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it HOLA !
Soy el Cuaderno de
Ejercicios



Este cuaderno contiene
actividades y ejercicios que
pueden ayudarte a conectar

con tus emocionesy las
emociones de los demas; a

reconocer |o gue pensas
sobre vos, sobre otras personas
y sobre el mundo; a identificar

cOMO te comportas;

finalmente, a definir si queres

ir haciendo cambios en

direccion
a tu bienestar.




Podés descargarlo para tu uso personal, o bien, imprimirlo si
asl lo deseas. La idea es gue vayas apuntando frases que te
iNnterese conservar, hacer |los ejercicios, o bien, si lo necesitas,
desahogarte un poco; escribir alli ideas geniales que se te
ocurran, en fin, lo que queras.. Si No te gusta la idea, ino
pasa nadal Toma solo lo que te sirva, aguello gue te dé
fuerza y contribuya a sacar tu luz.




Recorda que tu

salud mental

es fundamental y prioritaria

no es Uuh accesorio,
no es un lujo.

|
"
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. iTe damos la bienvenida!
Area de Psicologia OBS-UCR.



Quées

Salud




En el Manual definimos salud
mental y compartimos la perspectiva de
varios estudiantes, pero ;cual
seria para vos tu definicion personal de
Salud Mental en este momento de tu
vida?

Para mi

Salud mental es:




Con respecto a las 5 dimensiones del ser humano: fisica,
emocional, social, cognitiva, trascendental. ;,Quée tal te fue?
COMo andas ultimamente?

Califica del 1 al 5, siendo T muy mal y 5 excelente.

DIMENSION 1 ‘ 2 ‘ 3 - 4 = |5 e

Fisica

Emocional

Social

Cognitiva

Trascendental




Si encontras alguna que necesitées mejorar.

iManos a la Obra!

Evitd ponerte metas imposibles que te estresen, recorda:

pasito a pasito se sube la montana

Acordate que dispones de
recursos como la alarma
de tu teléefono para

orogramar recordatorios, asi

CcoOmMo aplicaciones

mMaoviles para calendarizar tus

actividades.

Tratate siempre con respeto

y carino, recorda que sos VOs

CoNn guien contas.




Habilidades para la Vida

Ahora si. Comienza el entrenamiento de las Habilidades
para la Vida (HpV), han sido muy estudiadas y son realmente
efectivas. Conforme las vas fortaleciendo, vas a notar el
desarrollo de aptitudes personales, que te permitiran
enfrentar las circunstancias cotidianas de manera mas
efectiva y saludable. Recorda son 10.

En el manual podés revisar en gué consiste cada una, para
luego hacer el siguiente ejercicio: se trata de un habilidome-
tro en donde podés evaluar cOmo andas con las HpV en este
mMomento. O

O
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HABILIDADES PARA LA Mi percepcién sobre lo débil o fuerte que
VIDA me siento en cada habilidad

Empatia

Manejo de emociones y
sentimientos

Manejo de tensionesy
estrés

Comunicacion asertiva
Relaciones interpersonales

Manejo de problemas y
conflictos

Habilidades cognitivas
Autoconocimiento

Toma de decisiones

Pensamiento creativo

Pensamiento critico

Nota. Elaboracion propia a partir de Fundacion EDEX, documentos de archivo, julio 2020.
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iBuen trabajo, ya las evaluaste!
Y ¢(de qué te das cuenta con el ejercicio?

A continuacion, encontraras recursos para
fortalecer cada una de las habilidades en caso de
gue lo necesités.
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EMPATIA

Ejercicio N'1: Describi como esta tu
capacidad empatica.

'En este momento diria que mi capacidad empatica....

&y
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Ejercicio N'2: ;Como puedo fortalecer mi
capacidad empatica?

Nota. Recopilado de Empathy. Seeing through your eyes opposite sides
perspectives [llustracion], por Fruts Ahledfeldt, s.f. Museum of Psychology
(https:;//museumofpsychology.org/empathy-seeing-throu-
gh-your-eyes-opposite-sides-perspectives-illustration-by-frits-ahlefeldt/).

Te proponemos el siguiente ejercicio:

Acercate a una persona allegada a vos: observala, ponele
atencion a su tono de voz, escuchala con atencion, sin dar tu
opinion. Intenta comprender a esa persona sin juzgarla, como

si VOs estuvieras sintiendo vy viviendo o mismo que él o ella. 4,



¢.Como se ve la situacion desde la
perspectiva de la otra persona?

