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Mol cave!

Este espacio fue creado pensando en ti, en tus procesos y en la
importancia de ofrecerte un recurso que te acompafe de manera
segura y compasiva en tu camino de sanacion.

Soy Vannia Condeza, facilitadora de procesos de sanacién de la
herida del abuso sexual y estoy muy contenta de poder compartir
este journal contigo.

Este journal tiene como objetivo guiarte en un viaje de
autoconocimiento, autocuidado y crecimiento, ofreciéndote
herramienta que te ayudara a cuidar de tus heridas, a conectar con
tus emociones y a establecer limites que protejan tu bienestar. Esta
disenado para ser un espacio seguro donde puedas explorar, sanar
y crecer a tu propio ritmo, respetando siempre tus necesidades y
procesos.

Este material estd dirigido a mujeres que buscan sanar y
transformar sus experiencias dificiles en fuentes de fuerza y
esperanza, y mi deseo es que te sirva como un compafero de apoyo
en este hermoso, aunque desafiante, camino hacia la sanacidn.
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Este journal esta disenado para complementar,
no reemplazar, el apoyo profesional. Si
necesitas orientacion especializada, te
recomiendo buscar un espacio terapéutico que
te resuene. Este material se basa en la
metodologia que he desarrollado a lo largo de
los ultimos 4 anos, acompanando a mujeres en
sus procesos de recuperacion y sanacion. Las
herramientas aqui presentadas son el
resultado de experiencias compartidas y
practicas que han demostrado ser valiosas,
pero cada camino es unico. Confio en que
encontraras lo que resuene contigo y que
recuerdes siempre la importancia de escuchar
tus propias necesidades.




BIENVENIDA A ESTE
ESPACIO DE SANACION.

Este journal de 30 dias te guiara en un viaje

de autoconocimiento y recuperacion. La
sanacion es un proceso delicado, por lo que
es esencial acercarte con sensibilidad y
compasion. No se trata de forzar respuestas
Nni revivir el dolor, sino de escuchar lo que
necesitas en cada momento.

Recuerda que cada proceso es unico. Habra
dias en los que quizds no quieras
profundizar, y esta bien. Prioriza siempre tu
bienestar emocional; si alguna pregunta te
resulta dificil, toma una pausa y vuelve
cuando te sientas preparada.

Este journal es una herramienta para

acompanarte, recordandote que cada paso
hacia la sanacion es un acto de amor propio.

En este audio te acompafo a explorar codmo acercarte a tu herida
con compasion.
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https://metodorespem.com/audio-journal-sencibilidad/
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SEMANA 1:

RECONOCIMIENTO DEL
TRAUMA




El trauma es una experiencia que afecta la
mente, el cuerpo y el corazoéon. Esta semana,
te invito a explorar suavemente como el
pasado ha influido en diferentes aspectos de
tu vida.

No tienes que revivir el dolor, solo observar
con amabilidad el impacto de esos eventos.
A nivel psicolégico, el trauma puede
llevarnos a desconfiar de nosotras mismas y
de los demas. A nivel emocional, podemos
qguedar atrapadas en ciclos de miedo,
tristeza o verglUenza. Y en el cuerpo, el
trauma se refleja en sensaciones de alerta o
agotamiento.

Reconocer estas influencias es un paso
inicial hacia tu sanacion.

Recuerda que este es un espacio seguro, y
cada respuesta es valida. No hay una
manera "correcta" de sentir o de procesar.

Avanza con suavidad y compasion hacia ti
misma.

EXPLORA MAS SOBRE COMO EL TRAUMA AFECTA EL CUERPO Y LA
MENTE CON RECURSOS Y GUIA COMPLETA AQUI.

( CLICK HERE ;‘&)



https://metodorespem.com/semana-1/

DIA 1 S

CHECK-IN EMOCIONAL:

¢cCoOmo te sientes al empezar esta
semana?

©

Tranquila Ansiosa Curiosa
Nerviosa Con fuerza Oftro

Cosas por agradecer

Afirmaciéon:

'Estoy en un espacio seguro para explorar mi
historia con compasion y calma.”




