15 Conversaciones que Pueden
Cambiarte la Vida

BONO 4 - KIT DE CONTROL EMOCIONAL - CONTROL CONSCIENTE

Son 15 preguntas para iniciar conversaciones que probablemente nunca tuviste — no porque no

quisieras, sino porque no sabias por dénde entrar.



Antes de empezar

cQué es esto?

Este bono no es un guion de terapia. No es un
script para resolver conflictos de una vez por
todas.

Son 15 preguntas para iniciar conversaciones
que probablemente nunca tuviste — no porque
no quisieras, sino porque no sabias por dénde

entrar.

Cada pregunta tiene tres cosas:

01

Cuando usarla

El momento ideal para plantear la conversacion.

02

Qué destrabar

Lo que la pregunta abre o libera en la relacion.

03

Qué esperar

Una nota honesta sobre como puede responder
la otra persona.

/N Estas conversaciones son para momentos de calma, no para el momento del estallido. Si

estas en medio de un conflicto, cerra este PDF y usa la Hoja de Emergencia Emocional. Volvé

acéa cuando el nivel bajé.



[ CON TU PAREJA J

Conversacionl1

'¢Hay algo que yo hago que te cuesta decirme y nunca me dijiste?"

Cudndo usarla

Un domingo a la mafiana,
desayunando sin apuro. O
en un momento tranquilo
del fin de semana, cuando
los chicos no estéan
presentes. No después de
una pelea — antes.

Qué destrabar

La mayoria de las parejas
acumula incomodidades
pequefas que nunca se
nombran porque "no vale
la pena pelearse por eso".
Esas incomodidades
pequerias son
exactamente las que
después se convierten en
los disparadores que
parecen pavadas. Esta
pregunta abre la puerta a
decir lo que se callaba
antes de que se acumule.

Qué esperar

Silencio al principio.
Incomodidad.
Posiblemente un "no, todo
bien". Deja espacio. Si la
respuesta llega, escuché
sin defenderte — aunque
lo primero que salga te
cueste. La pregunta es un
gesto. No tenés que tener
razén. Tenés que abrir el

canal.



1 CON TU PAREJA \

Conversacion 2

'¢Cuéando fue la dltima vez que te sentiste realmente apoyada por mi?"

Cudndo usarla

Cuando sentis que la dindmica de la pareja
estd en modo automatico — cada uno
haciendo lo suyo, sin conectar de verdad.
Sirve en los dos sentidos: podés hacerla vos
o pedirle a tu pareja que te la haga a vos.

Qué destrabar

El aislamiento emocional dentro de una
pareja es uno de los factores que mas eleva
el nivel de reactividad. No porque haya
conflicto, sino porque hay distancia. Esta
pregunta no acusa a nadie — abre una
conversacion sobre lo que cada uno
necesita del otro para sentirse menos solo
adentro de la relacién.

(@ Qué esperar: Puede doler la respuesta — en cualquiera de las dos direcciones. Si la Gltima

vez fue hace mucho, eso dice algo. No para culparse, sino para decidir qué hacer con esa

informacion.



[ CON TU PAREJA J

Conversaciones 3,4y 5

Conversacion 3

"“Qué necesitas de mi
cuando ves que estoy al
limite?"

Una conversacién preventiva,
no reactiva. Le da a tu pareja
informacién concreta sobre
cébmo acompanfarte.

Conversacion 4

'¢Hay algo de cémo
repartimos las cosas en casa
que te parece injusto y no me
dijiste?”

La carga mental desigual
alimenta el Ciclo Noche y la
Olla a Presién. Nombrarlo en
calma es mejor que esperar
el estallido.

3

Conversacion 5

'¢cHay algo que extrarias de
coémo éramos antes de tener
hijos?"

Recordar qué habia antes y
pensar qué de eso podria
volver, aunque sea en

pequefa dosis.

[J El objetivo no es ganar la discusién — es mapear juntos dénde estan los puntos de

desequilibrio y decidir al menos uno que van a cambiar.



CON TUS HIJOS

Conversacion 6

'¢Hay algo que te preocupa y no me contaste porque pensas que me voy a enojar?"

Cudndo usarla

Con hijos de 6 afios en
adelante. En un momento
tranquilo — después de la
cena, en el auto, antes de
dormir. No como
interrogatorio. Como

invitacion.

Qué destrabar

Los chicos aprenden a
regular qué le cuentan a
mama segln cdmo creen
que va a reaccionar. Si el
termdémetro interno del
hijo dice "'mama se va a
enojar”, guarda la
informacion. Esta pregunta
le muestra que hay un
canal abierto aunque el
tema sea dificil.

