GUIA DE EJERCICIOS
SOBRE EL PASO 10
DE ALCOHOLICOS
ANONIMOS

P Ejercicios practicos para trabajar el
Décimo Paso de AA en tu recuperacion
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PASO 10

ALCOHOLICOS ANONIMOS

“ CONTINUAMOS HACIENDO
NUESTRO INVENTARIO
PERSONAL Y CUANDO NOS
EQUIVOCABAMOS LO
ADMITIAMOS
INMEDIATAMENTE. Ii

El Décimo Paso nos invita a vivir con autoconciencia, a no esperar que

los errores se acumulen para enfrentarlos, sino a reconocerlos en el
momento y asumir la responsabilidad de nuestras acciones dia a dia. No
se trata de ser perfectos ni de castigarnos por cada equivocacion, sino de

desarrollar una mirada honesta sobre nosotros mismos, con humildad
y disposicion para mejorar constantemente.

El Paso 10 de Alcoholicos Anonimos nos recuerda que la recuperacion
no es un evento Unico, sino un proceso continuo. Asi como antes
hicimos un inventario de nuestro pasado, ahora aprendemos a hacerlo
en el presente, con atencién a como nuestras palabras, actitudes y

decisiones afectan a los demas.
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EJERCICIO PASO 10 - PRACTICA LA AUTOCONCIENCIA:

A continuacion, encontraras ejercicios para reflexionar sobre tus acciones diarias,
identificar y corregir errores de manera inmediata, y mantener una actitud de
autoevaluacién constante. Estos te ayudardn a practicar la humildad, la
responsabilidad y el autocuidado, fortaleciendo tu recuperacion.

REVISION DIARIA DE ACCIONES

Objetivo: Identificar comportamientos, pensamientos o reacciones que necesiten ajustes.
Tiempo estimado: 10-15 minutos.
¢Qué hacer?: Date tiempo para pensar y contesta las siguientes preguntas.

'I é¢Como traté a los demas hoy?

¢Tuviste paciencia? ;Fuiste amable o mostraste indiferencia? ; Hubo algo que pudieras haber hecho mejor?

2 é¢Actué con honestidad y responsabilidad?

¢Fuiste transparente con tus palabras y acciones? ;Fuiste responsable sin justificarte?

3 é¢Hubo momentos en los que dejé que mi ego o miedo me dominaran?

:Cdémo sobrellevaste los momentos dificiles? ;Sentiste miedo?; Te impidieron ser humilde?

4¢',Le debo una disculpa a alguien por mis palabras o acciones de hoy?

¢A quién le debes una disculpa? ; Por qué? ;Cémo podrias arreglar lo que hiciste?

5 éHice algo que refuerce mi recuperacion y crecimiento personal?

¢Hubo un momento en el que actuaste con calma y consciencia? ;Supiste canalizar las emociones?
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LISTA DE AUTOEVALUACION

Objetivo: Medir el progreso en la practica del paso 10 y detectar areas de mejora.
Tiempo: 5 minutos.
¢{Qué hacer?: Marca con vio X seguin corresponda:

Fui honesto/a conmigo mismo/a hoy.
Acepté la responsabilidad de mis acciones sin excusas.
No culpé a otros por mis emociones o errores.

Mantuve la serenidad ante situaciones dificiles.

Hice algo positivo por alguien sin esperar nada a cambio.

RN NN

Si cometi un error, lo reconoci y tomé accién para corregirlo.

Si marcaste alguna con X, reflexiona:

éQué puedo hacer diferente manana?

:Qué puedo cambiar para mejorar? ;Hay algo que haya hecho bien pero que crea que puedo hacer mejor?

PRACTICAR LA HUMILDAD

Objetivo: Mejorar la capacidad de reconocer errores sin culpa excesiva..
Tiempo estimado: 5-7 minutos.
¢{Qué hacer?: Completa las siguientes frases.

1. Hoy me equivoqué cuando

2. Me doy cuenta de que mi reaccién fue

3. En lugar de culpar a otros, puedo asumir mi parte de responsabilidad diciendo

4. Para mejorar, puedo
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PLANTILLAS
DESCARGABLES

Estas plantillas te ayudaran a reflexionar sobre tus emociones, mejorar la
comunicacion y fomentar el autocuidado.

Cada plantilla esta disefiada para ser facil de usar y puede adaptarse a tus
necesidades individuales o familiares. Puedes imprimirlas y trabajar en ellas
solo o en grupo, fomentando un ambiente de apoyo y comprension.

Estas herramientas son recursos valiosos que te permitiran explorar tus
sentimientos, establecer limites saludables y fortalecer las relaciones dentro de
tu familia.
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EJERCICIO PASO 10 - PRACTICA LA AUTOCONCIENCIA:

A continuacion, encontraras ejercicios para reflexionar sobre tus acciones diarias,
identificar y corregir errores de manera inmediata, y mantener una actitud de
autoevaluacién constante. Estos te ayudardn a practicar la humildad, la
responsabilidad y el autocuidado, fortaleciendo tu recuperacion.

REVISION DIARIA DE ACCIONES

Objetivo: Identificar comportamientos, pensamientos o reacciones que necesiten ajustes.
Tiempo estimado: 10-15 minutos.
¢Qué hacer?: Date tiempo para pensar y contesta las siguientes preguntas.

'I é¢Como traté a los demas hoy?
2 é¢Actué con honestidad y responsabilidad?

3 é¢Hubo momentos en los que dejé que mi ego o miedo me dominaran?
4¢',Le debo una disculpa a alguien por mis palabras o acciones de hoy?

5 éHice algo que refuerce mi recuperacion y crecimiento personal?
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LISTA DE AUTOEVALUACION

Objetivo: Medir el progreso en la practica del paso 10 y detectar areas de mejora.
Tiempo: 5 minutos.
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Si cometi un error, lo reconoci y tomé accién para corregirlo.

Si marcaste alguna con X, reflexiona:

éQué puedo hacer diferente manana?
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Objetivo: Mejorar la capacidad de reconocer errores sin culpa excesiva..
Tiempo estimado: 5-7 minutos.
¢{Qué hacer?: Completa las siguientes frases.
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2. Me doy cuenta de que mi reaccién fue
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4. Para mejorar, puedo
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