Para poder desarrollar las estrategias familiares y distribuir las labores domésticas de
manera adaptativa y saludable, quiza quieras considerar las siguientes reflexiones:
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¢Qué tan dispuesta estoy a comunicar
diferente?

¢Puedo pedir sin exigir,
negociacion y/o conciliacion?
¢ Qué tanta disposicion al didlogo hay en
mi pareja y/o familia?

¢Cuanto tiempo voy a invertir en
reestructurar la  dindmica  familiar-
doméstica?

¢Qué nuevos acuerdos se requieren
generar?

¢Para qué es bueno (a) cada integrante
de la familia?

¢Cudl es la percepcion de las labores
domésticas a nivel individual y familiar?

¢ Se cree que el quehacer es un castigo?
¢Cuadles son las necesidades
emocionales, fisicas y espirituales de
todos los integrantes de mi familia?

¢ Qué creencias tengo sobre lo que me
corresponde hacer?

¢Qué creencias tengo sobre lo que le
corresponde hacer a los deméas?

¢Existe alguna patologia o sindrome en
mi o en alguno de los miembros de la
familia? (obsesivos compulsivos con la
limpieza, indiferencia, egoismo, etc)
¢Existe algun tipo de enfermedad que le
impida a algin miembro de la familia
colaborar en las labores del hogar?

¢ Cémo es la comunicaciéon en casa?
¢Hay algun tipo de violencia pasiva o
activa que haya que solucionar?

¢,Cémo son mis palabras, dulces o
amargas?

¢ Pregunto o impongo?

¢ Tengo el complejo de la abeja reina (y si
es asi mencione las ventaja y desventajas
de padecerlo) o sé como delegar de
manera eficiente y eficaz?

¢Hay cosas que hago que en verdad me
molestan y que quisiera no hacer?
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¢Responsabilizo de mi comportamiento
inapropiado a los deméas?

¢Cudles son mis capacidades de
conciliacién y negociacion?

¢Hasta donde estoy dispuesta(o) a ceder
para llegar a un acuerdo?

¢Cudl es la importancia verdadera de
generar un proceso conciliatorio de las
labores domésticas?
;Cémo es mi mente,
desordenada?

¢Estoy acostumbrada(o) a gritar para
obtener lo que quiero?

¢Como le doy fuerza a mi voz, desde el
caos o desde la calma?

¢Existen tendencias al matriarcado o al
patriarcado en mi familia

¢ Sé lo que significa liderear una familia?
¢ Cuél es mi concepto de la familia ideal?
¢A quién tengo a mi lado?

¢Con quién estoy, puedo a trabajar en
equipo?

¢ Esté dispuesta(o) a ceder?

¢ Tiene ganas de escucharme?

¢ Yo le pongo la atencion necesaria?

¢El o ella me importan tanto como me
importo yo?

¢Le importo a mi pareja lo suficiente como
para reconocer mis necesidades tan
importantes como las suyas?

¢&Su cansancio me duele tanto como me
duele el mio?

¢ Qué tan alto es el umbral de tolerancia a
la frustracion individual y familiar?
¢Existen pautas y limites bien
establecidos sobre las actividades
domésticas?

¢Alguien se maneja desde el sindrome del
nifio malo?
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