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O Querido lector, O

iBienvenido al Manual de Estrategias
SEE Learning ® (Playbook)!

[
[

;Alguna vez te has preguntado como la vida puede ser increible y también
dificil al mismo tiempo? Como ser humano, estas equipado con un cuerpo,
corazon y mente a través de que experimentas en tu vida. jDarle sentido a todo puede ser emocionante,
confuso o ambos! Afortunadamente, ya tienes todo lo que necesitas para navegar el viaje de la vida. Todos
nacemos con capacidades basicas para la resiliencia y el bienestar. Identificar estas capacidades puede
ayudarnos a fortalecerlas alin mas.

Este libro tiene contenido y actividades que estan disefiados para ayudarte a desarrollar tus habilidades
naturales. Te animamos a que los pruebes y veas lo que te gusta. Algunas las puedes hacer por tu cuenta, y
otras las puedes hacer con amigos y familiares en casa o fuera de la escuela. Puede que algunas de las
actividades te gusten mas que otras. Te recomendamos continuar usando y practicando los que te resulten
mas utiles.

Este libro proviene del programa SEE Learning ®, que significa Aprendizaje Social, Emocional y Etico.
Claramente necesitamos cosas fisicas para apoyar nuestro bienestar, como alimentos, refugio, recursos,
etc. Pero la ciencia y el sentido comin también nos dicen que también necesitamos aprendizajes sociales y
emocionales para experimentar bienestar, por ejemplo: cultivo de la amistad, sentido de seguridad, sentido
de vida, asi como la capacidad de comprender y navegar por nuestras emociones. SEE Learning ® se centra
en los aspectos emocionales y sociales del bienestar. Consiste en herramientas para ayudarte a lidiar con
los altibajos de la vida a través del desarrollo de capacidades sociales y emocionales como la compasion, el
pensamiento sistémico y la "higiene emocional”. La higiene fisica se refiere a mantenerse fisicamente sano
y a salvo de enfermedades a través de habitos que usas regularmente, como lavarte las manos, cepillarte
los dientes y dormir lo suficiente y hacer ejercicio. La higiene emocional se refiere a habitos saludables
para ayudarte a manejar tus emociones, tu estrés y tus relaciones con los demas. Una gran cantidad de
investigacion cientifica ahora muestra que podemos construir nuestra higiene emocional y esto tiene un
impacto muy positivo en nuestra mente, nuestro cuerpo y nuestras relaciones.

Este libro esta disponible para todos, asi que siéntete libre de compartirlo con tus amigos y familiares.
Antes de comenzar, tomate un momento para pensar si hay alguien a quien podrias acudir para hablar sobre
tus sentimientos o problemas. Aunque puedes realizar estas actividades de forma independiente, siempre
esta bien comunicarse con otros para obtener apoyo o simplemente para tener una conversacion sobre lo
que estas aprendiendo.
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Si desea obtener mas informacion sobre SEE Learning ®, visita nuestro sitio web en seelearning.emory.edu
o visitanos en las redes sociales.

Atentamente,

@ seelearning@emory.edu

seelearning.emory.edu
compassion.emory.edu

El equipo SEE Learning ®
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;COMO UTILIZAR EL MANUAL DE
ESTRATEGIAS SEE LEARNING (PLAYBOOK)?

Las actividades en el Playbook te presentan nuevas habilidades que puedes desarrollar con el
tiempo. Son actividades secuenciadas para ayudarte a desarrollar y reforzar tus habilidades a
medida que las realizas. Puede llevar tiempo y practica desarrollar nuevas formas de pensar,
sentir y cuidar de ti mismo y de los demas. Por lo tanto, te recomendamos que estés atento a los
momentos de comprension personal o momentos "a-ha" a medida que avanzas a traveés del libro.

Te invitamos a probar durante tu dia regular, o en el transcurso de las semanas, cualquier
nueva habilidad que aprendas, para que puedas notar qué funciona para ti. Descubre qué es lo
que mas te ayuda. Y recuerda que las nuevas habilidades se convierten en habitos solo con la
practica repetida a lo largo del tiempo. Por lo tanto, si te sientes desafiado al principio, jno te
rindas! Después, a medida que te familiarices con ciertas practicas, es posible que incluso
desees compartirlas con otros. Esa es una gran manera de mostrar amabilidad a tus amigos y
familiares.

En el Manual de Estrategias SEE Learning (Playbook)
encontraras:

Practicas de jAyuda Inmediata!: se pueden usar en cualquier momento cuando sientas que
te gustaria calmarte, revitalizarte o regresar a tu zona de resiliencia. La mayoria de estas
estrategias pueden hacerse en alrededor de 10 segundos.

Guia Personal- También son muy cortos y se pueden leer en menos de 10 segundos. Se pueden
hacer en cualquier lugar, pero pueden funcionar mejor si estas sentado en un lugar donde
puedas pensar en el significado de las palabras sin demasiada distraccion. Su proposito es
ayudar a recordarte a ti mismo la “esencia central” de la practica o concepto.

Incluso cuando hemos aprendido algo, a menudo podemos olvidarlo a medida que avanzamos
en nuestra vida diaria. Revisar o leer estos guiones de guia personal puede ayudar a grabar los
conceptos en nuestra memoria. Incluso puedes grabarlos y escucharlos cuando tengas un breve
momento, o al principio o al final de cada dia. También puedes memorizar cualquier guion de
guia personal que te resulte particularmente (til, para que puedas recordarlo en cualquier
momento.

