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ONSTRvyp

la conexion Real




Este diario esta disenado para acompanarte
en los primeros pasos hacia una
transformacion emocional y relacional REAL
con tus hijos e hijas.

Dedica unos minutos diarios a realizar cada
ejercicio y reflexionar sobre tus experiencias.
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Dia 1: Comprende el cerebro infantil y adolescente

Reflexiona sobre un momento reciente donde
reaccionaste sin comprender la situacion de tu hijo/a.

Pregunta: ; Qué necesidad emocional estaba tratando
de expresar mi hijo/a? ¢ Cémo pude haber respondido
desde la empatia? ¢ En qué punto se encuentra su
cerebro?
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Dia 2: Localiza tus disparadores emocionales

Escribe tres situaciones que te generan frustracion o
enfado con tus hijos/as.

Reflexiona: ; Qué emociones de mi infancia se activan
en esas situaciones? ; Qué patrones estoy repitiendo?
. Qué expectativas tengo puestas en ellos?
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Dia 3: Reconoce tus emociones

Reflexiona sobre una emocién predominante que
experimentaste hoy en relacién a tus hijos e hijas
(tristeza, alegria, frustracioén, amor, etc.).

Pregunta: ; Qué situacion la desencadend? ;Qué
mensaje puede estar enviandote esa emocion sobre lo
gue necesitas?

Tarea: Escribe como podrias expresarla de una forma

sana, empezando por analizar si esta emocion se
desencadena por lo que esperas de ellos.
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Dia 4: La conexion como base

Escribe un momento donde sentiste verdadera
conexién con tu hijo/a.

Pregunta: ; Qué hice diferente? ; Qué puedo repetir
para fomentar mas momentos asi? Aleja todo lo que
consideres que tiene relacion entre la conexiony la
expectativa, porque precisamente para la verdadera
conexion debes alejar la expectativa.
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Dia 5: Sanar el vinculo materno

Reflexiona sobre una memoria con tu madre que
todavia te afecta.

Tarea: Escribe una carta (Que no necesitas enviar)
expresando tus sentimientos y cerrando esa etapa con
amor y comprension.
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Dia 6: El poder del "te quiero"

Dedica el dia a expresar verbalmente tu amor a tus
hijos e hijas en diferentes momentos. Haciendo
hincapié en aquellos momentos dificiles donde
habitualmente no eres capaz de expresar amor.

Observa: Nota sus reacciones y como te sientes al
hacerlo.
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Dia 7: Rutinas de autocuidado

Identifica una pequeia accién diaria que puedas
hacer por ti mismo/a (ejemplo: 10 minutos de lectura,
meditacién, caminar).

Anota: Escribe cémo impacta en tu estado emocional y
en tu relacion con tus hijos e hijas. Aleja la culpa.
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Dia 8: Acompainamiento emocional

Durante una conversacioén con tu hijo e hija, practica
escuchar sin interrumpir, sin criticar ni juzgar.

Reflexiona: Escribe como os sentisteis después de la
experiencia.
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Dia 9: Crea un legado

Pregunta: ; Qué valores quiero que mis hijos e hijas
recuerden de mi?

Tarea: ; Qué puedo hacer hoy para empezar a transmitir
esos valores empezando por la forma en la que les
trato?
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Dia 10: Gratitud compartida

Escribe tres cosas por las que estas agradecido/a con
tus hijos e hijas.

Comparte: Diles |lo que escribiste de forma verbal o
escrita, de forma individual, a solas, y observa sus
reacciones.
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Dia T&: Celebrando los logros pequenos

Reflexiona sobre un pequeio logro o avance que
hayas observado en tu relaciéon con tus hijos e hijas
recientemente.

Tarea: Escribelo en un post-it y ponlo en un lugar donde
puedas verlo para recordarte todo lo que estas
trabajando para reestructurar vuestra conexion.
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Dia 12: Reescribiendo tu historia

Piensa en una situacion de tu infancia o adolescencia
que recuerdes con incomodidad o dolor.

Pregunta: ; COmo me habria gustado que reaccionaran
mis adultos de referencia en ese momento?

Tarea: Escribe coOmo puedes aplicar esa ensefanza con
tus hijos e hijas hoy para no cometer los mismos errores.
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Dia 13: Presencia

Dedicate, con consciencia y el mayor tiempo posible
de convivencia, a estar completamente presente con
tu hijo e hija, sin distracciones ni juicios (puede ser
jugando, conversando o simplemente
acompanandolos en su quehacer, sin mirar tu movil,
sin quejarte, sin exigir nada ni tener expectativas).

Reflexiona: ; Qué descubriste sobre ellos en ese
momento? ;Qué emociones surgieron en ti? ;Y en
ellos? ;Codmo se desarrollaron los momentos, hubo mas
0 menos conflictos?
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Dia 14: Los limites como un acto de amor hacia ti
misma/o

Reflexion: Piensa en una situacion reciente donde te
costé decir “no” a un adulto cercano (pareja, amigo/a,
familiar).

e Preguntas clave:
o ;Qué necesidad intentabas cubrir al decir “si"?

o ;Como te afectdé emocionalmente ese “si”" no
deseado?

Tarea: |dentifica una relacion donde debas establecer un
limite claro y escribe como lo comunicarias desde el respeto,
la éticay el amor.

Ya sabes: Los limites son barreras que protegen tu
esencia y valores, permitiéndote construir relaciones
auténticas y saludables. Con ellos, daras el mejor
ejemplo a tus hijos e hijas.
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