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INTRODUCCION

EN ESTA GUIA PRACTICA TE MOSTRARE LOS PASOS A SEGUIR

PARA SUPERAR EL MIEDO AL “QUE DIRAN" Y PUEDAS POR FIN

DISFRUTAR DE Tl Y DE LAS RELACIONES DE MANERA GENUINA,
RECUPERANDO TU AUTENTICIDAD

Esta es la misma guia que yo utilizo en mis programas individuales
y grupales, y ahora tu puedes seguir el paso a paso para
emprender tu vuelo y disfrutar de ti de manera genuina, y
evidentemente te llevard a disfrutar de tus hijos/as, de tu pareja,
de tus relaciones e incluso de tu trabajo.

Ahora es tu turno, jte toca a ti!

Espero que te dé claridad de la importancia de trabajar primero en
ti, disfrutar de ti para luego disfrutar con y de los tuyos.
En esta guia tienes que trabajar en Tl

Seguramente con esta guia no serd suficiente, pero si serd un gran
inicio. Seguro que disfrutards lo que aprendas.

LA GUIA PARA QUE SUPERES EL MIEDO AL
“QUE DIRAN"Y DISFRUTES PORFIN DETI'Y
DE LAS RELACIONES DE MANERA GENUINA
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PARA SUPERAR EL MIEDO AL “QUE DIRAN" Y
DISFRUTAR DE Tl Y DE TUS RELACIONES DE
MANERA GENUINA, HAY QUE LLEGAR A LA
CIMA ESTOS 3 PICOS, Y EN CADA UNO DE
ELLOS, PARAR Y DISFRUTAR DE SU CUMBRE.

Es  prioritario que  nos
tomemos un tiempo para
conocernos, pero conocernos
de verdad, sabiendo que
vamos a descubrir cosas que
quizd no nos gustan, pero que
nos ayudardn a acercarnos a
nuestro objetivo.

Si no nos conocemos, no
podemos tener una relacién
sana con nosotros mismos, y
por consiguiente, con los
demds (hijos, padres, pareja,
companeros,...).

ES LA BASE.

Conocernos, nos ayudard a
conectar con todo eso que hemos
descubierto, lo que nos impulsa y
lo que nos frena, lo que nos gusta
y lo que nos disgusta.

Ser sinceros con nosotras
mismas, aprender a gestionar
nuestras expectativas, emocione
y pensamientos para aceptarnos,
valorarnos y  disfrutar  del
bienestar fisico y emocional, nos
ayudard tener relaciones sanas,
sin juicios, rabias, rencores,
envidias,...

Ya nos hemos conocido, nos
hemos aceptado y valorado,
y ahora toca evolucionar
para ser capaces de que
cada decision que tomemos
sea realmente la que
queremos tomar, de manera
genuina, real, sin juicios, sin
remordimientos, sin depender
de nadie,... sentirnos libres y
con confianza con cada una
de las cosas que hagamos.

iVUELVE A DISFRUTAR DE TI! e
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AUTO CONOCIMIENTO

/’\ ESCRIBE CUALES SON LAS AREAS DE TU VIDA IMPORTANTES PARA Tl (ej.

salud, amor, relaciones, economia,...), luego pon un numero del O al 10 de lo
satisfecha que tu estds de esa drea en tu dia a dia.

Viendo este listado, te animo a que trabajes en esas dareas que tienes puntuaciones bajas
Empieza por una.

%
’\ Cudles son segun tu, las creencias que tienes que no te dejan avanzar para
ser auténtica, para relacionarte sin juicios, sin estar pendiente de lo “qué

dirdn”, Una vez escritas, enuméralas en orden de importancia para ti (la que
mads te bloquee, ponle un 1, y asi sucesivamente.

¢Qué vas a hacer para cambiar estas que te limitan por otras que te impulsen?

’k Reflexiona cudntas veces te has quejado esta semana y escribe el motivo (de
qué te has quejado y por que)

Viéndolo ahora... ¢te sintio bien quejarte o aumento tu irritabilidad y malestar? Te animo a
que consideres tomar responsabilidad antes de quejarte y ver qué es lo que ocurre en ti.

ol i VUSLVE A DISERUTAR DET! ©
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AUTO CONOCIMIENTO

a . ’ . . Ve
’\ Escribe cudntas veces te has priorizado esta semana, cudntas cosas has
hecho por ti, para tu bienestar y cudntas te hubiera gustado hacer.