4 MANUAL DE ESTRATEGIAS SEE LEARNING (PLAYBOOK)



Practicas - Estas toman un poco mas de tiempo y se puede hacer individualmente o con otras
personas. Las practicas duran entre 2 y 3 minutos generalmente. Encuentra un lugar tranquilo
y lee la practica Individualmente o con algunas otras personas, haciendo una pausa de unos
segundos después de cada linea. Haz una pausa cuando sea necesario para que tengas tiempo
de reflexionar y seguir las instrucciones de la practica. También puedes grabar las practicas y
escucharlas posteriormente o pedirle a otra persona que las lea en voz alta. Algunas practicas
estan disenadas para ciertas situaciones. Por ejemplo, la practica de "Humanidad Comdn para
la Transformacion de Conflictos” es una buena practica para usar si tienes una relacion dificil o
un conflicto con otra persona.

Actividades: toman mas tiempo. Es posible que necesites alrededor de media hora para
completar cada uno. Al realizar la actividad piensa si te gustaria hacerla con otra persona o
por tu cuenta.

Si deseas utilizar los formatos de actividades mas de una vez, te recomendamos que escribas tus
respuestas en un cuaderno.

Si tiene tiempo, comienza con una Actividad, luego realiza la Practica relacionada y después
lee la Guia Personal relacionada, en ese orden. Las Guias Personales tendran mas sentido si has
completado las Actividades. Si no tienes mucho tiempo, puedes hacerlo en el orden inverso.
Todo puede repetirse tantas veces como quieras, pero las Practicas y las Guias Personales
estan especialmente disenadas para realizarse tantas veces como sea necesario.

Otros consejos para el uso del Manual de Estrategias SEE Learning (Playbook)

Puedes estar en una clase en la que tu maestro decida usar el Manual de Estrategias SEE Learning
(Playbook). En este caso, te recomendamos que avances en el libro como sugiere tu maestro.

Cualquier parte del libro se puede compartir con otros. Puedes usar el lenguaje sugerido
proporcionado para guiar a otros en las practicas del libro. También puedes copiar y compartir
los formatos de actividades con otros.
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@ LA ZONA RESILIENTE .

La Zona de Resiliencia es una herramienta para entender el estado de nuestra mente y cuerpo.
Durante el dia y a lo largo de la vida, experimentamos muchos altibajos y muchas emociones.

Cuando te sientes en control y cuando te sientes capaz de manejar los desafios diarios que se
te presentan, estas en tu Zona Resiliente. En tu Zona Resiliente, puedes elegir lo que quieres
hacer. Puedes tomar buenas decisiones, puedes pensar con claridad y puedes lidiar con los
problemas de la vida. Puedes sentirte enojado o triste, emocionado o cansado, pero con la
suficiente calma para manejar la vida.

Zona Anta

Dolor, Nerviosismo,
Irritabilidad, Mania, Ansiedad,
Panico. Arrebatos de ira

Me siento en control de mi mismo.

Mis decisiones y acciones son mas

/ productivas.

/ Puedo acceder a mis herramientas
de autorregulacion.

Zona de Resiliencia

Zona Baja

Depresion, Aislamiento,
Tristeza, Agotamiento, Fatiga

Pero ;qué sucede cuando tienes en una gran pelea con un amigo o familiar? ;o si fallas un
examen o actividad importante? ;o sucede algo inesperado que es preocupante o estresante? ;o
cuando algun tema que te ha estado incomodando por un tiempo, no se resuelve aun? Cuando
estas cosas suceden, causan estrés en tu cuerpo y mente. Si el estrés es demasiado, puedes
salir de tu zona resiliente hacia tu zona alta o baja. Eso nos sucede a todos, es la forma normal
en que el sistema nervioso de tu cuerpo responde al exceso de estrés.
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;Como es la zona alta? Estar atrapado en la zona alta cambia nuestras emociones, nuestro
cuerpo y nuestra capacidad de pensar criticamente, comunicarnos y tomar decisiones. Es muy
probable que algunas veces hayas visto a alguien atascado en la zona alta. Cuando una persona
esta atrapada en la zona alta, puede sentirse ansiosa, enojada, agitada, asustada o fuera de
control.

Debido a que el sistema nervioso de su cuerpo se agita, pueden notar que su corazon se
acelera, sus musculos se tensan o su respiracion se vuelve superficial. Incluso pueden tener
dolores de cabeza, nauseas, indigestion o problemas para dormir. Estar atrapado en la zona
alta afecta a todos los 6rganos del cuerpo. Asi que incluso puedes notar que las caras y las
voces de las personas cambian. Dado que naturalmente resonamos con los estados emocionales
y fisicos de otras personas, es posible que nos sintamos incomodos o incluso inseguros cuando
estamos cerca de alguien que esta atrapado en su zona alta.

Evento activador Atrapado en
o estresante Zona Alta

e ©® @

-

. OK ZONE *, .
LA

Atrapado en
Zona Baja
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@) LA ZONA RESILIENTE .

El estrés también puede llevarte a la zona baja. Probablemente has
conocido a alguien que se ha quedado atascado en la zona baja.
Debido a que su sistema nervioso se ha puesto a baja velocidad, es

posible que se sientan tan cansados que no quiere salir de la cama.

Es posible que no quieran conocer a otras personas. Pueden sentirse
solos, entumecidos, desconectados y desmotivados. Pueden notar

que ni siquiera estan interesados en cosas que normalmente
harian. como su comida favorita o actividades divertidas.

No hay nada de malo en salir de la zona resiliente. De hecho,
inos sucede a todos de vez en cuando! Pero quedar atrapado en
la zona alta o baja puede causar problemas si sucede mucho, si dura
demasiado tiempo o si conduce a un aumento de sentimientos o

comportamientos poco saludables.

Lo anterior se debe a que estar atrapado en la zona alta o baja tiende a disminuir nuestra
autoconciencia y nuestra capacidad para tomar buenas decisiones.

