
 

​
​
​
​
​
​

LIBRETA DE TRABAJO: 
TRANSFORMACIÓN PERSONAL 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



Por: Day Martínez 

Especialista en Psicoterapia Breve de Parejas | Máster en Sexología 

EL CONTRATO DE COMPROMISO: MI 
PACTO DE VERDAD 

Antes de transformar tu relación, debes transformar la relación con tu propia 

honestidad. Este espacio no es para lo que "deberías" sentir, sino para lo que sientes. 

Yo, ______________________________________________________, me comprometo hoy a: 

●​ Habitar la incomodidad: Acepto que para sanar, primero tendré que mirar las 
heridas que he preferido ignorar. 

●​ Dejar de ser víctima: Renuncio a la queja sin acción y asumo la 
responsabilidad de mi 50% en la dinámica. 

●​ Curiosidad sobre juicio: Prometo preguntarme "¿por qué reacciono así?" antes 
de juzgar la reacción del otro. 

Mi declaración de disposición:​

Marca con una (X) aquellas con las que te comprometes hoy: 

​​  Estoy dispuesta/o a escuchar verdades que me incomoden. 
​​  Estoy dispuesta/o a soltar el "tener la razón" para ganar paz. 
​​  Estoy dispuesta/o a practicar herramientas nuevas, aunque al principio se 

sientan extrañas. 
​​  Me comprometo a asistir a las 5 clases con presencia total (mente y 

corazón). 

¿Qué es lo que más te ha costado soltar hasta hoy en tu relación?​

(Espacio de reflexión profunda) 
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RADIOGRAFÍA DEL ESTADO ACTUAL 
(CHECK-UP) 

Para saber a dónde vamos, hay que marcar el punto de partida con precisión 

quirúrgica. 

Responde con SÍ o NO a las siguientes afirmaciones: 

●​ ¿Siento que camino sobre cáscaras de huevo para evitar conflictos? [ ] 
●​ ¿He dejado de expresar mis necesidades por miedo al rechazo? [ ] 
●​ ¿Asumo que ya sé lo que mi pareja va a decir antes de que abra la boca? [ ] 
●​ ¿Siento que somos más "socios de logística" que amantes? [ ] 
●​ ¿Guardo silencios que se sienten pesados en el cuerpo? [ ] 

Si pudieras describir el "clima" actual de tu relación con una sola palabra, ¿cuál 

sería? 
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EL MAPA DEL CICLO DE DESCONEXIÓN 

Identificando los hilos invisibles que nos separan. 

Espacio de Notas: Conceptos Clave del Día​

(Usa este espacio para capturar aquello que te hizo "clic" durante la clase) 

 

EJERCICIO DE REFLEXIÓN: El inicio de mi ciclo​

Recordando lo aprendido sobre la mala comunicación (hablar desde la herida vs. 

hablar desde la necesidad): 

●​ ¿Cuál es el "tema incómodo" que más evito tocar para no generar conflicto?​
 

●​ Cuando me comunico desde mi herida, mi reacción automática es: 

​​  Atacar / Criticar 
​​  Defenderme / Justificarme 
​​  Retirarme / Silencio castigador 
​​  Sarcasmo 

●​ ¿Qué es lo que mi pareja suele asumir de mí que más me duele o me frustra?​
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●​ ¿Qué estoy asumiendo yo de mi pareja que podría no ser cierto?​
(Ejemplo: "Asumo que no le intereso porque no me pregunta cómo estoy") 

 

 

​

MI BITÁCORA DE APRENDIZAJE (DÍA 1) 
El "Aha! Moment" (Ese momento donde todo cobró sentido): 

 

Una acción pequeña que voy a implementar mañana mismo basada en lo aprendido: 

 

Mi nivel de esperanza hoy (del 1 al 10): [ ] 

 

Esta libreta es tu refugio. Lo que escribas aquí es la semilla de tu nueva realidad. 

 

EXPLORANDO EL TERRENO DE MIS 
HERIDAS 

El conflicto externo es casi siempre un eco de una batalla interna no resuelta. 

EL TERMÓMETRO EMOCIONAL​

Identifica una situación reciente que te haya causado malestar, rabia o tristeza 

profunda en tu relación (o en tu soledad). 

www.daymartinez.com                                                                                               5 

http://www.daymartinez.com


●​ El Hecho (Lo que pasó objetivamente):​
(Ejemplo: No me respondió el mensaje en 4 horas)​

 
●​ La Historia (Lo que mi mente me dijo sobre ese hecho):​

(Ejemplo: "No le importo", "Seguro está haciendo algo que no debe", "Soy su 
última prioridad")​

 
●​ La Emoción Primaria (Lo que sentí debajo de la rabia): 

​​  Abandono 
​​  Rechazo 
​​  Invalidez 
​​  Inseguridad 
​​  Humillación 

REFLEXIÓN SOBRE EL ORIGEN:​

¿En qué otro momento de mi vida (infancia, adolescencia, relaciones pasadas) me 

sentí exactamente así? 

