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Plan De Accion Caliente-Frio

Es posible que no siempre puedas predecir cdmo te sentirds en el momento en que tu ex haga algo
que no esperabas. O puedes encontrarte con algo inesperado. Estos momentos inesperados pueden
ponerte en un Estado Emocional Caliente, lo que lleva a acciones impulsivas y a menudo lamentables.
Para evitar este comportamiento, crea un plan de accion racional para prepararte mentalmente sobre
como reaccionarias si, en su lugar, estuvieras en un estado frio.

4 N\
Cuando/Si...

:Como me sentiré cuando suceda?

:Cual seria mi (peor) decision impulsiva?

{Qué haré en su lugar?

- /

Pasa por los escenarios mas intimidantes que crees que te pondran en un estado caliente. Utiliza el
ejemplo vacio en la pagina siguiente o toma una hoja de papel vacia.

Ejemplos De Escenarios

Cuando descubro que esta saliendo con otra persona Cuando estamos en el mismo evento o fiesta
Cuando descubro que me ha bloqueado en todas partes Cuando la veo en algin lugar publico

Cuando descubro que ha eliminado nuestras fotos Cuando es nuestro aniversario o un dia especial
Cuando descubro que se muda a otra ciudad Cuando sus amigos me dicen que esta feliz

Cuando descubro que esta en una aplicacidn de citas Cuando me siento solo y la extrafio
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4 N\
Cuando/Si...

Cuando sea nuestro aniversario o I Nispera de Naidad

:Como me sentiré cuando suceda?

Estaré super friste y sob. Tal vez lore un poco pensands en todos s vecuerdos. 0 me
frustrace por estar oo en nuestro dia especial

:Cual seria mi (peor) decision impulsiva?
Quizds beber. Llamarla y actuac de forma inmadura y necestads, prequntandole como

ha estado. 0 tal Nez stb I aceche en sus historias pava ver qué esta haciendo.. o
cual ela podvia ver!

¢Qué haré en su lugar?

ntentaré. mantenerme enters. Si ce pone muy duro, le pedicé a4 uno de mis Compas que
salogmos, quizds ir a Comex 4w de Vuestros restaurantes favoritos. Trataré de encontrar
olgp oue me ponga de buen humor ese dia. Mis amiaps deberian poder ayudarme 4
mantenerme distraids, especiamente s calimos por la oche. No me quedaré soh en casal

- /
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