Afortunadamente, si prestas atencion a tu cuerpo, puedes reconocer cuando estas en tu zona
resiliente y cuando has salidos de ella. Una vez que te das cuenta de lo que esta pasando, tienes
la libertad de elegir usar técnicas para volver a tu zona de resiliencia. En otras palabras, tienes la
libertad de elegir.

No siempre podemos controlar nuestro entorno o lo que otras personas hacen. Pero podemos
aprender a tener mas control sobre como respondemos a las cosas. Todos tenemos habilidades
de resiliencia innatas a nuestra disposicion para hacer esto. El truco es usar todas las habilidades
que tienes en los momentos en que mas las necesitas. Y puede ser muy conveniente aprender
algunas nuevas habilidades de resiliencia para expandir un poco mas tus recursos.
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iAYUDA
INMEDIATA!

o Las practicas de jAyuda Inmediata! son acciones simples y rapidas que puedes
practicar para traer tu cuerpo, mente y atencion al momento presente. Funcionan
x como formas Utiles de "restablecer” y llevar tu cuerpo a un lugar de equilibrio, a

la Zona Resiliente, si te encuentras en tu zona alta o baja. Estas estrategias
fueron desarrolladas para dar a las personas acciones muy pequenas y simples
que, cuando se practican y practican constantemente, pueden ser Utiles en
momentos de estrés o angustia, para calmarse y recuperar su capacidad de hacer
una pausa, pensar y elegir como actuar.

La investigacion muestra que cuando el sistema nervioso esta desregulado, dirigir nuestra
atencion a las sanciones, haciendo actividades como las de jAyuda Inmediata! puede tener un
efecto regulador en el cuerpo, a veces en cuestion de segundos. Las estrategias de jAyuda
Inmediata! tienden a funcionar mejor cuando se combinan con el seguimiento (prestar
atencion a las sensaciones dentro de tu cuerpo).

Para poder usar estas estrategias en tiempos dificiles, tienes que practicarlas

muchas, muchas veces cuando te encuentras en tu Zona Resiliente. Esto
ayuda a construir la "memoria muscular" necesaria para que la habilidad esté
disponible cuando lo necesites. En las proximas paginas,

11, { encontrara las nueve estrategias de jAyuda Inmediata!
que puedes practicar ahora para que, en momentos de
* necesidad, te ayuden a regular tu sistema nervioso.
\/\/
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PRACTICAS DE ;AYUDA 'ﬂ‘
INMEDIATA!

ESTRATEGIA UNO °f%

e
Toma un vaso de agua

lentamente. Siente el agua en
la boca y la garganta.

A

;Son agradables, desagradables o neutras?

;Qué sensaciones notas?

ESTRATEGIA DOS °f%

Nombra seis colores que veas alrededor.
o

;Qué sensaciones notas? o
:Son agradables, desagradables o neutras?
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PRACTICAS DE ;AYUDA 'ﬂ‘
INMEDIATA!

ESTRATEGIA TRES °f%

Mira alrededor de la habitacion y observa
lo que llama tu atencion.

;Qué sensaciones notas?
;Son agradables, desagradables o neutras?

ESTRATEGIA CUATRO <f%

J. Cuenta hacia atras desde 10 mientras caminas por
la habitacion.
=

/
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PRACTICAS DE ;AYUDA 'ﬂ‘
INMEDIATA!

ESTRATEGIA CINCO °f%
X

+ _ Toca un mueble o una superficie cerca de ti.
Observa su temperatura y textura.

;Qué sensaciones notas?
;Son agradables, desagradables o neutras?

ESTRATEGIA SEIS 9%

Junta y presiona tus palmas

firmemente o frotalas hasta que se
calienten.

;Qué sensaciones notas?
;Son agradables, desagradables o
neutras?
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PRACTICAS DE ;AYUDA 'ﬂ‘
INMEDIATA!

ESTRATEGIA SIETE °f%

Nota tres sonidos dentro de la habitacion y
( tres sonidos fuera.

;Qué sensaciones notas?
;Son agradables, desagradables o neutras?

ESTRATEGIA OCHO °f%

la sensacion de tus pies en el
suelo.

;Qué sensaciones notas?
;Son agradables, desagradables o
neutras?

Camina por la habitacion. Nota l
P\

b
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' INMEDIATA! Il

ESTRATEGIA NUEVE °f%

’ _ Empuja suavemente tus manos o tu
espalda contra una pared o puerta.

;Quée sensaciones notas? ;Son

agradables, desagradables o
neutras?

O

O

-
=

//

/
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PRACTICAS DE jAYUDA Ti‘
INMEDIATA!

Tomate un momento para probar una de las estrategias
de jAyuda Inmediata!:

* Puedes tocar un mueble o una superficie cercana,
notando su temperatura y textura.

* Puedes notar tres sonidos dentro de la habitacion o
tres sonidos fuera de la habitacion.

* Podrias caminar alrededor de la habitacion,
notando la sensacion de tus pies en el suelo o podrias
empujar suavemente tus manos o hacia atras contra
una pared o puerta.

Sea lo que sea que elijas, nota tus sensaciones
corporales mientras lo haces.

;Son agradables, desagradables o neutras?
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Re CO rd a n d O ‘ Piensa en alguien que haya sido
amable contigo. ;Qué palabras
te dijo o cual fue la accion

A M A BI LI DA D 9" amable que realiz6? Escribelo
a continuacion:

Cuando recordamos un acto o una persona
amable, podemos ayudar a que nuestro
cuerpo se sienta mejor, mas seguro y mas
fuerte. Cuando prestamos atencion a cbmo
responde nuestro cuerpo al recordar un acto
amable y nos centramos en cualquier
sensacion agradable o neutral que surija,
podemos ayudar a que nuestro cuerpo
sienta un bienestar aln mayor.