 

 AUDITORÍA DE MI LENGUAJE INTERNO 

La forma en que te hablas a ti misma determina la forma en que permites que otros te 

hablen. 

Marca con qué frecuencia aparecen estos pensamientos en tu día a día:​

(1: Nunca | 5: Todo el tiempo) 

●​ "Siempre termino en la misma situación" ....... 1 2 3 4 5 
●​ "Si yo no hago las cosas, nadie las hace" ..... 1 2 3 4 5 
●​ "Seguro se va a cansar de mí" ................. 1 2 3 4 5 
●​ "No puedo decir lo que pienso porque explota" . 1 2 3 4 5 
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EL ESPACIO DEL "QUÉ PASARÍA SI..."​

¿Qué pasaría con mi paz mental si dejara de intentar controlar la reacción de los 

demás y me enfocara solo en mi respuesta? 

 

BITÁCORA DE INTEGRACIÓN DIARIA 

Este es tu espacio sagrado al finalizar cada sesión o cada día de trabajo personal. 

1. El Impacto del Día:​

¿Cuál fue esa frase, concepto o palabra que sentiste que fue dicha exclusivamente 

para ti? 

 

2. Desprendimiento:​

¿De qué creencia o hábito me doy cuenta hoy que ya no me sirve y que estoy lista/o 

para empezar a soltar? 

 

3. Claridad:​

Si hoy tuvieras que explicarle a tu "yo" de hace un año lo que acabas de entender, 

¿qué le dirías? 

 

4. Compromiso de Acción:​

No basta con saber, hay que hacer. ¿Cuál es el paso más pequeño y sencillo que 

darás en las próximas 24 horas para honrar lo que aprendiste hoy?​

(Ejemplo: Respirar antes de responder un reclamo, pedir un abrazo en lugar de criticar, 

escribir mis sentimientos en lugar de callarlos). 
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MI TABLERO DE AUTO-OBSERVACIÓN 

Usa este recuadro para anotar cualquier pensamiento aleatorio, emoción incómoda o 

"chispa" de luz que te llegue durante el día. No tiene que ser ordenado, solo tiene que 

ser real. 

Momento del día ¿Qué sentí en el cuerpo? ¿Qué pensamiento lo disparó? 

Mañana   

Tarde   

Noche   

 

 

 

Nota de Day Martínez: Recuerda que la transformación no es lineal. Habrá días de 

mucha luz y días de mucha sombra. Ambos son necesarios para el mapa de tu nueva 

libertad. 
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DESMANTELANDO EL "PILOTO 
AUTOMÁTICO" 

Nuestras reacciones no son decisiones, son memorias actuando por nosotros. Para 
cambiar la relación, hay que hackear la reacción. 

 

 

 

EL MAPA DE MIS DISPARADORES (Triggers)​
Identifica tres conductas de tu pareja (o de una relación pasada) que te hacen 
"perder el centro" instantáneamente. 

●​ Disparador 1: _____________________________________________________​
Mi reacción automática es: [ ] Gritar [ ] Llorar [ ] Irme [ ] Ironía 

●​ Disparador 2: _____________________________________________________​
Mi reacción automática es: [ ] Gritar [ ] Llorar [ ] Irme [ ] Ironía 

●​ Disparador 3: _____________________________________________________​
Mi reacción automática es: [ ] Gritar [ ] Llorar [ ] Irme [ ] Ironía 

 

 

LA PREGUNTA DE PODER:​
Si yo no reaccionara así, si me quedara en calma observando ese disparador... 
¿quién sería yo en esa relación? 
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EL ESPACIO DE MI DIGNIDAD Y MIS 
LÍMITES 

El amor propio no es un sentimiento, es un límite que se sostiene con hechos. 

Marca con sinceridad dónde te encuentras hoy: 

​​  Siento que mis límites son muros (nadie entra, no me vulnero). 
​​  Siento que mis límites son puertas abiertas (todos pasan sobre mi paz). 
​​  Siento que no sé poner límites sin sentir una culpa devastadora. 

