Hoja de trabajo de autoevaluacion

Revisa esta hoja de trabajo como una forma de verificar contigo misma e identificar
como te sientes en este momento. Recuerda que este es un espacio Seguro..

1. Ditunombre de pilay, si quieres, tus pronombres para el grupo.

2. ¢Como te encuentras fisicamente? (¢,Sientes alguna tension o dolor? ¢Te sientes relajada
o con energizada?)

3. ¢Como estas emocionalmente? (No dudes en consultar la Ruleta de las Emociones del guion para
que te ayude a identificar lo que sientes).

4. ¢Qué actividad de sanacion has probado desde la ultima reunion? (No dudes en omitir esta pregunta
si es tu primera reunion).

5. ¢Has notado algin detonante recientemente? Si es asi, {qué herramientas
utilizaste para manejarlo? (No pasa nada si no has podido manejarlo).

6. Enunafrase, comparte un triunfo personal. (Se trata de cualquier cosa que consideres un triunfo: salir a
caminar, mantener un limite, practicar un ejercicio de respiracion, o tal vez levantarte de la cama, etc.).

Ejemplo
"Soy Ale. Fisicamente, tengo un pequefio dolor de cabeza. Emocionalmente, me siento aceptada. Mi
actividad de sanacion era salir a caminar todos los dias y pude hacerlo. Me senti detonada cuando una

persona se me acerco demasiado en el supermercado. Respiré hondo varias veces para controlarme.
Mi triunfo personal de la semana pasada fue afirmar mis limites y decirle a mi cufiada que no".
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Declaracion de Propdsito

Compartimos nuestra valentia, esperanza y experiencia a través de esta comunidad segura

de apoyo. Entender nuestro trauma y el impacto del abuso nos proporcionara una base para
fortalecernos y aplicar herramientas de sanacion. Utilizamos el poder de esta comunidad segura
para avanzar en nuestra jornada de sanacion y ayudar a otras a encontrar su camino. Aprendemos
las unas de las otras y dirigimos nuestros pensamientos y acciones hacia la sanacion.

Normas de la Reunion

+ Mantenemos la confidencialidad usando solo nuestros nombres de pila y no divulgando lo que sucede
durante nuestras reuniones, ni siquiera a nuestros familiares, parejas u otras personas allegadas
sentimentalmente.

+ Nos mantenemos presentes durante el grupo y evitamos participar en otras actividades.

+ Usamos un lenguaje apropiado y no levantamos la voz pese a las emociones.

+ Damos apoyo, no consejos.

+ Usamos el “yo” (la primera persona) en nuestras intervenciones.

+ No compartimos detalles de nuestro trauma; damos «titulares, no detalles».

+ Nos mantenemos en silencio mientras alguien habla y no participamos en conversaciones secundarias.

+ Nos comprometemos a no hacer publicidad, vender o contratar en nombre de ninguna empresa u
organizacion religiosa.

+ Pedimos a todas que se autoevaluen, sin embargo, compartir es siempre voluntario. Nos hacemos
responsables a nosotras mismasy a las demas y cumplimos las normas del grupo. Mantenemos una
reunion segura y predecible, siguiendo el guion tal y como esta establecido sin desviacion.

+ Aceptamos a todas las participantes que cumplan los requisitos sin importar la edad, raza, religion,
orientacion sexual, antecedentes o capacidad.

Declaracion de aspiracion

Dirijo mis pensamientos y acciones hacia la sanacion.
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