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RETO 1: ROMPER CON LAS RELACIONES TÓXICAS, 
MEJORAR EL AUTOCONOCIMIENTO Y EL AUTOCONCEPTO
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Escuchad la canción antigua de Shakira "Estoy aquí" y la nueva
"monotonía", anotad de la 1ª ejemplos de apego ansioso y de la segunda
ejemplos de comportamiento maduro.

Monotonía - Comportamiento maduro
Estoy aquí- Apego ansioso

https://www.youtube.com/watch?v=j5y6xLpRwx4

https://www.youtube.com/watch?v=NmJHH026X0c

https://www.youtube.com/watch?v=j5y6xLpRwx4
https://www.youtube.com/watch?v=NmJHH026X0c


¿Qué diferencia las frases de las canciones del pasado de Shakira con
respecto a las del presente?

¿Por qué se dice ahora que tiene un comportamiento maduro?

¿Qué crees que es un apego ansioso?

¿Qué aptitudes/cualidades no tenía Shakira que ahora si posee?

¿Te ha ocurrido alguna vez con una amistad, pareja o familiar?

¿Qué hiciste? ¿Cómo actuaste? ¿Qué ocurrió?



¿Has aprendido de ello?

¿Por qué este tipo de apegos no son buenos?

¿Cómo deben ser las relaciones de (de amistad, pareja o familiares)?

¿Quién es la persona que más debes cuidar y vas a entrar siempre contigo?

Hacemos un debate sobre las relaciones tóxicas y cómo nos afectan.
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Muestra alguna ocasión que te hayan ocurrido las 7 cosas y no las
hayas hecho de la manera correcta (y por lo tanta hayas
aprendido de ello)...

1 -

2 -

3 -

4 -

5 -

6 -

7 -



¿Añadirías alguna cosa más que te cueste y sepas que es buena para ti?
¿Cuáles?

Indica dos actuaciones para mejorar del 1 al 3 las cosas que más te
cuesten y has marcado como 1, 2 y 3, así como las que has añadido en la
pregunta anterior.

1 -

2 -

3 -

Otro -

Busca el compañero de tu clase que cumpla años en la fecha más cercana
a tu cumpleaños, explícale tus respuestas y que él te cuente las suyas.

¿Te ha ayudado contarlo a un compañero? ¿Para qué te ha servido?

¿Qué has aprendido de lo que te ha contado tu compañero? ¿Para qué te
ha servido? 4