HE HECHO ME HUBIERA GUSTADO

Te animo a que ahora mismo decidas qué vas a hacer manana para priorizarte mas. Sin
excusas, sin quejas, sin sentirse culpable. Simplemente jdecide!

’k Ahora, estaria bien que reflexionaras de qué manera crees que influye en Tl y
en las personas que te rodean todas las creencias que crees que te estdan
limitando, las quejas que tienes o dices, los pensamientos negativos que
tienes,... Escribelo y describe si crees que cambiando ciertos pensamientos,
creencias, comunicacion interna... cambiaria tu manera de relacionarte
contigo y con los demds.

ol i VUSLVE A DISERUTAR DET! ©
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CONEXION

,’\ ESCRIBE LOS VALORES Y PRINCIPIOS QUE MAS DESTACAS EN TI, Y MUY
IMPORTANTE S| ACTUAS SIEMPRE EN BASE A ELLOS (sé sincera). Anota en
el recuadro SI/NO. ¢ Tienes claros qué valores y principios rigen tu vida?

VALORES PRINCIPIOS

Te animo a que reflexiones qué debes de hacer en tu dia a dia para vivir y actuar en base a
tus valores y tus principios

’k CUANTO ESTAS CUIDANDO Y TENIENDO PRESENTE EN TU DIiA A DIA...
(enumera del 1al 5, siendo 1 “poco” y 5 “muy centrada en ello”.

Nutricion Relaciones sociales
Emocional Formacion
Actividad Fisica Crecimiento
Descanso Ocio

Relaciones Familiares Tiempo para ti

Te animo a que reflexiones qué vas a hacer para tomarte tiempo y consciencia en aquellos
que tienes baja puntuacion y que son importantes para tu Salud y Bienestar.

ol i VUSLVE A DISERUTAR DET! o
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CONEXION

% ¢SABES CON QUE “GAFAS” VES EL MUNDO? ¢CON CUAL TE IDENTIFICAS
LA MAYOR PARTE DE TU TIEMPO? N4

MAYORITARIAMENTE ME GUSTA HACER LAS TAREAS DE MANERA
RAPIDA Y VER RESULTADOS CUANTO ANTES. ME ENCANTAN LOS RETOS

MAYORITARIAMENTE PREFIERO ESTAR CON GENTE Y ME GUSTA
SOCIALIZAR. ME ENCANTAN LAS EXPERIENCIAS.

MAYORITARIAMENTE ME ENCANTA AYUDAR A LOS DEMAS Y ME GUSTA
HACER LAS TAREAS A MI RITMO, SIN AGOBIOS.

MAYORITARIAMENTE ME GUSTA HACER LAS TAREAS A MI RITMO,
ANALIZANDO Y VALIDANDO LOS RESULTADOS.

Si identificas con qué “gafas” ves tu el mundo y con cudles las personas que te rodean, te
serd mucho mds fdcil conectar contigo misma y con ellas (hijos, padres, companeros,
pareja...)

”\DESCRIBE COMO TE SIENTES CUANDO NO SE CUMPLEN TUS
EXPECTATIVAS, QUE EMOCIONES SIENTES

EXPECTATIVA COMO ME SIENTO

Solo te diré que las expectativas son inevitables, pero el apego a ellas es opcional.
Te animo a que reflexiones qué es lo que estds proyectando tu con esa expectativa que te
hace sentir esa emocion.

ol i VUSLVE A DISERUTAR DET! o
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EVOLUCION

,’\IDENTIFICA QUE TIPO DE RELACION CREES QUE TIENES CON LAS
PERSONAS QUE ESTAN EN TU VIDA \/

DEPEN- , CON MUCHAS
DIENTE SANA TOXICA EXPECTATIVAS

Contigo misma

Pareja (si tienes)

Hijos/as (si tienes)

Padres (si tienes)

Hermanos/as

Companeros trabajo

Amigo/a “del alma”

Te animo a que reflexiones si te gustaria cambiar el tipo de relacion que tienes con alguna
de las personas y qué decisiones debes tomar.