Procura hacer este ejercicio cada vez que podas, y asi, poco a
0OCO, iras desarrollando una mayor capacidad empatica hacia
las demas personas, e inclusive, hacia vos mismol(a).

.Como te fue realizando el gjercicio, fue facil o dificil?
cexperimentaste el punto de vista de la otra persona?

La empatia No solo te acerca a las demas personas,
tambien te brinda informacion importante para
enriguecer tu propia perspectiva.
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MANEJO DE EMOCIONES Y
SENTIMIENTOS

iSi que es un reto esto de manejar las emociones y
sentimientos!

Te proponemos pensar en las emociones como si fueran el
Mar: a veces, es un mar en calma y otras atraviesa tormentas
y se convierte en un Mmar convulso. Como capitan de tu barco,
podés aprender a identificar y gestionar tus emociones para
llegar a buen puerto. Emprende tu viaje con estos ejercicios: g



Ejercicio N'1: Pasos de Conexion Emocional

A continuacion, te compartimos 5 pasos para
conectar saludablemente con tus emociones:

A. |dentifico

B. Nombro

C. Valido .

D.Regulo T e
E. EXpreso

A. Identifico lo que estoy sintiendo

(hace un check (/) en la casilla conforme vas avanzando paso a paso).

1. ;Cuales sensaciones Nnoto en Mi cuerpo? (€j.. una presion,
una molestia, una punzada, un hormigueo, etc.)
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2. .En qué parte de mi cuerpo Noto esa o esas sensaciones?

3. i(Cual(es) de ellas predominan con mayor intensidad?
Categoriza en una escala del O al 10, siendo 10 lo
Maximo.

4. :;Con cual(es) emocion(es) relaciono esa sensacion que
percipo en Mmi cuerpo?

18



5. Si aun no logro distinguir cual(es) emocion(es) siento,
me pregunto ihe tenido esa sensacion  antes?
JEN gque momento?

lIMmagina gue esa sensacion de tu cuerpo es como una
Ola que viene y gque va.. No permaneces en ella.

...... - ;Segui Adelante!

..... .o. o. 19



B. Nombro lo que estoy sintiendo

(hace un check (/) en la casilla conforme vas avanzando paso a paso).

Nombrar o gue sentis o hace real y te brinda la
oportunidad de entenderlo. Puede tener muchos
nomlbres, ya qgue podrias estar experimentando
varias emociones juntas, incluso podrias saber cual es
la emocion gue estas experimentando, pero quizas
da mucho miedo reconocerla. Esta bien.. tomate tu
tiempo y date el permiso de ponerle un nomibpre para
avanzar al siguiente paso.

LOos seres humanos somos capaces de  sentir
Mmuchisimas emociones. Esta rueda de emociones te
ayudara a ponerle nombre a lo que sentis:

20



Las emociones gue siento en este momento son:

21




C. Valido lo que estoy sintiendo

(hace un check (/) en la casilla conforme vas avanzando paso a paso).

Cuando le das atencion a lo que sentis, es porgue estas
conectando con vos de manera genuina, reconociendo tu
NumMmanidad, sintiendo respeto y autocompasion, de la misma
Mmanera en la que |lo harias con alguien a quien estimas mucho.

Podés completar las siguientes frases:

o 'Esta bien si me estoy sintiendo (emocion).”

« 'Cuando me siento (emocion), es porgue
desearia que

o "Esta (emocion) que estoy sintiendo, es valida
solo porque asi la siento yo.

¢ "YO NO soy M (emocion), solamente me estoy
sintiendo (emocion), y eso esta bien.
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D. Regulo la intensidad de lo que estoy sintiendo

(hace un check (/) en la casilla conforme vas avanzando paso a paso).

En el manual encontraras varios recursos para regular la

iNtensidad de tus emociones

:Cuales son tus estrategias mas efectivas?

:Cuales nunca has intentado pero podrias explorar?
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E. Expreso lo que estoy sintiendo

(hace un check (/) en la casilla conforme vas avanzando paso a paso).

(COmo expresas tus emociones normalmente?

(Necesitaras explorar otras formas de expresar
tus emociones?