SELECCIONA UNA PALABRA O ACCION DE TU LISTA. Y REALIZA UN DIBUJO PARA

REPRESENTARLA.
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N
N
N
N
N
N

O

Tomate un momento para ver tu dibujo o tu lista. ;Qué sensaciones identificas en el
interior de tu cuerpo? Sensaciones:

////////////////////////////////////////§

NN
>,

N

////////////////////////////////////////ﬁ‘

NZ
%,

HH/H 1500000004995 50 0000000075700 0 0000000049550 000049955500 00 0440445000000 004 4995000000 49945000000 0499440000000 404440 00077

O DESAFIO PARA ESTA
« ! , NOCHE

ESCRIBE EN Esta noche antes de irte a
ESTE DIBUJO dormir, tdbmate un momento

LAS \ / ara pensar en algo amable
SENSACIONES ‘ ‘ P P :

SOBRE LA que hiciste por alguien o que alguien hizo por ti.
PARTE DEL Nota las sensaciones en el interior de tu cuerpo
CUERPO al recordar esto. Nota cualquier sensacion
DONDE LAS agradable o neutra en tu cuerpo. ;Qué acto
NOTASTE. amable recordaras hoy?
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(C/PRACTICA DE RECURSOS

Solo usa tu mente. No es
PRACTI CAN DO RECU RSOS necesario escribir tus
respuestas en este formato.

Piensa en algo que te haga sentir mejor, mas seguro o feliz. Eso que pensaste es un recurso. Puede ser algo
real o imaginario. Puede ser del pasado, del presente o del futuro. Traelo a la mente vividamente, con
sensaciones especificas (como se ve, huele, se siente, sabe o suena).

\'!

(r) Ahora nota las sensaciones en el interior de tu cuerpo. ;Notas alguna sensacion en

el interior? Si notas alguna sensacion agradable o neutra en tu cuerpo, mantén tu

s A Y

atencién ahi por un momento.

Si notas una sensacion desagradable, siéntete libre de cambiar tu atencion a una parte

v
del cuerpo que se sienta mejor.
Imagina tu recurso durante el tiempo que quieras, notando cualquier sentimiento y sensacion
que surja.

GUIA

PERSONAL

Traigo mi recurso vividamente a
la mente. Me doy cuenta de como
responde mi cuerpo.

Puedo utilizar este recurso en cualquier momento

para ser amable con mi cuerpo y mi mente.
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CAMBIAR Y PERMANECER

Podemos elegir aquello a lo que prestamos atencion. Y siempre
que queramos 0 necesitemos, podemos cambiar nuestra
atencion a algo mejor y quedarnos alli. Esto puede ayudar a
nuestra mente y cuerpo a volver a un lugar mejor. Podemos
practicar esta habilidad usando nuestro sentido del tacto para
conectarnos con lo que sentimos en el interior de nuestro

cuerpo.

© Toca algunos objetos de tu eleccion y nota
como se sienten (lisos, asperos, frios, suaves).
Escribe qué objeto se sintié mejor, y como se
sintié cada uno. Por ejemplo: Mesa, lisa; vidrio,
frio.

© Sinotas una sensacion desagradable en tu

cuerpo, cambia tu atencion a una parte
de tu cuerpo que se sienta mejor o toca
otro objeto. Escribe que paso en tu
interior cuando cambiaste el foco de tu
atencion.

© REFLEXIONA POR UN MOMENTO

Elige un objeto que te gusto tocar.

;Qué sensaciones notaste en tu
cuerpo cuando lo tocaste?

Escribelas en este dibujo, sobre
la parte del cuerpo donde las
notaste.

RETO DEL DIA

© Encuentra un momento para

tocar algun objeto, notar tus

sensaciones al tocar el objeto y

cambiar tu atencion hacia

sensaciones agradables o neutras.
Podrias intentarlo cuando te siente estresado,
preocupado, ansioso o en cualquier otro
momento cuando quieras mostrarte amable
contigo mismo. Nota lo que sientes dentro de tu
cuerpo cuando cambias tu atencion hacia las
sensaciones que se generan al tocar distintas
superficies. Escribe qué objetos o superficies
funcionaron mejor para ti.
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Q PRACTICA DE

)
ENRAIZAMIENTO

PRACTICA DE ENRAIZAMIENTO EN UN MINUTO

Ponte lo mas comodo posible. Si lo deseas, toca algo que crees que pode ayudarte a
sentirte mejor.

Nota el contacto de tu cuerpo con la superficie en la que te encentras apoyado, o nota el contacto
de tu mano con el objeto que estas tocando. ‘

Ahora nota las sensaciones en el interior de tu cuerpo. ;Encuentras alguna?

Si encuentras una sensacion agradable o neutra en tu cuerpo, tomate un momento

para mantener tu atencion ahi. Si encuentras una sensacion desagradable, siéntete libre
de cambiar tu atencion a una parte de tu cuerpo que se sienta mejor.

Haz esta practica de enraizamiento durante el tiempo que desees, notando cualquier sensacion que surja.

o o)

GUIA
PERSONAL

\
-
Tomo un momento para ajustar mi postura. “
Me doy cuenta de la superficie con la que mi
cuerpo esta haciendo contacto. 0

Noto como responde mi cuerpo.

Puedo hacer contacto con algun objeto para
enraizar mi cuerpo.
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ACTIVIDAD DE ATENCION PLENA

Hacer algo “conscientemente” o con atencion plena significa reducir la velocidad
y prestar mas atencion a cada momento. A través de la practica, podemos
mejorar el enfoque de nuestra mente y notar lo que esta sucediendo tanto en el
interior como en el exterior, incluso podriamos notar pensamientos, emociones
y sensaciones mientras practicamos la atencion plena. Esta hoja de trabajo
proporciona actividades sobre alimentacion y estiramientos conscientes.