Qué esperar

Silencio la primera vez,
casi siempre. No importa
— la pregunta ya hizo su
trabajo. Si en algin
momento aparece una
respuesta, escucha sin
reaccionar de inmediato
aunque lo que diga te
sorprenda o te cueste. La
reaccion que tengas en
ese momento determina
si el canal sigue abierto o

se cierra.



CON TUS HIJOS

Conversacion 7

'Qué es lo que mas te gusta de pasar tiempo conmigo?”

Cudndo usarla Qué esperar

En cualquier momento tranquilo. Sin pantallas, Respuestas simples y concretas que
sin apuro. probablemente te van a emocionar:

Qué destrabar

"Cuando jugamos a las cartas.”
En las etapas de alta reactividad, la mayoria de

las interacciones con los hijos giran en torno a
pedidos, correcciones y limites. Esta pregunta

"Cuando me buscés al colegio y me

invierte el flujo — en vez de vos diciéndole algo

a él, él te dice algo a vos. Y lo que dice es compras algo.

genuino.

"Cuando te reis."

Guarda esas respuestas. Son el mapa de lo que
mas importa para ellos — y a veces es mucho
maéas sencillo de lo que creemos.




CON TUS HIJOS

Conversacion 8

'¢Sabés que cuando me enojo con vos no es porque no te quiero?"

Cudndo usarla

Después de haber tenido
un episodio dificil con el
hijo — no en el momento
del estallido, sino horas
después o al dia siguiente,
cuando los dos estéan
tranquilos.

Qué destrabar

Los chicos pequefios y
medianos no tienen la
capacidad cognitiva de
separar "mama esta
enojada” de "'mama no me
quiere”. La conexion es
automatica. Esta
conversacion no es una
disculpa — es una
aclaracion que protege el

vinculo.

Qué esperar

Una respuesta corta,
probablemente. Un "si" o un
encogimiento de hombros.
No importa — lo que
importa es que lo escuchd.
Con los més grandes,
puede abrirse una
conversacion méas larga.
Con los més chicos, un
abrazo después de decirlo
es suficiente.



CON TUS HIJOS

Conversacion 9

"Si pudieras cambiar una sola cosa de como son nuestros dias, ;qué cambiarias?”

Cudndo usarla Qué esperar

Con hijos de 7 afios en adelante. En un momento Respuestas que pueden sorprenderte:
donde ambos estén relajados. Planteala como

curiosidad genuina, no como evaluacion. . .
Que no haya tanta pantalla.

Qué destrabar

Los chicos tienen observaciones sobre la "Que cenemos todos juntos mas seguido.”

dindmica familiar que raramente expresan

porque nadie les pregunta. A veces lo que dicen
es revelador — y a veces sefala algo que no "Que no llegues tan cansada a la noche."
veias. No tenés que estar de acuerdo ni

implementar lo que digan. Pero escucharlo

cambia algo. - . .
8 @ Recibilas sin ponerte a la defensiva. La

respuesta no es una acusacion — es
informacion.



[ CON TU MADRE, HERMANA O AMIGA CERCANA J

Conversacion 10

'¢Alguna vez te sentiste asi: que todos te ven bien pero por adentro estas colapsada?”

Cudndo usarla

Con alguien de confianza
— tu madre, una hermana,
una amiga cercana.
Cuando estés en un
momento donde podés
ser honesta. No como
queja — como apertura.

Qué destrabar

El aislamiento emocional
— "todos me ven bien,
adentro hay un incendio”
— se sostiene en parte
porque nunca se nombra.
Esta pregunta no te pone
en el rol de la que necesita
ayuda. Te pone en el rol de
la que abre una
conversacion que
probablemente la otra
persona también
necesitaba tener.

Qué esperar

n_-n

Casi siempre, un "si
inmediato seguido de
alivio mutuo. La mayoria
de las mujeres en tu
contexto tienen la misma
experiencia y tampoco la
nombran. A veces esa sola
conversacion rompe un
aislamiento que venia de

meses.
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Conversacion 1l

"“Qué hacés vos cuando sentis que no das mas?"

Cudndo usarla

Con alguien que admiras por cobmo maneja sus
emociones o su vida — o simplemente con
alguien que te parece que tiene algo resuelto

que vos no tenés.

Qué destrabar

Tendemos a creer que las personas que
parecen mas calmas o mas organizadas tienen
algo que nosotras no tenemos. Esta pregunta
humaniza esa percepcidén — y casi siempre
revela que la otra persona también tiene sus

propios mecanismos de supervivencia.

