
E J E R C I C I O  D E  A U T O C O N O C I M I E N T O

Cartografía de las heridas de infancia
Responde con calma y sin juzgarte. No hay respuestas correctas: solo lo que hoy puedes nombrar.

NOMBRE FECHA

01 ¿Recuerdas algún momento en el que necesitaste a alguien y sentiste que no estaba para ti?

02 ¿Hubo algún momento en el que sentiste que no eras suficiente o que no te aceptaban como
eras?

03 ¿Qué experiencia de tu infancia te hizo sentir vergüenza de ti mismo/a?
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04 ¿Quién rompió tu confianza y qué sentiste en ese momento?

05 ¿Qué situación de tu infancia sentiste que fue injusta contigo?

H A C I A  L A  S A N I D A D

06 ¿Qué haces hoy para protegerte de volver a sentir aquello que alguna vez te dolió?

07 ¿Qué necesita hoy de ti ese niño o niña que fuiste?

Gracias por darte este espacio. Mirar tus heridas no es volver a abrirlas: es
empezar a cuidarlas. Ese niño o niña que fuiste sigue ahí, esperando ser
escuchado, y hoy tiene a alguien que puede abrazarlo: tú. Ve a tu ritmo y
con ternura. Sanar también es una forma de amarte.

Con cariño,

Dra. Liset Valencia
P S I C Ó L O G A  C L Í N I C A
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