 

 

 

EJERCICIO: El "No" que me libera​
Escribe tres cosas a las que hoy decides decirles NO para poder decirte SÍ a ti 
misma/o: 

●​ Le digo NO a: _________________________ para decirme SÍ a mi paz. 
●​ Le digo NO a: _________________________ para decirme SÍ a mi tiempo. 
●​ Le digo NO a: _________________________ para decirme SÍ a mi respeto. 
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REFLEXIONES POST-SESIÓN: 
PROFUNDIZANDO EN EL "DARSE CUENTA" 
Usa este espacio después de cada encuentro o momento de estudio para vaciar tu 
mente. 

1. El Desafío de hoy:​
¿Qué fue lo que más me costó aceptar o admitir de lo que escuché o leí hoy? 

 
2. La Verdad Incómoda:​
Si fuera 100% honesta/o conmigo, ¿qué parte de este conflicto estoy alimentando yo 
con mi actitud o mi silencio? 

 
3. El Alivio:​
¿Qué parte de lo aprendido hoy me hace sentir que "no estoy loca/o", que hay una 
explicación y, por lo tanto, una solución? 

 
4. Palabra del Día:​
Si tuvieras que resumir tu estado interno actual en una sola palabra, ¿cuál es?​
(Escríbela en grande) 

[___________________________] 

Espacio de reflexión. 
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MI LISTA DE "RECURSOS DE EMERGENCIA" 

Cuando el ciclo de desconexión intente atraparte de nuevo, ¿qué vas a hacer para no 
caer? Anota 3 recursos que dependan 100% de ti (no de tu pareja). 

●​
(Ejemplo: Salir a caminar 10 minutos antes de responder un reclamo). 

●​
(Ejemplo: Llamar a una amiga que me recuerde mi valor). 

●​
(Ejemplo: Escribir en esta libreta todo lo que siento antes de hablar). 

 
Reflexión de Day Martínez: Poner límites no es para que el otro cambie, es para que tú 
dejes de traicionarte. El mapa de tu transformación empieza con el respeto que tú te 
das a ti misma. 
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MI VISIÓN DE UNA RELACIÓN SALUDABLE 

No puedes llegar a un destino que no has definido. Si no sabes cómo se ve el 
"bienestar", cualquier migaja de atención te parecerá un banquete. 

EL EJERCICIO DE LOS NO NEGOCIABLES​
Escribe 5 valores o actitudes que, a partir de hoy, son indispensables para que tú te 
sientas segura/o y amada/o en un vínculo.​
(Ejemplo: Honestidad radical, tiempo de calidad sin pantallas, resolución de conflictos 
sin gritos). 

●​  
●​  
●​  
●​  
●​  

 

 

 

REFLEXIÓN SOBRE MI PROPIA ENTREGA:​
De esa lista que acabas de escribir... ¿Cuáles de esos puntos te estás dando tú a ti 
misma/o primero?​
(Si pides respeto, ¿te respetas? Si pides tiempo, ¿te das tiempo?) 
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DESMANTELANDO LAS EXPECTATIVAS 
MÁGICAS 

Esperar que el otro adivine lo que necesito es la receta perfecta para la frustración 
permanente. 

EL TRADUCTOR DE NECESIDADES​
Identifica una queja recurrente que tengas y transfórmala en una petición clara y 
vulnerable. 

●​ La Queja (Juicio): "Es que nunca me pones atención y siempre estás con el 
celular". 

●​ La Necesidad (Vulnerabilidad): "Me siento sola/o cuando estamos juntos y 
usas el celular; necesito que dediquemos 20 minutos al día a conversar sin 
distracciones porque tu presencia me hace sentir importante". 

 

 

TU TURNO: 

●​ Mi Queja constante es: ________________________________________________ 
●​ Mi Necesidad real debajo de esa queja es: _______________________________ 
●​ Mi Petición clara (sin ataque) sería: ____________________________________ 
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BITÁCORA DE EVALUACIÓN DE SESIÓN / 
PROCESO 

Tómate 5 minutos de silencio total antes de llenar este espacio. 

1. La Resistencia:​
¿A qué parte de lo aprendido hoy mi mente le puso una excusa? (Ejemplo: "Eso suena 
bien pero con mi pareja no funciona", "Yo no tengo tiempo para esto"). 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
2. El Espejo:​
¿Qué característica de mi pareja que me molesta profundamente es algo que yo 
también hago (o me hago a mí misma/o) de otra forma? 

 
 
 
 

 
3. El Compromiso de Honestidad:​
Si hoy tuvieras que pedir perdón por algo que has hecho para dañar la conexión 
(aunque haya sido por defensa), ¿qué sería? 