PRACTICA DE ALIM ENTACI()N © ;Notaste algunas sensaciones agradables o
CONSCIENTE neutras en tu cuerpo? Escribe las sensaciones que

notaste y donde las sentiste.
@ Pon un bocadillo cerca de tu boca,
pero no lo comas todavia. Solo obsérvalo.

Siente su textura. Huélelo. Escuchalo.

.i‘)} ‘ @ Dale una pequeia mordida al
‘ bocadillo. No lo tragues enseguida.
;Qué se siente? ;Qué sabor notaste?
;Qué sonido notaste?

Describe las sensaciones:

Describe el sabor:

Describe el sonido:

. ©® ContinGa comiendo el bocadillo lo mas lentamente que puedas. ;Qué notas al comer? Si
A percibes que tu mente esta divagando y concentrandose en otras cosas, regresa tu atencion a la
©experiencia de comer tu bocadillo. ;Como comer conscientemente cambid tu experiencia de comer

tu bocadillo?
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ESTIRAMIENTO CONSCIENTE y’z

Tomate un momento para escanear tu cuerpo y notar cualquier area de
tension. Elige un area de tension que quieras estirar o masajear, pero no lo
hagas todavia. Imagina estirar o masajear esa zona. ;Qué sensaciones notaste
en tu cuerpo?

A continuacion, muy lentamente comienza a estirar o masajear suavemente esa parte
de tu cuerpo. ;Qué sensaciones notas ahora? Escribe las sensaciones y donde las
sentiste.

Si notas sensaciones desagradables, intenta cambiar tu postura. Puedes sentarte o
pararte de cualquier manera que sientas comoda. Puedes mantener el estiramiento en
una posicion, o tensar y relajar los musculos suavemente. Puedes usar una presion
fuerte o suave. Puedes elegir una parte diferente del cuerpo para estirar o masajear.

;Qué sensaciones agradables o neutras notaste en tu cuerpo?

Si notas que tu mente divaga y D ! Cuando te sientas listo para terminar esta
{.\C:\);} se centra en otras cosas, vuelva actividad, es posible que desees descansar
o a prestar atencion a tus notando la parte de tu cuerpo que
v estiramientos y a las estiraste y ver como te sientes.

sensaciones de tu cuerpo.

RETO DEL DiA

PIENSA EN OTRA ACTIVIDAD QUE PUEDAS PRACTICAR CONSCIENTEMENTE. PUEDES INTENTAR
CAMINAR, COLOREAR, ESCRIBIR O ESCUCHAR ATENTAMENTE. FIJATE EN LAS SENSACIONES DE
TU CUERPO MIENTRAS PRACTICAS. COMPARTE TU EXPERIENCIA CON ALGUIEN.
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ATENCION PLENA

UN MINUTO DE ATENCION PLENA EN LA RESPIRACION

Para comenzar toma una posicion cdmoda. A continuacion, enraizate o trae un

recurso a la mente por unos momentos. Ahora lleva tu mente, de manera
relajada, simplemente notar tu respiracion a medida que entra y sale de tu
cuerpo.

Si lo deseas, puedes pensar: "Estoy inhalando”, cuando inhalas y, "Estoy
'— exhalando”, cuando exhalas.

Haz esto durante 3, 5 o 10 rondas de inhalacion y exhalacion. Puedes contar cada ronda si quieres. Si te
distraes, simplemente regresa tu mente a la respiracion. Al final, fijate en las sensaciones de tu cuerpo.
:Son agradables, desagradables, neutras?

GUIA
PERSONAL

Dedico un momento para enraizarme o recordar
un recurso.

Me doy cuenta de mi respiracion a
medida que entra y sale.

Noto las sensaciones de mi cuerpo.

Mi respiracion siempre esta disponible para ayudarme cuando lo necesito.
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©® ESCRIBE TU LISTA

V 4
COMPASION POR o l
Haz una lista de algunas cosas que te resultaron
U N O M IS M O dificiles de hacer al principio, pero que se

Asi como mostramos amabilidad a hicieron mas faciles con la practica y el tiempo,

nuestros amigos, podemos ser amables €S decir, lograste superarlas.
con nosotros mismos.

Cuando estamos aprendiendo o

experimentando algo desafiante, podemos
practicar tratarnos a nosotros mismos como
tratariamos a un amigo. Podemos ir mejorando la
forma en la que nos apoyamos a nosotros mimos
cuando atravesamos tiempos dificiles.

©® MIRA TU DIBUJO
(@ Elige una de las cosas de tu lista y dibuja una

version simple de ti mismo logrando superar ;Como se siente pensar en
ese logro?

esa situacion.

;Notas alguna sensacion
agradable o neutra en tu
cuerpo?

;Donde notas esas
sensaciones?

Colorea la parte del cuerpo
donde sientes algo y/o escribe
la sensacion en esa area.

YIS I90Y L9900 05 90906 2400004900 /000000 000 0000 9000404004040
%7/////////////////////////////////////////////////////////

© REFLEXIONA UN MOMENTO
sr"'l? ;Qué te ayudo a mejorar?
2 ;Quién te ayudo?

Fj © Escribe una frase felicitandote por vzcémo te has ayudado?

ese logro. Ejemplo: jestoy orgulloso de mi mismo

SV IVS LIPSV 909005570000 /90059500500 000 595007000990 7777

por trabajar duro para aprender algo nuevo!
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COMPASION POR UNO MISMO
'_ A TRAVES DE

* DIALOGOS INTERNOS POSITIVOS

Piensa en un pequefo desafio que podrias enfrentar hoy o esta semana. Mi desafio es

;Qué cosas positivas puedes decirte a ti mismo cuando algo se siente dificil? Escribe un dialogo
interno positivo en las siguientes burbujas de pensamiento.