Qué esperar

Respuestas concretas y variadas:

& "Salgo a caminar sola."

..  "Me encierro 10 minutos en el
bario."

@ "Llamo a mi hermana."

i "Escribo."

No hay una respuesta correcta — pero escuchar
la de otra persona a veces desbloquea algo en
VOS.
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Conversacion 12

'«Podemos tener una conversaciéon donde yo hablo y vos solo escuchas, sin darme consejos?"

Cudndo usarla

Cuando necesités procesar
algo en voz alta pero sabés
que la persona a la que se lo
contas tiene el reflejo
automatico de resolver o

aconsejar.

Qué destrabar

Muchas veces lo que
necesitamos no es una
solucién — es que alguien
escuche mientras nos
escuchamos a nosotras
mismas. Pedir explicitamente
"sin consejos” no es grosero
— es honesto. Le da a la otra
persona un rol claro y te da a
vos el espacio que realmente
necesitas.

Qué esperar

Al principio puede sentirse
raro para los dos. Con el
tiempo, las personas
cercanas aprenden que a
veces necesitas este tipo de
escucha y lo ofrecen sin que
tengas que pedirlo.




[ CON TU MADRE, HERMANA O AMIGA CERCANA J

Conversacion 13

'¢cHay algo que yo haga que sin querer te afecte y nunca me lo dijiste?"

Cuando usarla
[ Qué esperar: Puede no venir una

Con alguien con quien tengas una relacion respuesta la primera vez. Eso también

importante y larga — tu madre, una amiga de es informacién. Si viene, escucha sin

anos, una hermana. En un momento de calmay reaccionar de inmediato. Lo que

confianza mutua. escuchas puede ser incomodo — y
Qué destrabar también puede ser la cosa mas Gtil que
alguien te diga este afo.

Las relaciones largas acumulan cosas no dichas.

No siempre son grandes heridas — a veces son

patrones pequefos que generan distancia sin

que ninguna de las dos lo note. Esta pregunta

abre la puerta a decirlas antes de que se

conviertan en resentimiento.

1]
UU




CON VOS MISMA

Conversacion 14

'¢Qué necesito que nadie me esta dando — ni yo misma?"

Cudndo usarla

Sola, por escrito. En el
registro diario, en un
cuaderno, en las notas del
celu. No para resolver —
para escuchar la
respuesta.

Qué destrabar

Gran parte de la
reactividad crénica tiene
debajo una necesidad no
satisfecha que nunca se
nombra porque siempre
hay algo mas urgente.
Descanso. Silencio.
Reconocimiento. Tiempo
propio. Contacto fisico. La
pregunta no te pide que lo
consigas de inmediato —
te pide que lo nombres.

Qué esperar

Una respuesta que
probablemente ya sabias
pero que no te permitiste
decir en voz alta. Escribila.
No la analices todavia.
Solo dejala estar.



CON VOS MISMA

Conversacion 15

"Si la version de mi de dentro de un afio me mirara ahora, cqué me diria?"

Cuidndo usarla

Al terminar el dia 21 del método. O en cualquier
momento donde sientas que estas en una
encrucijada — que algo tiene que cambiar pero
no sabes bien qué.

Qué destrabar

Esta pregunta crea una distancia temporal que
permite ver el momento presente con menos
presién. La "yo del futuro’ no esté en el medio
del caos — puede ver con mas claridad. Lo que
esa version te diria probablemente no es un
consejo complicado. Casi siempre es algo
simple que ya sabes pero que el ruido del dia a
dia no te deja escuchar.

Qué esperar

Una respuesta que puede ser una sola oracion.
Escribela. Esa oracién, a veces, es mas (til que
20 péaginas de anélisis.

© La"yo del futuro' no esta en el medio del caos — puede ver con mas claridad.



Una ultima cosa

Estas 15 conversaciones no tienen que hacerse todas. No

son una lista de tareas.

15 puertas

Abris las que te llaman. En el orden que tenga sentido.
Con el tiempo que cada una necesite.

Una sola conversacion honesta

Puede mover méas que meses de silencio acumulado.

Empeza por la que menos miedo te dé

No hay un orden correcto. Hay un primer paso.




15 Conversaciones que Pueden
Cambiarte la Vida
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Contupareja —©

Conversaciones1a 5
®—  Con tus hijos
Conversaciones 6 a 9

Con personas cercanas

Conversaciones 10 a 13

o— Con vos misma

Conversaciones 14y 15

“Una sola conversacion honesta puede mover mas que meses de silencio acumulado.”



