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¢Estoy preparado/da?

Dirigido a: Valorar si estas preparado o preparada para hacer
cambios

Personas que se El hecho de que estés leyendo estas fichas quiere decir que, al menos una

autolesionan parte de ti, esta plantedndose un cambio. Piensa que cualquier decisién que

impligue cambios no es facil, ya que pueden aparecer sentimientos
contrapuestos. Las siguientes preguntas pueden ayudarte a avanzar en tu
proceso de cambio.

Importancia de cambiar:
Hazte las siguientes preguntas:
1. ¢ En qué medida es importante para mi cambiar? Puntia:

v

2. ¢ Cudles son mis necesidades y razones para cambiar? Escribe:

Habilidad para cambiar:

A veces, uno quiere cambiar con mucha intensidad (la puntuacién en el
apartado 1 es alta) y tiene claros los motivos, pero eso no es suficiente para
hacer cambios. También tendrds que valorar las siguientes cuestiones:

3. ¢ En qué medida me siento capaz de cambiar? Puntia:

v

4. En funcién de la puntuacion anterior (apartado 3), hazte las siguientes
preguntas:

» ¢Qué tendria que pasar para que tu puntuacion mejore?. Escribe:

[RY
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» ¢ Cbomo podria mejorar mi puntuacion? Escribe:

» ¢Cbomo podrian otras personas ayudarme a mejorar mi puntuacién?
Escribe:

» ¢ Qué fortalezas y habilidades ya tengo para mejorar mi puntuacion?
Escribe:

5. Después de haber hecho este ejercicio, ¢podrias extraer algunas
reflexiones? Escribelas aqui debajo; podrian servirte para entender mejor tu
proceso:
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