24



Ejercicio N'2: Frases para promover tu
autoconciencia emocional (\Vivas et. al, 2007)

Las siguientes frases pueden ayudarte a desarrollar tu
autoconciencia emocional. Completa cada frase con o
orimero gue te venga a la mente:

Me siento feliz cuando...

Me da miedo cuando...
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Lo que mas me enoja es...

Me siento triste cuando...

Me siento querido(a) cuando...

Detesto cuando...

26



Me siento animado(a) cuando...

Me siento querido(a) por...

Me produce ansiedad...

Lo que mas me cuesta controlar es...

27



Cuando tengo mucha rabia me provoca...

Cuando tengo miedo siento...

Me siento culpable por...

Una de las cosas que mas me indigna es...
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Me admiro por...

Siento amor por...

Siento temorde...

Cuando estoy estresado(a)...
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iMuy bien!

Cada dia podés ir afianzandote en tu capacidad para
conocer y regular tus emociones y tus sentimientos.

iTe felicitamos por tu interés en
mejorar dia a dia!
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MANEJO DE TENSIONES Y DEL ESTRES

Qué importante es encontrar técnicas para manejar las
tensiones y el estrés del dia a dia. Te ofrecemos aqui
ejercicios Utiles.

Ejercicio N'1: Matriz de Eisenhower

La matriz de Eisenhower te ayudara a priorizar
tareas clasificandolas como urgentes e Importantes,
asi como a identificar aguellas que sean Mmenos urgentes
e Importantes vy, consecuentemente, decidir si delbeés
delegar algunas de ellas o no llevarlas a cabo del todo
(EISENHOWER, 2023).
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URGENTE NO URGENTE

Ll

-

<Z,; iUrge! Tiene fecha limite y si Es muy importante hacerlo
E no lo hacés, tiene pronto, pero no tiene fecha
g_) consecuencias importantes. limite.

= HAZLOYA PLANIFICALO

=

Z Requiere de una atencion Esta tarea, ¢ te distrae de tu
|<£ inmediata, pero no es meta o es innecesaria?

m )

8 indispensable que lo hagas vos.

= POSTERGALO O DECIDIiNO
®) 2ISSC/C HACERLO

pd

(Elaboracion propia a partir de la Matriz de Eisenhower, 2023)

O
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IMPORTANTE

NO IMPORTANTE

Ahora, ja practicar!

Hacé uso de esta matriz para alguna actividad que
tengas pendiente:

URGENTE NO URGENTE
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Ejercicio N'2: Hacé un STOP

. Te has estado sintiendo cansa-
do(a) y abrumado(a) con tanta
presion y responsabilidades?

;Sentis gue el tiempo pasa
demasiado rapido y no te da
tiempo de avanzar casi hada?

Jlenes la impresion de que Nno
contas ni con un mMmomento para
nacer una pausa y respirar?
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Uff!

PO L

Pareciera que las cosas se estuvieran saliendo de control,
pero en realidad, todavia podes hacer algo al respecto.

Este facil ejercicio es un modo ideal para crear un
amortiguador de la velocidad con la gue vas por la
vida; detenerte te ayudara a regular el estrés que sentis,
tomando consciencia de tu cuerpo y, al mismo tiempo,
puede proveerte |a oportunidad de avanzar cuando te
sintas atascadol(a) en un viejo habito o rutina.
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Instrucciones:

Utiliza el acronimo "'STOP" para hacer una pausa en
cualguier momento, en cualguier lugar. Pronuncia
cada letra y procedé segun |lo que significa. STOP no
significa detenerlo todo, sino Mas bien estar mas
oresente, consciente vy fluir con lo gue sucede a tu
alrededor. Podés estar mas disponible mentalmente
para tomar mejores decisiones y opbservar todas las
opciones y posibilidades que tenes frente a ti

SRORTING: u



Senti como reducis el ritmo gquedandote donde

estés y haciendo dos o tres respiraciones
orofundas.

- stas tomando |la decision consciente de reducir
a velocidad de |las cosas, de tomar el control, en

ugar de dejar que las presiones externas te lleven
a reaccionar y estresarte.

LB




Toma unos MiNutos para conectarte con tu
cuerpo, estando muy presente, sin distracciones.
Sentite enraizado(a) y conectado(a) con la tierra,
con tu arbol o flor favorito(a) (si No sabées coOMo se
lama, sdlo te lo imaginas).