¢iQué emociones te surgen al reflexionar
sobre el impacto del trauma en tu vida?

¢cCOomo sientes que el trauma ha
afectado tus pensamientos y emociones?




DIA 2 e

CHECK-IN EMOCIONAL:

¢cCOmo te sientes después de conocer un
poco Mmas sobre los efectos del trauma
en tu cuerpo y cerebro?

©

Reflexiva Sensible Fsperanzada
Caa Relg@nda @
Otro

Cosas por agradecer

Afirmaciéon:

"Mi cuerpo v mente han intentado
protegerme, v hoy empiezo a comprenderlo
con compasion.'seguro para explorar mi
historia con compasion y calma.'




¢Cuadles son algunos mecanismos que
has desarrollado para lidiar con el
dolor?

¢ Qué partes de tu vida se ven afectadas
por el abuso?
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DIA 3 o

CHECK-IN EMOCIONAL:

¢Como describirias tu nivel de energia
hoy?

g Iz .

Alta Equilibrada Baja
] @
g
Muy baja Motivada Otro

Cosas por agradecer

Afirmacién:

"Mis sentimientos son validos, v tengo
derecho a procesarlos a mi ritmo.
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¢Hay algun recuerdo especifico que aun
te afecta? ;Cdmo te hace sentir?

¢ QuUé crees que tu cuerpo intenta
comunicarte cuando experimentas
ansiedad o incomodidad?
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DIA 4 S

CHECK-IN EMOCIONAL:

cQuUé emociones predominan en ti hoy?

© i ©

Positiva Fxhausta Neutral
Ay & @
Conectada Fuerte Oftro

Cosas por agradecer

Afirmaciéon:

"Me permito avanzar en mi sanacion con
respeto a mis propios limites v necesidades.”’
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¢Qué significa para ti “sanar” en este
momento de tu vida?

¢cCOmo crees que la comprension del
trauma puede ayudarte a avanzar?
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DIA 5 o

CHECK-IN EMOCIONAL:

¢COmo ha cambiado tu percepcidon sobre
ti misma desde el inicio de la semana?

Mas Tranquila Relajada Insegura
“  ® 0
N @\J
Agradecida Esperanzada Otro

Cosas por agradecer

Afirmaciéon:

'Cada pequeiio paso es un avance hacia la
comprension y la paz interior."
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iQué es lo mas importante gque has
aprendido sobre ti misma y sobre el
impacto del trauma en tu vida?

¢ QuUé necesitas para sentirte segura
mientras exploras tu proceso de
sanacion?
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Escribe una carta de aceptacion a ti mismay a
tu experiencia. Agradece tu valentia para
enfrentar el trauma y describe lo que has
aprendido sobre ti misma esta semana. Guarda
esta carta en un lugar seguro y reléela cada vez
qgue necesites recordar tu fortaleza y tu
capacidad de sanacion.
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\1»;' 'MI DOLOR NO ME
DEFINE, PERO
RECONOCERLO ME
[ IBERA'Y ME ABRE LAS

PUERTAS A UNA
SANACION
PROFUNDA."




SEMANA 2

EXPLORANDO LAS
EMOCIONES




Las emociones son el lenguaje de nuestro
cuerpo y alma. Después de una experiencia
traumatica, como el abuso sexual, es comun
gue nuestras emociones se sientan cadticas
o confusas, y a veces podemos
desconectarnos de ellas para protegernos.
Ambas respuestas son validas.

Esta semana, te invito a explorar y validar
todas tus emociones, sin juzgarlas. Cada
emocion tiene un mensaje y reconocerlas es
un acto de autocompasion. El propdsito es
darte permiso de sentir, sin intentar cambiar
lo que surge, ya que tus emociones son
clave en tu proceso de sanacion.

APRENDE COMO GESTIONAR TUS EMOCIONES Y ENCUENTRA
HERRAMIENTAS UTILES PARA FORTALECER TU BIENESTAR AQUI.

