Décima semana, Integracién @ Tu Mapa Emocional Personal”
Sintesis, cierre y nuevo inicio

Este es un momento especial: aqui unes todas las piezas, haces
visible tu camino y marcas la direccidén hacia la que quieres seguir
creciendo.

No es un fin, sino el comienzo de una forma mds consciente de
vivirte a ti mismo.

10.1. Objetivo

Integrar todo lo que has descubierto sobre tus emociones, patrones,
valores y necesidades, para consolidar una identidad emocional

mas consciente, presente y estable: feliz

10.2. Contenidos

* Crear tu Mapa Emocional Final

Es el resumen visual de todo tu proceso.
Incluye:

e tustriggers principales,

e tus emociones mas frecuentes,

e tus narrativas transformadas,

e tus valores esenciales,

e tus herramientas de regulacion,

e vy tusintenciones para seguir creciendo.

Este mapa es un reflejo de quién eres ahora y de la manera en que
quieres responder al mundo.



* Lecciones esenciales del vigje

En esta seccidn revisas qué descubriste, qué te sorprendid y qué
coambid.
No se trata de “evaluarte”, sino de reconocer tu crecimiento

emocional.

« Como seguir 30 dias mas....

Para que el combio se vuelva estable, necesitas continuar

practicdndolo suavemente:
e con micro-hdbitos,
e CON PAUSQS conscientes,
e con revisiones semanales,
e con momentos de reflexidon realista,

e ycon compasién hacia tus errores.

Es una extensién natural de tu proceso, no una presion.

* Revision profunda del diario

Tu diario es tu espejo.
Releerlo te permite ver:

e potrones que se repiten,
e avances que no notabas,
e emociones que ahora manejas de otra maneraq,

e Yy decisiones que surgieron de un lugar mds centrado.

Este paso te ayuda a valorar tu camino.



10.3. Ejercicios

1. Escribir tu “Manifiesto de mi Yo Consciente”

Este texto es un compromiso intimo contigo.
Puedes incluir:

e Quién quieres ser emocionalmente,
e cémo deseas responder cuando la vida se vuelve dificil,
e Qqué valores guian tu comportamiento,

e como tratas a tus emociones, incluso a las incémodas,

y Qué te recuerdas cuando pierdes el equilibrio.

Debe sentirse auténtico y realisto, no perfecto.

2. Disefiar tu ritual personal de continuidad

Un ritual es un pequefio acto simbdlico que te conecta contigo.
Puede ser:

una respiracién especial al despertar,
escribir una linea cada noche,

e caminar S minutos en silencio,
e encender una vela antes de reflexionar,

e leer una frase que te centre.

Este ritual marcara tu decision de seguir creciendo.
3. Evaluacién final del compromiso
Responde con honestidad serena:

e ;Qué parte del proceso me transformé mas?



¢, Qué quiero sostener?

¢, Qué necesito ajustar?

¢, Qué haré cuando sienta que estoy retrocediendo?

e (;Qué me recuerdo cuando vuelvo a perderme?

10.4. Objetivo final

Mantener tu plan de crecimiento durante 30 dias mds, no desde la
obligacién, sino desde la presencia consciente y la decisién de

cuidarte mejor.

Agradecimiento:
Llegar hasta aqui refleja coraje emocional, compromiso contigo y

una intencion real de vivir con mas claridad interna.

Revision de herramientas:
Tienes todo lo necesario para acompanarte por dentro:

e auto-observacion,

lenguaje emocional,

e identificacién de triggers,
e nuevas narrativas,

e regulaciéon emocional,

e valores claros,

e micro-hdbitos,

e Yy un plan propio.



Acompafamiento opcional:

Si en algun momento necesitas apoyo puntual, guia o claridad
extra, puedes pedir acompafnamiento individual. No es un
tratamiento, sino un espacio breve para reordenarte y seguir

avanzando. https.//www.gloria-angarita.com/contact-8



