:COMO PUEDO
DEJAR DE
IDEALIZAR?

| AURA



Como hemos visto podemos idealizar situaciones, personas e
incluso mascotas. La mayoria de las veces este proceso va
dirigido a personas con las que hemos tenido algun tipo de

relacion y que ya no tenemos.

iRECUERDA!

|dealizar consiste en sobrevalorar los aspectos positivos y
minimizar o eliminar los aspectos negativos, acercandole
cada vez mas a nuestro propio ldeal. Por ejemplo: EL amigo
perfecto, la pareja perfecta, el familiar perfecto, profesor,
jefe, padres, etc.

1. Empecemos determinando qUiGH €S O qUiGHGS son las personas

que idealizamos

2. El tipo de relacién que tuvimos y/o que tenemos con esa

persona. {No olvides Describirla!



3. En una escala de 0 a 10 que tan feliz eras con esa persona o
cuan bien te encontrabas a su lado. (Si se trata de una situacion,
puntuamos que tan bien nos encontramos en ese momento. lugar,

etc.)

4.. Nuestros recuerdos son modificables. asi que debemos de

empezar a ver las cosas de manera objetiva. jTomate tu tiempo!

'Aspectos positivos y negativos de la persona o relacion:

Seguro habra mas de uno. piensa en eso

CARACTERISTICAS
POSITIVO NEGATIVO



- De lo anterior... ;/Qué cosas crees que puedes estar

sobrevalorando?

- Piensa en al menos 7 cosas positivas que hayan

sucedido. Describelo. ;Qué te gusto y por qué?

Podrias empezar por recordar que pensabas y que sentias en ese momento...

cQué te gusto? ¢Por qué?



- Ahora.. Piensa en al menos 7 cosas Negativas que
hayan sucedido. Describelo. ;Qué no te gusto y
por qué?

¢Qué NO te gusto? ¢Por qué?

- Vamos a centrarnos en como vivimos esa
experiencia con la persona o en dicha situacion...
.Qué te hacia sentir cada una de las respuestas

anteriores?



+ Ahora focalicemos nuestra atencion en el
pensamiento que pudimos tener en esos momentos...

/Recuerdas qué pensabas?

5. Ahora que sabemos esto. reubica a la persona o situacion en una

escala de O a 10.

6. Piensa en las consecuencias que te ha traido idealizar a la persona. Te digo algin
ejemplo: sentir que dependemos de esa persona para estar bien. evitar abrirte a
otras personas, descuidar amistades, aumentar o mantener el malestar o la emocién

de tristeza. reforzar tus propios aspectos negativos.

CARACTERISTICAS
POSITIVAS NEGATIVAS



Es probable que, respondiendo las preguntas anteriores, te
hayas podido dar cuenta de como y cuanto estas idealizando a
esa persona o situacion.

Si tienes alguna duda o si necesitas ayuda para trabajar la
idealizacion....

iCONTACTA CONMIGO!

Y empecemos a trabajar en ello!
No lo dejes para manana, iHOY mereces sentirte bien!
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