Escanea lentamente tu cuerpo comenzando
desde |los dedos de |os pies vy subiendo hasta o
alto de la cabeza. A medida gue subls, se
consciente de donde podes albergar tension o
acumular emociones intensas en tu cuerpo.
Respira intencionalmente hacia la tension que
sentis en una © Mas partes de tu cuerpo vy soltala
con cada exhalacion que hagas.



PELB L

Opcionalmente, visualizate inspirando el aire,
enviando una luz blanca o dorada hacia
esta area tensa.

Luego, al expirar, imagina gue tu respiracion lleva
la tension a la parte inferior del cuerpo vy
finalmente se libera a traves de |os pies.

Hace todas las respiraciones gque necesites para
liberar la tension vy la negatividad acumulada.

39



Observa de cerca aguello que te rodea. Centrate
en el entorno y toma nota de tres cosas unicas o
agradables (colores, formas, objetos, sonidos o
texturas que te gusten).

Si estas en un entorno conocido, busca hasta |os
detalles mas pequenos gue gquizas Nunca antes
habias observado, como el espacio entre las vetas
de |la madera de la mesa o |os diferentes tonos de
color en la alfombra.

Simplemente sumergite y enraizate en tu entorno
durante un minuto o dos, mientras hallas algo que

te guste o te sorprenda. .



Posibilidad: detenete para reflexionar sobre |a
apertura, la espaciosidad v las posibilidades

gue hay ante ti.

Acabas de salir del piloto automatico y ahora sos
libre de elegir una direccion nueva y beneficiosa.

Si te habias sentido reactivola) o enfadadol(a), por
ejemplo, podes mirar con 0jos Nuevos |la variedad
de elecciones y de opciones diferentes que

tenés ante ti.

Sg RSN



Quien dice gue en este momento no podrias
cantar, sonreir, llamar a un(a) buen(a) amigol(a), darun
agradable paseo o permitirte uno de tus helados
favoritos? También podées simplemente sentirte
satisfecho/a de haber completado este ejercicio.

iEstira tu mente y mira cuan lejos puede ir!

42



Reflexiones:

.Como has vivido el STOP que has realizado?

cQué es lo que Mmas has percibido?

,Qué tipos de nuevas posibilidades encontraste?

.COmMo podrias ser mas creativo (a) utilizandola?

Recuperado de Altman (2014), pps. 172-173
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Ejercicio N 3: Meditacion consciente sobre el
estrés

Dirigirse hacia la aceptacion. Ser consciente
¥ del estrés percibido e identificar en qué parte
del cuerpo se manifiesta.

# Nombrar el estado en que me encuentro. Ser
—e=d"  consciente es decir: "Esto es estres’”.

Dejar fluir. No niegues el estado de tension,
SiN0 Mas bien reconoce que esta ani por algun
MOotivo

L4



a= Reconoce la intemporalidad de ese estado.
AUn se siente una sobrecarga, recuerda que
esto pasara

me esta detonando este estrés? ;Por que me
siento de esta manera”?

Cuestidnate e investiga. Preguntate: ;Qué
e

Deja ir la necesidad de control. Sé abierto
a los resultados venideros y lo que se vaya
desenvolviendo, teniendo confianza sobre tus
DropiosS recursos.

.
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Ejercicio N 4: Mindfulness contemplando la
naturaleza.

Este lo puedes realizar el fin de semana o cuando
puedas sacar un tiempito para vos. Es muy util realizarlo
cuando te preparas para un evento importante.

Fstar rodeado(a) de naturaleza y contemplarla es
una forma de conectar con vos mismola), y con |a
grandeza gque te rodea de una Mmanera segura y gue
afiance la confianza en ti.
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Esta practica breve vy facil de utilizar puede realizarse
tanto al aire libre como haciendo uso de tu
IMmaginacion, en cuestion de Minutos.

Utilizala en cualguier momento en qgue te sintas
mMmentalmente cansado(a) o con estrés a causa de
un evento proximo © por cualguier otro motivo.

Te ayudara a centrarte, sentirte mas frescola) vy
calmar tu ocupada mente. Despues de llevarla a cabo,
propablemente te sentiras como nuevo(a) v listo(a) para
orestar atencion y concentrarte (Altman, 2014).
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Instrucciones

Primero, sall al exterior y encontra un lugar gue te
oermita inclinar la cabeza ligeramente hacia arriba
Dara gue podas ver el cielo.