 
 
 
 

 
4. El Descubrimiento:​
¿Qué es lo más valioso que has descubierto sobre ti misma/o en estas últimas 
horas de trabajo personal? 
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MI ESPACIO DE DESCARGA EMOCIONAL 
(BRAIN DUMP) 
 

 

Usa esta hoja para escribir sin filtros. Imagina que nadie va a leer esto (y nadie lo hará). 
Suelta la rabia, el miedo, la esperanza o la confusión. 

[ _________________________________________________________________________ ]​
[ _________________________________________________________________________ ]​
[ _________________________________________________________________________ ]​
[ _________________________________________________________________________ ]​
[ _________________________________________________________________________ ] 

[ _________________________________________________________________________ ]​
[ _________________________________________________________________________ ]​
[ _________________________________________________________________________ ]​
[ _________________________________________________________________________ ]​
[ _________________________________________________________________________ ] 

 
[ _________________________________________________________________________ ]​
[ _________________________________________________________________________ ]​
[ _________________________________________________________________________ ]​
[ _________________________________________________________________________ ]​
[ _________________________________________________________________________ ] 

 
[ _________________________________________________________________________ ]​
[ _________________________________________________________________________ ]​
[ _________________________________________________________________________ ]​
[ _________________________________________________________________________ ]​
[ _________________________________________________________________________ ] 
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Reflexión de Day Martínez: La claridad no llega pensando, llega actuando. Cada vez 
que eres honesta contigo en estas páginas, estás rompiendo un eslabón de la cadena 
que te mantenía atrapada en el mismo ciclo de siempre. 

DÍA 4: EL REENCUENTRO CON EL DESEO Y 
LA ADMIRACIÓN 

La sexualidad y la pasión no mueren por falta de amor, sino por exceso de rutina y falta 
de espacio para la novedad. 

¿Por qué si muere? Deja tu reflexión aquí 
[ _________________________________________________________________________ ]​
[ _________________________________________________________________________ ]​
[ _________________________________________________________________________ ]​
[ _________________________________________________________________________ ]​
[ _________________________________________________________________________ ] 

 

EJERCICIO: EL MAPA DE LA ADMIRACIÓN​
Es imposible desear a alguien a quien solo vemos a través de la lente del reclamo. 

●​ ¿Qué tres cualidades te cautivaron de tu pareja (o de una pareja ideal) al 
principio?

 
●​  
●​  
●​ ¿En qué momentos específicos hoy te sientes orgullosa/o de ti misma/o? (El 

deseo empieza en el autorespeto).
 

●​  
●​  

REFLEXIÓN SOBRE LA INTIMIDAD: 

●​ ¿Sientes que tu cuerpo es un territorio seguro para el placer o un campo de 
batalla de tensiones? 
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●​ ¿Qué historia te cuentas a ti misma/o sobre tu propia sexualidad hoy?
 

●​  
●​  

DÍA 5: EL DISEÑO DE MI NUEVA REALIDAD 
El conocimiento sin implementación es solo entretenimiento. Hoy diseñas el plano de 
tu nueva estructura emocional. 

 

 

 

MI DECLARACIÓN DE NO RETORNO:​
Después de estos 5 días de introspección, hay cosas que ya no puedo "no ver". 

●​ Ya no puedo ignorar que mi patrón de defensa es: _________________________ 
●​ Ya no puedo pretender que no me duele cuando: ___________________________ 
●​ Ya no puedo seguir esperando que el otro: _______________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

EJERCICIO: EL "PROTOCOLO DE PAZ"​
Cuando el conflicto regrese (porque regresará), ¿cuál será mi nueva regla de oro?​
(Ejemplo: "Si subimos el tono de voz, nos separamos 20 minutos y regresamos cuando 
el pulso baje") 
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ESPACIO DE INTEGRACIÓN FINAL: DE LA 
REFLEXIÓN A LA ACCIÓN. 

Has recorrido un camino importante. Es momento de consolidar lo aprendido y mirar 
hacia adelante. 

1. Lo más revelador:​
De todas las horas de trabajo, ¿cuál fue el momento exacto en que sentiste que algo 
se rompió para siempre (en el buen sentido), abriendo una nueva perspectiva para ti? 

 
 
 
 

2. El perdón necesario:​
¿A quién necesitas perdonar hoy para caminar más ligera/o? (Puede ser a tu pareja, 
a un ex, o a ti misma/o por haber aguantado tanto). 