‘ CLICK HERE ;‘&)
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https://metodorespem.com/semana-2-explorando-las-emociones/

DIA 1 S

CHECK-IN EMOCIONAL:

cQuUé emocidon predomina en ti hoy?

©

Tranquila Ansiosa Curiosa
@,
Triste Motivada Otro

Cosas por agradecer

Afirmacién:

"Me permito sentir cada emocion tal como es,
sin juicio.’
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cCOmo te sientes al reflexionar sobre
tus emociones esta semana??

cQué emocidn te resulta mas dificil de
aceptar? (Por qué crees que sucede
esto?
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DIA 2 e

CHECK-IN EMOCIONAL:

.COmo describirias tu estado
emocional al empezar el dia?

Z

© o5

Alegre Preocupada Cansada
Irritable Motivada Otro

Cosas por agradecer

Afirmaciéon:

'Las emociones son mis aliadas; me ayudan a
entenderme mejor.'
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iHay emociones que sientes con mas
frecuencia? ¢Cuales y por qué crees que
aparecen?

¢Qué significa para ti conectar con tus
emociones?
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DIA 3 o

CHECK-IN EMOCIONAL:

¢ Qué emociones han aparecido con
mayor frecuencia en los Ultimos dias?

© ©

Alegria Miedo Tristeza
Culpa Ansiedad Otro

Cosas por agradecer

Afirmaciéon:

'Las emociones son mis aliadas; me ayudan a
entenderme mejor.'
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iCOmo puedes dar espacio a tus
emociones sin juzgarte?

. Qué situaciones tienden a
desencadenar tus emociones intensas?
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DIA 4 S

CHECK-IN EMOCIONAL:

. Te sientes mas comoda con tus
emociones que al inicio de la semana?

o & ®
@v

Mas tranquila Sorprendida Conlusa
A O
Inspirada En paz Otro

Cosas por agradecer

Afirmaciéon:

'Las emociones son parte de mi historia; las
escucho sin miedo."




¢COmo has aprendido a gestionar tus
emociones hasta ahora? ¢(Te funciona?

¢cQué emociones te gustaria explorar
mas a fondo? Por qué?
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DIA 5 o

CHECK-IN EMOCIONAL:

.COmo ha sido tu relacién con tus
emociones hoy?

> &
[9)
Conectada abrumadora Insegura
amorosa Desconectada Otro

Cosas por agradecer

Afirmaciéon:

'Permito que mis emociones se expresen sin
. . 2 |
temor, porque son parte de mi sanacion.’
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¢Qué importancia tiene el autocuidado
emocional en tu vida diaria?

¢cQué importancia tiene el autocuidado
emocional en tu vida diaria?
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Crea un “Mapa Emocional” de esta semana.
Anota las emociones principales que
experimentaste y escribe cobmo cada una de
ellas te ayudo a entenderte mejor. Observa si
hubo alguna emocion que te dio una vision
diferente sobre tus necesidades. Reflexiona
sobre lo que cada emocidn intenta comunicarte
y coOmo puedes responder con compasion.
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~“NO PODEMOS
SANAR LO QUENO
ESTAMOS

DISPUESTOS A
SENTIR

Brene Brown




SEMANA 3:

ESTABLECIENDO LIMITES




Establecer |limites es un acto esencial para
proteger nuestro bienestar y tener
relaciones saludables, tanto con los demas
como con nosotras mismas. Para quienes
hemos vivido abusos, poner limites puede
ser especialmente dificil, porque esos limites
fueron ignorados en el pasado. Aprender a
decir "no" y a proteger nuestro espacio
emocional y fisico puede ser un proceso
desafiante, pero también es un paso crucial
hacia la sanacion.

Es importante recordar que cuando
decimos '"si" a los demas, a menudo
estamos diciendo "no" a hosotras mismas si
ese "si" no surge de un deseo genuino. Esta
semana, vamos a explorar qué son los
limites, por Qqué nos cuesta tanto
establecerlos, y como podemos empezar a
construirlos de manera segura y respetuosa
hacia nosotras mismas.