En segundo lugar, encontra un arbol grande que
esté situado cerca de tu vista del cielo, de modo
que podas pasar facilmente de mirar el cielo a
mMirar el arbol mientras estas en el mismo lugar.

Ademas, es mejor si teneés este arbol al alcance
de |la mano. Si eso no es posible, podés estar |o
suficientemente cerca como para ver |os
detalles de |la corteza vy las hojas.

48



® Para empezar, levanta lentamente la cabeza vy dirigi

Ejercicio:

3
mMirada tan lejos como podas hacia el firmamento.

Visualiza gue abandonas las dificultadesy preocupaciones
gue tengas en el espacio abierto gue hay encima de tiy
te liberas de ellas.

Abandona la incertidumbre, el no saber, el miedo, la
tristeza, la duda e incluso el «ojala fuera diferenten.

Libera todo eso en el firmamento, gue es infinitamente
espacioso y lo suficientemente grande como para
sostener todas las preocupaciones del mundo.
Permanece asi todo el tiempo qgue necesités,

siguiendo con el abandonar y dejar ser.
49



® Pone las manos en el tronco al mismo tiempo que
pasas la mirada del cielo hacia alli donde conectas
con el arbol. Imagina gque tus pies estan firmemente
enraizados en la tierra, como el arpol.

Al sentir la corteza en las manos y los dedos, permitete
quedar absorto en |la sensacion de estar sostenido(a) por
el mundo natural.

® Ahora, empezando desde la parte inferior del arpol,
dirigi lentamente la mirada hacia arriba.
Presta atencion a los menores detalles, desde Ia
textura de la corteza y los cambios en la coloracion hasta alli
donde aparecen nuevos brotes. Sigue ampliando el campo
de tu conciencia, hasta que la mirada alcance las ramas

superiores, en la cumibre del arpol.
50



® Descansa tu ajetreada mente, al mismo tiempo que

percibis tu unidad con la naturaleza y la sabiduria gue
contiene. Valora que el mundo natural tiene lecciones
que ofrecer respecto a cuales son las estaciones
adecuadas para plantar, para crecer y para cosechar, vy
tambiéen para descansar.

Permitite abrirte a estas ensenanzas en los momentos o dias
que vienen.
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Reflexiones:

,COmMo fue pasar unos Minutos en la naturaleza de este modo?

Cuando encontras que esta practica te resulta de mayor ayuda?

,COmMo has vivido el hecho de liberar y arrojar tus preocupaciones en la es-
paciosidad del firmamento?

JTe ayuda esto a obtener una perspectiva diferente?

Recuperado de Altman, 2014, pps. 77-78 52



COMUNICACION ASERTIVA

Podriamos pensar que la causa mas frecuente de
conflictos en el mMundo tiene que ver con
oroblemas de comunicacion. A continuacion te
ofrecemos unos ejercicios que te ayudaran a
fortalecer tu comunicacion asertiva.

Recorda repasar la definicion en el Manual y las
distintas alternativas para comunicarte
asertivamente.

QUERER ‘ DEBER
DECIR DECIR

53




Ejercicio N'1: ;Cudles son mis derechos
asertivos y los de los demas?

Tienes derecho a..

Comunicar tus deseos y preferencias.

Tener tus propias opiniones o creencias.

A decir ‘no”, 'no, gracias’, ‘no estoy interesado(a)”.
A cambiar de opinion, idea o actuacion.

A expresar criticas y protestar por un trato injusto, de
Manera respetuosa.

A pedir ayuda o apoyo.

A no justificarte ante los demas.
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LO interesante es que estos derechos aplican
tampien a las demas personasy agui es donde nace el
equilibrio de la comunicacion asertiva, gue tiene de
fondo el respeto mutuo pero con enfoque de solucion.

Entonces con esta hoja de trabajo podeés
reflexionar acerca de cuales son los derechos que
consideras fundamentales en 3 ambitos de tu vida.

iAdelante!

& .



HOJA DE TRABAJO

.CUALES SON MIS DERECHOS ASERTIVOS Y LOS DE LOS DEMAS?

YO TENGO DERECHO A:
ENn mMi casa:

En mitrabajoy en la U

En mi grupo de amistades:
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LOS OTROS TIENEN DERECHO A RECIBIR DE Mi:
ENn mMi casa:

En mi trabajoy en la U:

En mi grupo de amistades:

57



Ejercicio N'2: ;C6mo me comunico de manera
asertiva?