 
 
 
 

3. Mi mayor aprendizaje sobre las relaciones: 

 
 
 
 

4. Mi mayor aprendizaje sobre MÍ: 
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LA MESA DE TU RELACIÓN: ¿ESTÁ 
REALMENTE EQUILIBRADA? 

Imagina tu relación como una mesa fuerte y robusta. Para que no se tambalee, 
necesita cuatro patas esenciales: sexualidad, espiritualidad, proyecto de vida y 
comunicación. Y la base que las sostiene a todas, el suelo firme sobre el que se 
asienta, es el RESPETO. 

Todo lo que has trabajado en esta libreta, cada reflexión, cada descubrimiento, ha 
sido el cimiento, la base inamovible de tu nueva perspectiva. Has aprendido a mirar 
ese suelo: a reconocer sus imperfecciones, sus puntos débiles y a fortalecerlo desde 
adentro. 

Pero ahora viene la pregunta crucial: 

¿ESTÁS LISTA/O PARA CONSTRUIR ESA MESA EQUILIBRADA Y SOSTENIBLE? 

Marca con una (X) lo que crees que aún te falta o necesitas profundizar: 

●​ ¿Conoces a fondo la personalidad de tu pareja y la tuya propia, más allá de 
las máscaras? [ ] 

●​ SÍ, CONOZCO MI TEMPERAMENTO Y EL SUYO A PROFUNDIDAD. 
●​ NO ESTOY SEGURA/O, HAY PARTES QUE AÚN ME SORPRENDEN (PARA 

BIEN O PARA MAL). 

●​ ¿Comprendes tus heridas emocionales y cómo estas "se activan" dentro de tu 
relación, generando los mismos patrones una y otra vez? [ ] 

●​ SÍ, PUEDO IDENTIFICAR CLARAMENTE MIS HERIDAS Y SU IMPACTO. 
●​ ENTIENDO ALGO, PERO ME GUSTARÍA SABER CÓMO DESACTIVAR 

ESAS REACCIONES. 

●​ ¿Conoces tu estilo de apego y el de tu pareja, y cómo influye directamente en 
la intimidad, la seguridad y la forma de gestionar el conflicto? [ ] 
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●​ SÍ, LO TENGO CLARO Y SÉ CÓMO ADAPTARME O AYUDAR A MI 
PAREJA. 

●​ HE ESCUCHADO EL TÉRMINO, PERO NO SÉ CÓMO ME AFECTA EN EL 
DÍA A DÍA. 

Si marcaste "NO" o "NO ESTOY SEGURA/O" en alguna de estas preguntas, no es una 
señal de debilidad; es la confirmación de tu siguiente nivel. 

Esto que acabas de ver es solo el comienzo. Es la chispa que enciende el motor. 
Pero para que tu relación pase de una que "sobrevive" a una que "triunfa"; para 
transformar esa mesa coja en un pilar de fortaleza y pasión... 

...necesitas herramientas precisas, un mapa detallado y una guía experta que te 
acompañe paso a paso. 

¡BIENVENIDA/O A TU PRÓXIMO NIVEL! 

Este es el salto cuántico que te ofrece TRANSFORMACIÓN ACELERADA. 

Con mi acompañamiento y el de todo mi equipo, no solo identificarás esos vacíos, 
sino que los llenarás con estrategias, ejercicios y un conocimiento profundo de ti 
misma/o y del otro. Aprenderás a: 

●​ Desactivar tus disparadores y los de tu pareja. 
●​ Comunicarte desde la vulnerabilidad, no desde la exigencia. 
●​ Reconectar con el deseo y la admiración que creías perdidos. 
●​ Construir esa mesa de relación fuerte, equilibrada y respetuosa que tanto 

anhelas. 

No tienes que hacerlo sola/o. Si estás lista/o para ir más allá de la reflexión y 
sumergirte en la acción que cambia vidas, si anhelas una relación que realmente te 
nutra y eleve... 

El momento es ahora. 

Pide ayuda al equipo para entender cómo TRANSFORMAR TU RELACIÓN Y TU VIDA 
con el programa de Transformación Acelerada junto a Day Martínez y su equipo. 
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BITÁCORA DE PROGRESO (PARA LOS 
PRÓXIMOS 30 DÍAS) 

Usa esta cuadrícula para marcar con un símbolo (✓) cada día que logres aplicar una 
de las herramientas aprendidas (ej. respirar antes de reaccionar, comunicar una 
necesidad, validar al otro).Puedes imprimir esta hoja las veces que sean necesarias. 