DESCUBRE COMO ESTABLECER LIMITES Y PROTEGER TU ESPACIO
PERSONAL CON RECURSOS ADICIONALES AQUI.

< CLICK HERE ;‘&)
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https://metodorespem.com/semana-3-estableciendo-li/

DIA 1 o

CHECK-IN EMOCIONAL:

.CoOmo te sientes al iniciar esta semana
sobre los I[imites?

© ©

Tranquila Incomoda Ansiosa
Curiosa Motivada Oftro

Cosas por agradecer

Afirmaciéon:

"Tengo derecho a establecer limites que
protejan mi bienestar.'
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¢EnNn qué areas de tu vida sientes que te
cuesta mas establecer Iimites?

. Qué te hace sentir cuando intentas
decir "no"?
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CHECK-IN EMOCIONAL:

¢cQué emocion predomina hoy al pensar
en la idea de establecer Iimites?

(&

Empoderamiento Culpa Nervios
Esperanza Motivada Otro

Cosas por agradecer

Afirmaciéon:

'Mis limites son una forma de protegerme y
cuidarme.”
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¢iQué limites te gustaria poner en tu
vida para sentirte mas segura y
respetada?

¢ QuUé crees que necesitas para sentirte
mas coOmoda al establecer esos Iimites?
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DIA 3 o

CHECK-IN EMOCIONAL:

¢ Qué emociones han surgido al
reflexionar sobre los Ilimites en los
Ultimos dias?

A X n>o
@ @-° EN

Frustracion Dolor Alivio
Culpa Aceptacion Otro

Cosas por agradecer

Afirmaciéon:

"Establecer limites es una forma de honrar mi
valor v mis necesidades."
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¢ Qué emociones surgen cuando piensas
en proteger tus limites?

. Qué cambios has notado en tu relacidn
con los limites desde que empezaste a
reflexionar sobre ellos?
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DIA 4 S

CHECK-IN EMOCIONAL:

. CoOmo ha evolucionado tu vision sobre
los limites a lo largo de esta semana?

© @, ©

Mucho Poco Nada
AN ®
Mas claridad Mas comoda Otro

Cosas por agradecer

Afirmacién:

'Establecer limites es una forma de mostrar
amor propio v respeto hacia mi misma.'




¢Como te sientes cuando piensas en los
momentos en que no se respetaron tus
limites?

¢cCOmo puedes ser mas consciente de
tus limites en tus relaciones personales?
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DIA 5 o

CHECK-IN EMOCIONAL:

¢COmo resumirias tu experiencia en
esta semana sobre los I[imites?

& (? ©

Mas seguridad Con dudas Incomoda
Motivada n paz Otro

Cosas por agradecer

Afirmaciéon:

'Mis limites son una forma de proteger lo que
es importante para mi.'
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i Qué pasos concretos puedes tomar
para empezar a establecer Iimites hoy
mismo?

¢ QuUé apoyo necesitas para sentirte mas
segura al proteger tus Iimites?
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Haz una lista de los limites mas importantes que
has identificado durante esta semana y que
deseas mantener en tu vida. Junto a cada uno,
escribe una afirmacion que te recuerde por qué
ese limite es importante para ti. Lee esta lista al
inicio de cada semana para recordarte que
tienes derecho a protegerte y a priorizar tus
necesidades.
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'CADA LIMITE QUE
FSTABLEZCO ES UNA
AFIRMACION DE MI
VALOR Y M

DERECHO A SER
RESPETADA

Vannia Condeza




SEMANA 4

CUIDAR Y RESPETAR
TUS HERIDAS




Cuidar nuestras heridas es un acto de amor
propio, especialmente cuando esas heridas
provienen de experiencias de abuso.

Sanar no es un proceso lineal, y reconocer
nuestras heridas es el primer paso para
ofrecerles la atencidon que merecen.