“SOY FUERTE
Y CAPAZ”

O
O

O Lee en voz alta tu didlogo interno
positivo.

Asegurate de que suene como algo
que le dirias a un buen amigo.

Identifica tus sensaciones. Cuando lees O O
tu dialogo interno positivo en voz alta, —
;qué cambios notos en tu cuerpo? L[J
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~ PRACTICA DE COMPASION POR
UNO MISMO

AUTOCOMPASION DE UN MINUTO

Para comenzar toma un momento para sentirte comodo. A continuacion, enraizate o trae
un recurso a la mente por unos momentos. Trae a la mente tu deseo natural de felicidad
y bienestar. Recuerda que todo el mundo pasa por momentos dificiles, pero todo cambia

O con el tiempo.

Preglntate si te estas esforzando demasiado o si tienes expectativas poco realistas. ;Qué
' palabras sabias podrias decir para ayudar a un amigo asi si estuviera en tu situacion en
este momento?

Tomate momento para enviarte pensamientos positivos, curativos y energia, de una
manera que se sienta bien para ti. Si lo deseas, puedes visualizar algo que represente tu
propia fuerza, resistencia y confianza, como una bola de luz que comienza en tu corazoén
y luego crece para llenar todo tu cuerpo. Observa lo que sientes por dentro mientras

haces esto.

GUIA

PERSONAL o

Todo el mundo quiere felicidad. Nadie quiere sentirse lastimado.
Todo el mundo pasa por dificultades, pero todo cambia con el
tiempo. He pasado por dificultades antes. Esto demuestra que soy
resiliente.

&g2<3

i

Me envio fuerza, apoyo y todo lo que necesito para ser feliz.
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MANEJO DE EMOCIONES RIESGOSAS

iTodos tenemos emociones! Las emociones, tanto agradables como desagradables,
son una respuesta natural al mundo que nos rodea. A veces, podemos sentir
emociones "riesgosas” que pueden conducir a sensaciones fuertes y estresantes en
nuestro cuerpo. Las emociones riesgosas pueden confundir nuestro pensamiento o
hacer que reaccionemos sin pensar. Podemos mantenernos a nosotros mismos y a los
demas mas seguros al reconocer las emociones riesgosas y después elegir una
estrategia Util para manejarlas. Para hacer esta actividad, recuerda un momento en

m el que utilizaste una estrategia Util para manejar una emocion riesgosa.

Si usaste una estrategia, ;jqué hiciste? ;Como te
ayudo a ti 0 a los demas usar esta estrategia? Escribe
como fue ese momento.

@ Piensa en un momento reciente en el que
sentiste una emocion riesgosa. Recuerda
como reaccionaste. ;Reaccionaste sin pensar

o fuiste capaz de utilizar una estrategia util?

(J
o
© Mira la lista y marca con un circulo Dibuja una imagen sencilla de ti
cualquier estrategia que pueda funcionarte. mismo usando alguna estrategia util.

Pude ser alguna de la lista a la izquierda
o alguna diferente.

beber un vaso con agua o té

Salir a caminar.

Jugar un juego de mesa

Hablar con alguien en quien confias.

S0P e Y@

Pensar en algo que te calme o te consuele

’

Ver las cosas desde un punto de vista T ————————— - - - -
diferente

"

N
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, y ‘
:94 MANEJO DE EMOCIONES %

RIESGOSAS

Imaginate utilizando una estrategia util para hacer frente a una emocion de riesgo — una de las
aparecen en la pagina de la hoja de trabajo anterior u otra que te funcione. Nota cualquier
sensacion que surja. Etiqueta las sensaciones y donde las sentiste.

b Y V4
N ' ’ {
RETO DEL DIA
\ / Escribe una lista de tus estrategias favoritas y guardalas en algin lugar donde las veas.
\ Utiliza una de las estrategias la proxima vez que sientas una emocion riesgosa.
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PRACTICA: EL PODER DEL
AUTOCONTROL

Ponte comodo. A continuacion, enraizate o trae un recurso a la mente por unos
momentos.

Ahora recuerda un momento en el que manejaste tus propias emociones. Empieza
con algo pequeno. Tal vez alguien dijo o hizo algo para molestarte, pero tu
respondiste de forma adecuada.

O tal vez te paso algo un poco irritante, pero en lugar de perder el control, lo
manejaste bajo control. Incluso si reaccionaste, tal vez hiciste algo menos dafino
' de lo que podrias haber hecho.

Este fue un momento en el que detuviste una chispa de emocion antes de que se convirtiera en una llama mas
grande.

Tomate un momento para reconocer que tienes la capacidad de notar tus emociones e impulsos con
conciencia.

Por Gltimo, tomate un momento para fortalecer esta capacidad. Si lo consideras util, puedes
imaginar tu poder de autocontrol en cualquier forma visual que elijas, como una bola de luz
en tu pecho que crece lentamente y llena todo tu cuerpo, mejorando la confianza en ti
mismo. ;Qué sensaciones notas?

GUIA PERSONAL

Incluso cuando han pasado cosas dificiles, he sido capaz

de manejar mis emociones.

Una pequena chispa emocional puede convertirse en un
incendio forestal.

Puedo notar las chispas y fortalecer mi conciencia.
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APRENDER UNQOS DE LOS
Q QO OTROS

&ﬁ ‘ Podemos aprender mas sobre otras personas cuando nos tomamos el tiempo para hacer

preguntas y realmente escuchar con una mente y un corazon abiertos. Aprender unos de los
otros nos ayuda a entendernos. Nos ayuda a acercarnos, incluso con personas que ya
conocemos. A veces, podemos aprender cosas que nos sorprenden. Esta actividad te invita a
entrevistar a alguien para conocerlo mejor.