 

Sem L M M J V S D LOGRO DE LA SEMANA 

1         

2         

3         

4         
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CARTA A MI "YO" DEL FUTURO 

Escribe una breve carta para leerla dentro de 6 meses. Recuérdate por qué decidiste 
empezar este proceso y qué es lo que hoy sabes que mereces. 
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LA PROMESA DE TU NUEVA LIBERTAD 

(Este mensaje es para ser leído en silencio, con la mano en el corazón, al finalizar tu 
proceso)Has dejado de ser un náufrago de tus propias emociones para convertirte 
en el capitán de tu propia paz. 

Durante estos cinco días, no solo has llenado páginas; has movido los cimientos de 
tu historia. Has tenido la valentía de mirar las grietas por donde se escapaba tu 
energía, has nombrado los silencios que te asfixiaban y has reconocido las heridas 
que, sin querer, usabas como armas. 

Entiende esto profundamente:​
La transformación no es un evento que sucede una vez; es una decisión que se toma 
cada mañana al despertar. Es elegir la vulnerabilidad sobre el escudo, la verdad 
sobre la conveniencia y el respeto sobre el control. 

Hoy, el ciclo de dolor que heredaste o que construiste por miedo, se detiene contigo. 
No porque el mundo haya cambiado, sino porque tú has cambiado la forma de 
mirarlo. Has descubierto que el amor no es algo que se encuentra, es algo que se 
construye con las herramientas que ahora llevas en tus manos. 

No vuelvas a ser pequeña para que otros no se sientan incómodos.​
No vuelvas a callar para mantener una paz que te está matando por dentro.​
No vuelvas a olvidar que tu sexualidad es tu energía vital, no una moneda de cambio. 

Te vas de aquí con un mapa, pero el territorio es tuyo. Habrá días de tormenta donde 
olvides las lecciones, y está bien. Regresa a estas páginas. Regresa a tu centro. 
Regresa a la mujer o al hombre que decidió que merecía algo mejor que 
simplemente "sobrevivir" a una relación. 

Honra tu proceso. Bendice tu historia, incluso las partes que más te dolieron, porque 
fueron el abono de la sabiduría que hoy posees. 

El amor consciente no es un destino, es el camino más noble que un ser humano 
puede elegir transitar. 

Camina con la frente en alto y el corazón abierto. Tu nueva vida ya comenzó. 
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Con profunda admiración y respeto, 

Day Martínez 

Tu guía en este viaje de regreso a ti. 

 

 

 

¿Y si la relación más importante que tienes es 
la que construyes contigo misma/o? 

Has abierto este libro buscando respuestas, y 
has encontrado preguntas que resonaron en lo 
más profundo de tu ser. Esta libreta no es un 
final, es el inicio. El reflejo de tu valentía, la 
prueba de tu compromiso. 

Tu transformación no es una promesa; es una 
elección que haces cada día. 

Sigue el camino. Confía en tu proceso.​
Day Martínez​
Especialista en Psicoterapia Breve de Parejas | 
Máster en Sexología 
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	Por: Day Martínez 
	Especialista en Psicoterapia Breve de Parejas | Máster en Sexología 
	EL CONTRATO DE COMPROMISO: MI PACTO DE VERDAD 
	Antes de transformar tu relación, debes transformar la relación con tu propia honestidad. Este espacio no es para lo que "deberías" sentir, sino para lo que sientes. 
	Yo, ______________________________________________________, me comprometo hoy a: 
	●​Habitar la incomodidad: Acepto que para sanar, primero tendré que mirar las heridas que he preferido ignorar. 
	●​Dejar de ser víctima: Renuncio a la queja sin acción y asumo la responsabilidad de mi 50% en la dinámica. 
	●​Curiosidad sobre juicio: Prometo preguntarme "¿por qué reacciono así?" antes de juzgar la reacción del otro. 
	Mi declaración de disposición:​Marca con una (X) aquellas con las que te comprometes hoy: 
	​​ Estoy dispuesta/o a escuchar verdades que me incomoden. 
	​​ Estoy dispuesta/o a soltar el "tener la razón" para ganar paz. 
	​​ Estoy dispuesta/o a practicar herramientas nuevas, aunque al principio se sientan extrañas. 
	​​ Me comprometo a asistir a las 5 clases con presencia total (mente y corazón). 
	¿Qué es lo que más te ha costado soltar hasta hoy en tu relación?​(Espacio de reflexión profunda) 
	 
	 
	 
	 
	 
