FASE DE RECUPERACI’(:)N
TRAS UNA SEPARACION

Cuando se ha producido la ruptura
se comienza una nueva situacion de vida
a la que hay que adaptarse. Siempre es un momento muy duro y la
capacidad para superarlo varia de una persona a otra. ¢Hasta qué
punto eres vulnerable? Todo depende de tres factores: el concepto
gue tienes de ti mism@, los que dificultan la superacion (que
llamamos factores de alto riesgo) y los que ayudan a integrar la
nueva situacién (factores de bajo riesgo).

Con estos ejercicios podras evaluar todos ellos:

Autoconcepto

En primer lugar, y en una escala de 0 a 10, decide qué
puntuacidén expresa mejor los recursos con los que crees que cuentas
habitualmente para superar las dificultades.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Sin recursos Con recursos

De 0 a 4, eres muy sensible a los factores de alto riesgo y
desconfias de los de bajo riesgo; de 7 a 10 te sera mas facil
relativizar la incidencia negativa de aquéllos y reconocer éstos.

Factores de alto riesgo
Sefala aquellos en los que te reconozcas:

O Fin sorpresivo de la relacién
Sin antecedentes de divorcio en la familia

Relacion de mas de 10 afos

Educacién tradicional

Convicciones religiosas tradicionales

50 afios 0 mas \/

Vida centrada en los hijos y la familia
Madre ausente

Padre tiranico
Pocos recursos econdmicos
Falta de apoyos (familia, amigos, terapia...)
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Numero total de situaciones sefialadas:
(A mayor numero, mayor esfuerzo necesitaras; si has senalado 6 o mas, te vendra muy bien
contar con ayuda)

Factores de bajo riesgo
Identifica que factores definen tu situacion:

O La relacion se ha ido enfriando poco a
pocCo

O No hay wun compromiso oficial o
matrimonio

O Alrededor de los 30 afnos, mas o menos

O No hay hijos

O La relacion ha durado menos de cinco afos

O Antecedentes de divorcios bien superados en la familia

O Educacion no tradicional

O Las convicciones religiosas no te influyen ni te hacen sentir
culpable

[0 Modelos sdlidos del propio género (mujer/hombre)

O Recursos econdmicos personales (trabajo)

O Apoyo emocional por parte de amigos, familia, terapia...

O Buenos rasgos personales (madurez, flexibilidad, fuerza,

asertividad...)

Numero total de situaciones sefialadas:
(Cuantos mas tengas, mas preparad@ estas para adaptarte a la nueva situacion; si has
sefialado 6 0 mas, tu sabes que PUEDES reajustar tu vida)

Y ya que has tomado consciencia de tu situacidon, ahora NO HAY
OTRA que seguir caminando y sembrando lo que quieres que sea tu
vida de ahora en adelante. Reconoce que toda ruptura es una
CRISIS. En China, la palabra crisis, por un lado significa peligro y por
el otro oportunidad. Y si, es un momento peligroso....y también es
una oportunidad para ti. Esta nueva situacion que has de afrontar
ampliard tu capacidad para solucionar problemas, te hard mas
consciente de tu vida, de lo que quieres, de lo que no quieres, de tus
necesidades, de lo que realmente deseas desde el corazon..
consciente, con los ojos bien abiertos.

Es un renacimiento para ti.... Si asi lo quieres.