Encuentra a una persona que te gustaria entrevistar. Preglntale si esta de acuerdo en ser entrevistado y
también en entrevistarte a ti. ;A quién entrevistaras?

o) o . . . . .
#-3 Habla con la persona que entrevistaras para descubrir tres cosas que tienen en comun que no
] l\ puedes adivinar a simple vista y haz una lista.

O Hazles las siguientes preguntas. Si la persona que estas entrevistando no tiene una respuesta o
quiere omitir una pregunta, esta bien. Formula la siguiente pregunta. Recuerda escuchar sin
@ juzgar o interrumpir. Después de terminar tu entrevista, cambien de roles y responde tu las
preguntas. Deja "tus respuestas” en blanco hasta que cambien de roles. : :\\
N
O
. ’ ’
M ;Cual es tu comida favorita? ;Qué te gusta de esa comida?

Respuesta de la persona entrevistada:

Tu respuesta:

%Quién es tu héroe o alguien a quien realmente admiras? ;Por qué admiras a esa persona?

Respuestas de la persona entrevistada:

Tu respuesta:

9 {Cual es uno de tus recuerdos mas felices?

Respuestas de la persona entrevistada:

Tu respuesta:

m ;Qué es algo que has aprendido (o estas aprendiendo) que realmente disfrutes? ;Qué te gusta de ese
aprendizaje?

Respuesta de la persona entrevistada:

Tu respuesta:
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©) APRENDER UNOS DE LOS OTROS &3

%&Cémo te gustaria que fuera tu vida en el futuro?

Respuesta de la persona entrevistada:

Tu respuesta:

% Escribe otra pregunta que te gustaria realizar.
h‘ Tu pregunta:

Respuesta de la persona entrevistada:

Pregunta de la persona entrevistada:

Tu respuesta:

® ;Cual de sus respuestas te sorprendio?

e O
A ;Qué te ha gustado saber sobre tu pareja?

Cambia de roles, para que tu pareja pueda entrevistarte y escribir tus respuestas.
Comiencen desde el principio. Cuando tu pareja termine de entrevistarte, pidele
que responda: ;Qué respuesta te sorprendio de mi?

9)0
A

;Qué te ha gustado conocer sobre mi?

Habla con tu pareja sobre como fue escuchar y compartir con alguien mas. ;Notaron los dos algln
pensamiento, emocion o sensacion mientras realizaban esta actividad?

]
N\ 4

W% RETO DEL DiA

Piense en 1 0 2 personas mas para repetir esta actividad. Escribe sus nombres abajo.
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« 5 PRACTICA DE HUMANIDAD
AR COMUN

PARA APOYAR EL MANEJO DE CONFLICTOS

Para comenzar toma un momento para sentirte comodo. A continuacion, enraizate o trae
un recurso a la mente por unos momentos. Piensa en qué sentimientos tienes en esta
situacion de conflicto y qué necesidades reflejan. ;Estas experimentando alguna
necesidad universal, como respeto, seguridad, confianza, amistad u otra cosa? ;Qué
sentimientos y necesidades universales podria tener la persona con la que estas en
conflicto? ;Qué podria ayudar a la otra persona a satisfacer sus necesidades y qué podria
ayudarte a ti a satisfacer las tuyas?

/
-
-

Tomate un momento para recordar que todo el mundo quiere la felicidad. Todo
el mundo tiene necesidades, y todo el mundo tiene sentimientos que surgen

?\ A ’9 cuando esas necesidades no se satisfacen. Al mismo tiempo, somos diversos y

cada uno de nosotros es Unico, con nuestras propias perspectivas. Tomate un

( ) momento para enviar hacia ti mismo energia positiva de autocompasion,
6./ \3 dandote todo lo que necesitas en este momento.

Si lo deseas, envia la energia positiva de compasion a la otra persona, dandole lo
que mas necesita. Nota las sensaciones de tu cuerpo.

<4

<

GUIA PERSONAL

Todo el mundo quiere felicidad. Nadie quiere sentirse lastimado.

Todo el mundo pasa por dificultades, pero todo cambia con el
tiempo.
Yo tengo necesidades y los demas también.

En mi mente, nos envio a los dos lo que mas necesitamos.
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® EMPATIA

¢Alguna vez te has sentido triste y alguien te ha demostrado que se preocupaba
por ti? ;Alguna vez te has sentido emocionado y alguien se ha emocionado
contigo? Cuando alguien te muestra que entiende y se preocupa por tus
sentimientos, te esta mostrando empatia. La empatia es una forma de mostrar
a los demas que no estan solos. Puede aumentar su capacidad de empatia
prestando atencion a los demas y tratando de comprender sus sentimientos.

Piense en un momento en que te diste cuenta y te preocupaste por la forma en que otra persona se
sentia. Podria ser un miembro de la familia, un amigo, un maestro, una mascota, un extrafo o quien
quieras. Describe brevemente ese momento.

% Trata de recordar lo que notaste, como se sitio la otra persona y como te sentiste tu. Si hiciste
4"“" querias hacer algo para demos_trar que te importaba, recuerda eso también. Dibuja una imagen
’J\ momento en el cuadro de abajo.
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= EMPATIA &2

.) ;Como fue sentir empatia? Al recordar este ° l [ ]

g momento, ;notas alguna sensacion en el *® \ / ...

™~ interior de tu cuerpo? Marca o etiqueta las o o’e
sensaciones en la siguiente imagen del %° ’ ( ¢ <
cuerpo.

;A qué pistas puedes prestar atencion para
ayudarte a entender cémo se siente otra
persona?