	RADIOGRAFÍA DEL ESTADO ACTUAL (CHECK-UP) 
	Para saber a dónde vamos, hay que marcar el punto de partida con precisión quirúrgica. 
	Responde con SÍ o NO a las siguientes afirmaciones: 
	●​¿Siento que camino sobre cáscaras de huevo para evitar conflictos? [ ] 
	●​¿He dejado de expresar mis necesidades por miedo al rechazo? [ ] 
	●​¿Asumo que ya sé lo que mi pareja va a decir antes de que abra la boca? [ ] 
	●​¿Siento que somos más "socios de logística" que amantes? [ ] 
	●​¿Guardo silencios que se sienten pesados en el cuerpo? [ ] 
	Si pudieras describir el "clima" actual de tu relación con una sola palabra, ¿cuál sería? 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	EL MAPA DEL CICLO DE DESCONEXIÓN 
	Identificando los hilos invisibles que nos separan. 
	Espacio de Notas: Conceptos Clave del Día​(Usa este espacio para capturar aquello que te hizo "clic" durante la clase) 
	 
	EJERCICIO DE REFLEXIÓN: El inicio de mi ciclo​Recordando lo aprendido sobre la mala comunicación (hablar desde la herida vs. hablar desde la necesidad): 
	●​¿Cuál es el "tema incómodo" que más evito tocar para no generar conflicto?​ 
	●​Cuando me comunico desde mi herida, mi reacción automática es: 
	​​ Atacar / Criticar 
	​​ Defenderme / Justificarme 
	​​ Retirarme / Silencio castigador 
	​​ Sarcasmo 
	●​¿Qué es lo que mi pareja suele asumir de mí que más me duele o me frustra?​ 
	 
	 
	 
	●​¿Qué estoy asumiendo yo de mi pareja que podría no ser cierto?​(Ejemplo: "Asumo que no le intereso porque no me pregunta cómo estoy") 
	 
	 
	​MI BITÁCORA DE APRENDIZAJE (DÍA 1) 
	El "Aha! Moment" (Ese momento donde todo cobró sentido): 
	 
	Una acción pequeña que voy a implementar mañana mismo basada en lo aprendido: 
	 
	Mi nivel de esperanza hoy (del 1 al 10): [ ] 
	 
	Esta libreta es tu refugio. Lo que escribas aquí es la semilla de tu nueva realidad. 
	 
	EXPLORANDO EL TERRENO DE MIS HERIDAS 
	 AUDITORÍA DE MI LENGUAJE INTERNO 
	BITÁCORA DE INTEGRACIÓN DIARIA 
	 
	 
	 
	 
	 
	MI TABLERO DE AUTO-OBSERVACIÓN 
	 
	 
	 
	DESMANTELANDO EL "PILOTO AUTOMÁTICO" 
	 
	 
	EL ESPACIO DE MI DIGNIDAD Y MIS LÍMITES 
	[___________________________] 
	Espacio de reflexión. 
	MI LISTA DE "RECURSOS DE EMERGENCIA" 
	 
	 
	 
	 
	 
	MI VISIÓN DE UNA RELACIÓN SALUDABLE 
	No puedes llegar a un destino que no has definido. Si no sabes cómo se ve el "bienestar", cualquier migaja de atención te parecerá un banquete. 
	 
	 
	DESMANTELANDO LAS EXPECTATIVAS MÁGICAS 
	 
	 
	BITÁCORA DE EVALUACIÓN DE SESIÓN / PROCESO 
	DÍA 4: EL REENCUENTRO CON EL DESEO Y LA ADMIRACIÓN 
	La sexualidad y la pasión no mueren por falta de amor, sino por exceso de rutina y falta de espacio para la novedad. 
	EJERCICIO: EL MAPA DE LA ADMIRACIÓN​Es imposible desear a alguien a quien solo vemos a través de la lente del reclamo. 
	ESPACIO DE INTEGRACIÓN FINAL: DE LA REFLEXIÓN A LA ACCIÓN. 
	Has recorrido un camino importante. Es momento de consolidar lo aprendido y mirar hacia adelante. 
	1. Lo más revelador:​De todas las horas de trabajo, ¿cuál fue el momento exacto en que sentiste que algo se rompió para siempre (en el buen sentido), abriendo una nueva perspectiva para ti? 
	2. El perdón necesario:​¿A quién necesitas perdonar hoy para caminar más ligera/o? (Puede ser a tu pareja, a un ex, o a ti misma/o por haber aguantado tanto). 
	3. Mi mayor aprendizaje sobre las relaciones: 
	4. Mi mayor aprendizaje sobre MÍ: 
	 
