BATALLA
LA CULPA




INTRODUCCION

Esta guia interactiva esta disenada para ayudarte a explorar,
comprender y transformar la culpa en una herramienta para tu
crecimiento  personal. Encontraras ejercicios  practicos,
preguntas reflexivas y actividades interactivas. Todo lo que
necesitas es un lugar tranquilo, un cuaderno o dispositivo para
escribir, y unos minutos para conectar contigo mismo/a.

# DESENTRANANDO LA CULPA:
¢COMO FUNCIONA EN VOS?

Ejercicio de Activacion

1.Visualiza una situacion reciente donde la culpa estuvo presente.
2.Completa:
o Pensamiento inicial: (Qué frases o imagenes aparecieron?

o Reaccion corporal: (Donde sentiste la culpa? (Ej: opresion en el
pecho, nudo en el estomago)
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% PREGUNTA CLAVE

¢Tu culpa te llevo a...
e () Reparar: Buscar soluciones, disculparte o corregir el
error.

o ( ) Castigarte: Criticarte, evitar o paralizarte.

4+ REFLEXION PROFUNDA
e ;Cuando tu culpa es funcional y te impulsa a actuar?
e (En qué momentos te paraliza o te hace dano?

e ;Que creencias te impiden transformar la culpa en un
cambio positivo?

@ PARA LA ACCION

e |dentifica tus normas internas: ;Qué "deberias" cumplir?

e Analiza como te habla tu voz interna: ¢Es critica o
compasiva?
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2 EXPLORANDO LAS RAICES DE TU CULPA:
¢(DE DONDE VIENE?

“¥ Ejercicio de Conexion con el Deseo
1.Trae a tu mente una situacion donde sentiste culpa intensa.
2.Escribe:
o Tu deseo genuino: R _
o Expectativas ajenas: . _______

% PREGUNTA CLAVE

¢Donde sientes que se origina tu culpa?

() Cuando no cumples tus deseos.

() Cuando no cumples las expectativas de los demas.
() Una combinacion de ambos.

+ REFLEXION PROFUNDA

o ;Te sientes responsable de mas cosas de las que te
corresponden?

e (Tu historia familiar influye en como experimentas la
culpa?

e ;Qué mandatos internos o familiares arrastras?

@ PARA LA ACCION

o Evalla si alguien usa la culpa para manipularte.

e Reflexiona: ¢Te cuesta decir "no" o poner limites?

« l|dentifica los mandatos que guian tu vida y cuestiona si aln
son validos.
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w= DESAFIANDO LA CULPA: (ES REALMENTE TUYA?

Ejercicio de Re-evaluacion
1.Escribe una frase que te dices cuando te sientes culpable:

o Analiza su impacto: ;Como te hace sentir?

Reescribe esa frase de manera compasiva:

% PREGUNTAS CLAVE

e (Reconoces alguna de estas frases en tu dialogo interno?
Marca las que te resuenen:

e () "Deberia ser perfecto/a."

e () "No hay excusas para fallar."

e () "Podria haberlo hecho mejor."

+ REFLEXION PROFUNDA

o /De donde crees que vienen estas frases? ¢Son tuyas o
aprendidas de otros?

o ;Como influyen las expectativas sociales o familiares en tu
culpa?

e (Te comparas con los demas? ¢Como afecta esto tu
autovaloracion?

@ PARA LA ACCION

o Cuestiona tus expectativas: {Son realistas?
e Distingue entre culpa y responsabilidad: (Qué depende
realmente de ti?

e Practica la auto-compasion: Permitete ser imperfecto/a.
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£ PROFUNDIZANDO EN LOS TIPOS DE
CULPA Y ESTRATEGIAS DE LIBERACION

e @ Introduccion

En esta seccion, exploraremos diferentes tipos de culpa para
ayudarte a identificar patrones y aplicar estrategias especificas
para liberarte. Recuerda, la culpa no es inherentemente mala;
es una senal de que algo necesita tu atencion.

Q. IDENTIFICANDO LOS TIPOS DE CULPA

= Ejercicio de Reconocimiento

Revisa esta lista de los 10 tipos de culpa mas comunes vy

marca los que reconozcas en ti o en otros:

e () Culpa por accion (sentirse culpable por algo que has
hecho).

e () Culpa por omision (sentirse culpable por algo que no has
hecho).

o () Culpa por supervivencia (sentirse culpable por estar bien
cuando otros no lo estan).

e () Culpa vergonzosa (culpa mezclada con verglienza).

o () Culpa irracional (culpa sin una base logica).

e () Culpa proyectada (sentirse culpable por los errores de
otros).

e () Culpa parental (sentirse culpable como padre/madre).

e () Culpa por riqueza (sentirse culpable por tener mas que
otros).

e () Culpa religiosa (sentirse culpable por no seguir normas

religiosas).

() Culpa contenida (culpa que se guarda y no se expresa).
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+ REFLEXION PROFUNDA

e (Que tipos de culpa te son mas familiares?

e ¢Hay alguna que se origind en tu infancia y adn te afecta?

e ¢Hay algun tipo de culpa que no encaje en esta lista? Si es
asi, idescribela!

# COMPRENDIENDO EL PROPOSITO DE
LA CULPA

@ Ejercicio de Reflexion

Recuerda que la culpa, en esencia, senala cuando hemos ido en

contra de nuestros valores o danamos a otros. Reflexiona:

e ;Como podrias usar la culpa como motivador positivo?

e (Como aplicar principios de ‘“inteligencia moral” a tus
valores?

+ Preguntas Clave

e ;Qué proposito esta cumpliendo esta culpa en tu vida?
¢Te impulsa a reparar o a evitar?

;Qué te impide pasar de la culpa al cambio?

@ Para la Accion

e Transforma la culpa en guia: Aprende y crece de ella.

e Cuestiona: ¢Estas actuando desde la libertad o desde la
culpa?
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MINIGUA - Pegiranch Jo fulppa

v ESTRATEGIAS PARA LIBERARTE DE LAS
TRAMPAS DE LA CULPA

%€ Estrategias Practicas

e Revisa tu dialogo interno: Sustituye frases
criticas por un lenguaje protector.

e Construye tu autoestima: Define tus valores y
normas personales.

Aplica el Kit de Reparacion DGECG:

o Dano: Evalua el impacto.

Grado de responsabilidad: Analiza tu rol.
Emociones: Identifica lo que sientes.
Compensaciones: Planea como reparar.
Gestion: Avanza con confianza.

O O O O

Practica el Disco Rayado:

e Repite frases clave para mantenerte firme.

e Calma tu respuesta al estrés: Usa técnicas de
relajacion.
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# CIERRE DEL CAPiTULO: TU PROPIO CAMINO

Has completado un viaje de autoexploracion.
Recuerda que la culpa no tiene que controlarte,
puede ser una guia para crecer.

# PROXIMOS PASOS

l.Lleva un Diario de la Culpa: Anota tus
reflexiones y aprendizajes.

2.Revisa esta guia cuando lo necesites.

3.Busca apoyo profesional si la culpa afecta tu

bienestar.
4. Profundiza con lecturas recomendadas, como

los libros de Forward y Levi.
5.Practica el perdon y agradecimiento: Reconoce

tus fortalezas y libera el peso de la culpa.
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