otros circulos con dreas importantes de tu vida (amistades, trabajo/estudios, hobbies,
autocuidado, familia, proyectos, descanso, valores...).

Reflexiona
+ ;Qué circulos estan mas vacios o descuidados?
« Cuanto espacio ocupa la relacion en comparacion con el resto?

Pequena accion
Elige una pequena accion esta semana para nutrir un area que no dependa de tu pareja (por
ejemplo: retomar algo que te guste, escribir a una amiga, reservar tiempo para ti).

#+ Pregunta final
{Qui¢n soy yo cuando no estoy en el rol de pareja?

Dibuja tu mapa

Amalia Urban
Psicologa Sanitaria M-33957