[ ,
) s RETO DEL DIA

¢A quién puedes mostrar empatia hoy? Escribe sus nombres. Presta mucha
\ / atencion a lo que pueden estar sintiendo. Si no estas seguro de como se sienten,
\ l puedes preguntarles. Junto a su nombre, escribe lo que pueden estar sintiendo.
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PRACTICA DE
COMPASION

COMPASION EN UN MINUTO

Para comenzar toma un momento para sentirte comodo. A continuacion,
enraizate o trae un recurso a la mente por unos momentos. Trae a la mente a
una persona a la que te gustaria enviar pensamientos positivos y compasion.
Imaginalos sentados o de pie delante de ti, si lo consideras util.

Toma un momento para reconocerle como un ser humano, que, asi como
td, quiere la felicidad y no quiere dificultades. Toma un momento para
reconocer cualquier dificultad que tenga esa persona.

Ahora enviale tus pensamientos positivos y compasion de la manera que mejor te parezca. Si lo deseas,
puedes visualizar algo que represente estos pensamientos, como una luz calida y curativa que proviene de tu
corazén y gradualmente llena todo tu cuerpo de bienestar.

GUIA PERSONAL

Todo el mundo quiere felicidad. Nadie quiere

sentirse lastimado

Pero aun asi la gente se encuentra con todo tipo

de dificultades.

En mi mente, te veo y veo la dificultad por la que estas
pasando.

En mi mente, te envio compasion y lo que mas necesitas.
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TODOS ESTAMOS CONECTADOS
‘ Esta actividad te invita que pienses en alguna comida o bebida e imagines a todas
*

las personas que participaron en su creacion y ayudaron a que llegara a tus manos.

v ;Sabias que hay muchas personas a las que podrias agradecer por la comida y
©Recuerda algo que hayas comido o bebido © ;Qué ingredientes hay en esta comida o

bebida que tienes? En realidad, si miras profundamente cualquier cosa en tu vida,
llevartelo. Todas estas personas estan conectadas contigo, aunque no conoces
ﬁ recientemente. Dibuja una imagen simple de - bebida? ;De dénde viene?
|

personalmente a la mayoria de ellas.

I puedes ver toda una red de personas que estuvieron involucradas en crearlo y
esta comida en el cuadrado central.

© Imagina a todas las personas que participaron
seRoRoEoRoEoR en el cultivo y la cosecha de los ingredientes.
Imagina a todas las personas involucradas en
elaborar la comida. Después, piensa en todas las
personas involucradas en llevarla hasta tu plato.

..n) (‘.‘ |) Or0

A |~| l""l L ALE |°| &Y
i Tiﬂmi“mfﬂiﬂm
© Alrededor de tu dibujo, escribe o
Va3 dibujay etiqueta a tantas personas como
,0. puedas, que hicieron o colaboraron para
que tuvieras ese alimento. Por ejemplo,

un agricultor, un repartidor, un
trabajador de una fabrica, etc.

3]“ © Mira a todas las personas que has anadido a tu dibujo. ;Como estan conectadas estas personas
entre si y contigo?
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a a
¥_% TODOS ESTAMOS CONECTADOS ¥y

Mira el dibujo de tu comida o bebida y las personas que enumeraste. Selecciona una persona y responde ;Qué
hizo esta persona para ayudarte a tener la comida o la bebida? Haz una lista.

co N |oy U

1
2
3.
4

%CD? A pesar de que probablemente nunca se han conocido, sin esta persona no seria posible

tener esa comida o bebida. Si conocieras a esta persona, ;como podrias agradecerle?

Tomate un momento para considerar qué tantas personas han O
contribuido a que tengas esta comida o bebida. Sus acciones te

beneficiaron, incluso si estan muy alejados o no tenian la intencion
especifica de ayudarte. Es posible que sientas algo de gratitud hacia
ellos. Escribe ;Qué sensaciones agradables o neutras notas en tu
cuerpo al sentir gratitud? ;Qué emociones sientes? Usa colores o
palabras para marcar en qué parte del cuerpo sientes algo.

RETO DEL DIA

Puedes repetir esta reflexion con diferentes objetos cotidianos. Desafiate a ti mismo a

considerar las muchas formas en que estamos conectados con los demas. Fijate si pensar en
esto te conduce a un sentimiento de gratitud, o un sentimiento de conexion con los demas.
Haz una lista de algunos otros objetos que podrias ocupar si vuelves a intentar esta
actividad.
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EJERCICIO DE GRATITUD CON RECURSOS

Para comenzar toma un momento para sentirte comodo. Trae a la mente un recurso,
@ algo que te haga sentir mas feliz, mas seguro o mejor. ;Qué ha sido necesario para
que puedas contar con este recurso?

Nota qué personas te vienen a la mente, incluso si son desconocidas para ti. Toma

un momento para reconocer a todas esas personas como seres humanos, que al igual
que t0, quieren felicidad y no quieren dificultades.

foﬁc\ Reconoce como han influido para que cuentes o disfrutes tu recurso. Nota las sensaciones de
cuerpo. Ahora enviales tus pensamientos positivos y compasion de la manera que mejor te
parezca.

3

GUIA PERSONAL ?\‘ '/'9
Todo lo que necesito y todo lo que disfruto ( )
viene a través de los actos de muchas
personas.

Traigo a la mente las cosas que necesito y ' '

disfruto, para explorar mi

interdependencia con toda la humanidad.
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CONTACTO

seelearning@emory.edu
@® seelearning.emory.edu

El programa SEE Learning es parte del Emory University’s Center for Contemplative Science and Compassion-Based Ethics.

Para obtener mas informacion sobre el Centro, visitanos en linea en compassion.emory.edu.
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