Esta semana nos enfocaremos en como
cuidar y respetar nuestras heridas,
dandonos el tiempo y la compasion
necesarias para avanzar en nuestro camino
de sanacion.

ENCUENTRA MAS SOBRE EL CUIDADO DE TUS HERIDAS
EMOCIONALES Y HERRAMIENTAS PARA EL AUTOCUIDADO AQUI.

Ol0
< CLICK HERE ;‘&) A
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https://metodorespem.com/semana-4/

DIA 1 o

CHECK-IN EMOCIONAL:

.CoOmo te sientes al comenzar esta
semana de cuidado hacia tus heridas?

Iy 2

Tranquila Ansiosa Melancolica
compasiva Con dudas Otro

Cosas por agradecer

Afirmaciéon:

'Mis heridas son parte de mi historia y las
honro con cuidado y respeto.’
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. Qué te hace sentir tu herida de abuso
en este momento de tu vida?

¢cQué te dice esa herida que necesita
hoy para sentirse cuidada?
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DIA 2 e

CHECK-IN EMOCIONAL:

¢cCOomo te sientes al pensar en la idea
de cuidar tus heridas hoy?

A )%

Triste Aceptacion Empoderada
Agobiada Compasiva Otro

Cosas por agradecer

Afirmacién:

"Escuchar mis heridas es una forma de
conectar con mi historia.'




¢ Qué emociones sientes al recordar lo
gue viviste? ;Puedes notar cOmo estas
emociones impactan tu cuerpo?

¢cDe qué maneras crees que puedes
cuidar esas emociones hoy?
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DIA 3 o

CHECK-IN EMOCIONAL:

¢ Qué emociones han surgido al
conectar con tus heridas esta semana?

w0 @

Autocompasion Dolor Contusion
Y,
& &
Paz Fortaleza Otro

Cosas por agradecer

Afirmaciéon:

'Mi herida es un recordatorio de mi fortaleza
v mi capacidad para sanar.’

53



¢ Qué aspectos de esta herida te gustaria
tratar con mas sensibilidad?

¢cCOomo podrias mostrar compasion hacia
esos aspectos de ti misma?
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DIA 4 e

CHECK-IN EMOCIONAL:

¢cCOmo te sientes hoy respecto a tu
proceso de sanacion?

© &

Con paz Insegura Agradecida
S © ©
Protegida Vulnerable Otro

Cosas por agradecer

Afirmaciéon:

'Mis heridas merecen respeto v cuidado a
cada paso de mi proceso.’
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¢iQué significado tiene para ti el cuidado
de tus heridas hoy?

¢cCOmo puedes mostrarte a ti misma que
estas comprometida con tu sanacion?
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DIA 5 o

CHECK-IN EMOCIONAL:

.:CoOmo te sientes al acercarte al final
de esta semana de autocuidado hacia
tus heridas?

@ _ N e N

Mas traquila Sencible Mas fuerte
6 ©
)
Compasiva Con esperanza Otro

Cosas por agradecer

Afirmaciéon:

'Cada dia aprendo a cuidar v respetar mi
historia con mas sensibilidad.”
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¢ Qué has aprendido esta semana sobre
el cuidado de tus heridas?

¢cCOmo sientes que ha cambiado tu
relacion con tu herida del abuso
después de este mes?
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Escribe una breve carta a tu herida del abuso.
Reconoce su presencia en tu vida y exprésale tu
deseo de cuidarla con respeto y compasion.
Agradécele por mostrarte donde necesitas mas
amor y promeétele que seguiras trabajando para
sanarla. Guarda esta carta y vuelve a ella cada
vez que sientas que necesitas recordarte tu
compromiso contigo misma y tu proceso de
sanacion.
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'NO SE TRATA DE
BORRAR EL PASADO, &
SINO DE ENCONTRAR N §

EL LA FUERZA PARA
CONSTRUIR ALGO
\NUEVO.'

Louise Hay




Vannia Condeza

Facilitadora de procesos de
sanacién de abuso sexual
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