’)\ DESCRIBE LAS DECISIONES QUE VAS A TOMAR RESPECTO LO ANTERIOR
Y VALORA S| SON DECISIONES “FELICES”

e veveaosmcoen O
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EVOLUCION

,’\g,SABES CUAL ES TU PROPOSITO EN ESTA VIDA? TE ANIMO QUE TE
TOMES UN TIEMPO PARA DESCRIBIRLO, CUANTO MAS CONCRETO Y CON
MAS DETALLES SEA, MEJOR

% TE ANIMO A QUE DESCRIBAS COMO SERIA TU DIA PERFECTO, CON EL QUE
CADA DIA TE LEVANTARIAS CON UNA SONRISA

ol i VUSLVE A DISERUTAR DET!
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CONCLUSION

TENIENDO EN CUENTA TODO LO QUE HAS REFLEXIONADO,
ANOTADO, SENTIDO, VIVIDO, EXPERIMENTADO, APRENDIDO... TE
ANIMO A QUE PIENSES QUE ES LO QUE PUEDES HACER AHORA
MISMO QUE TE ACERQUE A LO QUE TU REALMENTE QUIERES PARA
VOLVER A DISFRUTAR DE TI' Y DE LOS TUYOS

Sélo cuando pases por estos tres procesos, estas 3 cumbres de
AUTOCONOCIMIENTO, CONEXION y EVOLUCION serds capaz de
ser tu misma, auténtica, disfrutar de ti, de tus hijos, de tu pareja, de
tus amigos... en una RELACION SANA, sin juicios, sin rencores, sin
malhumores, sin gritos, sin enfados,...

iY ESTO SOLO DEPENDE DE Tl!

PORQUE YA NO TE IMPORTARA EL “QUE

DIRAN”, PORQUE HABRAS APRENDIDO

QUE “LO QUE DICEN” VA MAS DE QUIEN
LO DICE QUE DE TI.

AHORA ES TU TURNO, ;TE TOCA ATI!

ol i VUSLVE A DISERUTAR DET! ©
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Con esta guia tienes una base de toma de consciencia de lo
necesario para que superes el miedo al “qué dirdn” y disfrutes por
fin de ti y de las relaciones de manera genuina.

Quizd estés pensando... Silvia, jesto es mucho trabajo! y claro que lo
es, pero te aseguro un par de cosas:

1.Es posible con las herramientas adecuadas y en un corto plazo
empezar a ver resultados porque eres tu propiamente quién los
experimentas y por ende los de tu alrededor. Ves un cambio en
la manera de relacionarte con los tuyos, que siempre sorprende
para bien @

2.Vale 100% la pena cuando tu misma ves que estds renovando
tu energia, vuelves a ser tu misma, segura, priorizdndote y
valordndote y con mucha confianza para disfrutar de cada una
de las cosas que haces y vives.

¢Y ahora qué puedo hacer? ¢ Como sigo?

Unete a mi comunidad en Instagram y disfruta de contenido valioso
para que superes el miedo al “qué diradn” y disfrutes por fin de ti y
de las relaciones de manera genuina.

VERAS QUE LA MANERA DE RELACIONARTE CON TUS HIJOS, TU
PAREJA, TUS PADRES, TUS COMPANEROS, TU JEFE.. LA
VIVIRAS DE MANERA DISTINTA!

(C_)a @silviagallostra

_—
HA SIDO UN PLACER HABERTE APORTADO ESTE CONTENIDO.
ESPERO LO HAYAS DISFRUTADO Y TE HAYA SIDO UTIL.

T T



https://www.instagram.com/silviagallostra/
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TAMBIEN PUEDES UNIRTE A MI PROGRAMA
"EMPRENDE TU VUELO" DE 12 SEMANAS
DONDE TRATAMOS EN PROFUNDIDAD TODOS
ESTOS TEMAS EN SESIONES EN DIRECTO.

MANDAME UN WHATSAPP O UN EMAIL PARA QUE
TE PUEDA INFORMAR DE LA PROXIMA EDICION

hola@silviagallostra.com

Clica agui para
mandar un whatsapp

o

///"( Me encantaria que me escribieras para decirme qué
R te ha parecido esta guia

AHORA ES TU TURNO
iTETOCAATI!

iMUCHAS GRACIAS!
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