	 
	LA MESA DE TU RELACIÓN: ¿ESTÁ REALMENTE EQUILIBRADA? 
	Imagina tu relación como una mesa fuerte y robusta. Para que no se tambalee, necesita cuatro patas esenciales: sexualidad, espiritualidad, proyecto de vida y comunicación. Y la base que las sostiene a todas, el suelo firme sobre el que se asienta, es el RESPETO. 
	Todo lo que has trabajado en esta libreta, cada reflexión, cada descubrimiento, ha sido el cimiento, la base inamovible de tu nueva perspectiva. Has aprendido a mirar ese suelo: a reconocer sus imperfecciones, sus puntos débiles y a fortalecerlo desde adentro. 
	Pero ahora viene la pregunta crucial: 
	¿ESTÁS LISTA/O PARA CONSTRUIR ESA MESA EQUILIBRADA Y SOSTENIBLE? 
	Marca con una (X) lo que crees que aún te falta o necesitas profundizar: 
	●​¿Conoces a fondo la personalidad de tu pareja y la tuya propia, más allá de las máscaras? [ ] 
	●​SÍ, CONOZCO MI TEMPERAMENTO Y EL SUYO A PROFUNDIDAD. 
	●​NO ESTOY SEGURA/O, HAY PARTES QUE AÚN ME SORPRENDEN (PARA BIEN O PARA MAL). 
	●​¿Comprendes tus heridas emocionales y cómo estas "se activan" dentro de tu relación, generando los mismos patrones una y otra vez? [ ] 
	●​SÍ, PUEDO IDENTIFICAR CLARAMENTE MIS HERIDAS Y SU IMPACTO. 
	●​ENTIENDO ALGO, PERO ME GUSTARÍA SABER CÓMO DESACTIVAR ESAS REACCIONES. 
	●​¿Conoces tu estilo de apego y el de tu pareja, y cómo influye directamente en la intimidad, la seguridad y la forma de gestionar el conflicto? [ ] 
	●​SÍ, LO TENGO CLARO Y SÉ CÓMO ADAPTARME O AYUDAR A MI PAREJA. 
	●​HE ESCUCHADO EL TÉRMINO, PERO NO SÉ CÓMO ME AFECTA EN EL DÍA A DÍA. 
	Si marcaste "NO" o "NO ESTOY SEGURA/O" en alguna de estas preguntas, no es una señal de debilidad; es la confirmación de tu siguiente nivel. 
	Esto que acabas de ver es solo el comienzo. Es la chispa que enciende el motor. Pero para que tu relación pase de una que "sobrevive" a una que "triunfa"; para transformar esa mesa coja en un pilar de fortaleza y pasión... 
	...necesitas herramientas precisas, un mapa detallado y una guía experta que te acompañe paso a paso. 
	¡BIENVENIDA/O A TU PRÓXIMO NIVEL! 
	Este es el salto cuántico que te ofrece TRANSFORMACIÓN ACELERADA. 
	Con mi acompañamiento y el de todo mi equipo, no solo identificarás esos vacíos, sino que los llenarás con estrategias, ejercicios y un conocimiento profundo de ti misma/o y del otro. Aprenderás a: 
	●​Desactivar tus disparadores y los de tu pareja. 
	●​Comunicarte desde la vulnerabilidad, no desde la exigencia. 
	●​Reconectar con el deseo y la admiración que creías perdidos. 
	●​Construir esa mesa de relación fuerte, equilibrada y respetuosa que tanto anhelas. 
	No tienes que hacerlo sola/o. Si estás lista/o para ir más allá de la reflexión y sumergirte en la acción que cambia vidas, si anhelas una relación que realmente te nutra y eleve... 
	El momento es ahora. 
	Pide ayuda al equipo para entender cómo TRANSFORMAR TU RELACIÓN Y TU VIDA con el programa de Transformación Acelerada junto a Day Martínez y su equipo. 
	 
	 
	BITÁCORA DE PROGRESO (PARA LOS PRÓXIMOS 30 DÍAS) 
	CARTA A MI "YO" DEL FUTURO 
	(Este mensaje es para ser leído en silencio, con la mano en el corazón, al finalizar tu proceso)Has dejado de ser un náufrago de tus propias emociones para convertirte en el capitán de tu propia paz. 
	Durante estos cinco días, no solo has llenado páginas; has movido los cimientos de tu historia. Has tenido la valentía de mirar las grietas por donde se escapaba tu energía, has nombrado los silencios que te asfixiaban y has reconocido las heridas que, sin querer, usabas como armas. 
	Day Martínez 


