emartarialpsico Marta Rial Psicélogos

Guia Completa para Mejorar el

AUTOCUIDADO PARA
COMeNZAR UNA
ReELACION SANA

TIPS DE PSICOLOGIA PARA
MEJORAR

—>
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El autocuidado se define como “la practi

Marta Rial Psicdlogos

ca de tomar un rol activo en la

proteccion del propio bienestar y felicidad’. Y es fundamental que sea una

palabra que empecemos a relacio

nar con el uso de Tinder.

El autocuidado es necesario desde el momento de configurar el perfil,
iIntentando atraer matches con unas pocas fotos, manteniendo varias
conversaciones a la vez y gestionando las emociones derivadas de ello y de los
rechazos que sintamos.

Encontrar una persona con la que compartir puede ser un poco estresante.
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La clave para poder manejar ese estres mientras se mantiene un planteamiento
POSItIVO respecto a nosotros mismos es poder realizar este COMO uhna
prioridad.

Tomandote tiempo para poder cuidar tu salud, fisica, emocional y psicologica, vas
a poder aumentar tu autoconfianza y autoestima.
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‘Imaginate que le preguntas a una persona Igual que en el gjemplo, si una persona
S quiere un vaso de zumo de naranja. Todo  accediera a mantener relaciones sexuales,
ello mientras coges las naranjas, las vas pero luego se quedara dormida, u o0s
exprimiendo cuidadosamente y las pones  empezarais a besar y masturbar, pero ya no
en un vaso bonito. Al ir a llevarselo, esa  quiera continuar, 0 que en algun momento
persona se ha quedado dormida, o quizas  quiera finalizar la relacion sexual, por los
empieza a beberselo y se da cuenta de que  motivos que sean, ;Le obligarias a que
no le gusta que lleve pulpa o0 a lo mejor no  mantuviera relaciones sexuales?

se lo quiere terminar. ;Le obligarias a que

se bebiera el zumo?”
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El Consentimiento debe tener las siguientes caracteristicas:

e Afirmativo: Debe ser expresado de forma explicita y activa.

e Reversible: Puede ser revocado en cualquier momento.

e Especifico: Se da para una cuestion concreta, no para una globalidad.
e Voluntario: Se da sin presion o chantaje.

e Deseado: Orientado al deseo propio de la situacion.



Trabajemos
el amor propio!
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D

cQue es lo que necesito de una relacion?

cQue es lo que quiero de una relacion?

cQue es lo qgue NO quiero de una relacion? G
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Plensa en tl, como eres, como es tu caracter y tu personalidad.

Apunta al menos diez caracteristicas y comenta por que
crees que las posees. cosas que sabes hacer bien..

No se trata de cosas que nos gustan, sino de cosas que sabemos hacer bien, muy
bien.



cQue palabras utilizas para hablar a esa persona que tienes
en frente?

Te Invito a que no tengas miedo de mirarte al espejo. Mirate como si
estuvieras mirando a tu mejor amigo 0 amiga,

¢Sabes el tono de voz que utilizas con el/ella?

Se trata de conectar contigo, adoptar una postura calmada y hablarte con
tono carinoso.



e Hoy voy a hacer (tal cosa) por mi. (Ir al gimnasio, ir a tomar cafe con mi
amiga) Puedes conectar esta actividad con la anterior y abrir tu premio
diario cuando te estes mirando al espejo.

e Reconozco que soy bueno/a resolviendo (tal o cual cosa).
e Ademas, me destaco por las siguientes cualidades..

e Doy gracias por... (agradecer diariamente te hara tomar consciencia de
todo lo bueno que tienes).
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Es fundamental que podamos parar de vez en cuando y
plantearnos lo siguiente:

e .Como me siento con la conversacion que estoy teniendo con esta
persona con la que estoy hablando?

e :Me estoy sintiendo comoda?

e :Hay algo que me este generando malestar?
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¢cQue significa...?

e Gashlight e Hatishing

e Ghosting o Kittenfishing

e Benching e [ ove Bombing
e Bounceback e Love Language
e Breadcrumbing e SIMpP

e Cushioning e Situatuionship

e Dateview e Uncuffing season
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Limites en las conversaciones.
¢cComo digo que no?

Pasivo

Asertivo AQresivo
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Piensa en que es lo que quieres de una relacion. Que cosas te apetecen hacer, que cosas te hacen sentir
comoda.

Una vez que tengas claras tus necesidades, piensa que es aquello que no quieres hacer o que cosas te harian
sentir mal.

Teniendo en mente ambas cosas, es fundamental que intentemos comunicarnos de manera asertiva y
cuidada para poder hacer conocedor a las demas personas de aquello que es importante para nosotras.

Para la comunicacion, necesitamos que sea una comunicacion efectiva, activa y desde la tranquilidad de saber
que es lo que queremos.
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Ponte de pie si una de estas situaciones le ha ocurrido a alguien que conoces personalmente:

e Ponte de pie si conoces a alguien que se ha sentido presionado a hacer algo que le hizo sentir incomodo.

e Ponte de pie si conoces a alguien a quien le pidieron que compartiera con otra persona detalles o fotos
de caracter intimo o sexual.

e Ahora ponte en pie si has observado que un amigo ha sido presionado para dar contacto fisico (como
besos) o manoseo.

e Alguna vez nos han dicho que “los hombres son como son” o que “si un chico te molesta es porque le
gustas”.

e Ponte en pie si crees que cuando alguien dice que "no’, puede significar “si".

!!!!!

persona sea mas insistente?



emartarialpsico Marta Rial Psicélogos

Cierra el circulo, si ho quieres continuar.
Reconoce cuando es el momento de decir adios (y hazlo bien).

SI has hecho "match” con alguien, has hablado con el o ella,
iIncluso habeils tenido una videollamada, pero no es para ti.
Hazselo saber de una forma asertiva y respetuosa.

ILa responsabilidad afectiva existe!
El Ghosting puede ser mas sencillo pero tambien mas doloroso.
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Valora la cita y la opcion de repetir.

cQue necesitamos saber para poder repetir?
cQue necesitamos saber para no repetir?

cHa aparecido algun miedo?

cComo me he sentido?