Seguimos practicando... escribi en estas lineas coOmo harias
para comunicarte asertivamente si estuvieras en alguna de
|las siguientes situaciones. Ayudate con la informacion del
mManual.

Escenario A: Le prestds a un amigo(a) uno de tus libros. Te lo
devuelve sin algunas paginas.
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Escenario B: Estds siendo entrevistado(a) para un trabajo vy el
entrevistador te pregunta: “;por gue deberiamos contratarte si
No tenés Ninguna experiencia en el puesto?’

Escenario C: Tu amigo(a) siempre te pide que le prestés
dinero cuando van a salir, pero nunca te paga de vuelta.
Comenzas a resentirle gue hace eso todo el tiempo.
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Escenario D: Tu doctor te prescribe un medicamento pero no
te explica para que es o si tiene algun efecto secundario.

Escenario E: Estds merendando v la persona a tu lado estd
fumando en direccion a la comida: esto realmente te molesta.
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Escenario F: Llevas tu carro a un taller y le pedis al mecanico que te
lame vy te haga saber cuanto va a costar el arreglo antes de iniciar el
trabajo. No te localiza y cuando lo llamas te dice que ya hizo el trabajo

y que la factura es por 325,000.00 colones.

Escenario G: Los nuevos zapatos que te compraste hace tres
semanas estan comenzando a despedazarse. Los llevas de

regreso a la tienda donde los compraste.
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Recorda, la comunicacion asertiva es un entrenamiento,
DOCO a poco podes ir mejorando. Vale la pena tu
esfuerzo, pues te permitira dialogar con calma, con
respeto, expresando tus pensamientos y sentimientos
sin herir a las otras personas.

Al comunicarte asertivamente, proyectaras seguridad,
seras percibido como alguien gue se hace respetar
siendo respetuoso con las demas personas.

i{Asi que sigue practicando!
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RELACIONES INTERPERSONALES

Desde nuestra naturaleza humana, regquerimaos vincularnos.
Algunas personas aprecian mas la compania, mientras
gue otras disfrutan mas la soledad. Esto es completamente
natural, dado gue cada uno de nosotros sabe con gque
O CON quiénes Nos sentiMmaos comaodos para compartir. Si en
el camino de |la vida hemos encontrado personas gue Nnos
han hecho dano, es probable que experimentemos temor a
relacionarnos, aunque en el fondo lo anoremos.

Con el siguiente ejercicio podes revisar

. , . , (o
cOMO te estas vinculando con los demas. 0

o /
/ -
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Ejercicio N'1: Mi circulo de relaciones.

Instrucciones:

7

EN  primer lugar, pensa Ccua
significativas en tu vida.

es son las Personas

EN segundo lugar, situa a esas personas en el 'circulo
de cercania" (v. Imagen), poniendo a las personas mMas
cercanas al centro del circulo y a las mas lejanas en los
circulos externos. La cercania se define por el grado de
confianza y cuan presente esta esa persona en tu vida.

oEN tercer lugar, reconocé a aquellas personas gue te
qustaria que se acercaran mas al centro de tu circulo vy
peNsa en las estrategias que te permitirian lograrlo.
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Circulo de cercania

/

(Unidad de Curriculum y Evaluacion, s.f., p.15)
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Podés guiarte con las siguientes preguntas:

cQué persona significativa esta mas cerca del centro?

. Como me siento con el circulo de cercania?

cHay alguna persona que esta mas lejos del centro de o que yo quisiera?

De ser asi, ;de gué manera puedo intentar que esa persona se acerque? y ;que
cosas puedo hacer yo para acercarme mas?

Si, de lo contrario, hay alguna persona muy cerca del centro y quiero tomar
distancia, ;qué necesitaria hacer para lograrlo?




RESOLUCION DE PROBLEMAS Y
CONFLICTOS

Ya aprendimos en el manual gue los problemas vy

conflictos son parte de la vida, asi como la diferencia
entre ampbos terminos.

Las siguientes estrategias te pueden ser de utilidad:

iManos a la obra!
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Ejercicio N'1: Ficha de Resolucién de
Problemas

S

Instrucciones:

a)

Paso 1: Definir el problema, algo bien concreto.

Paso 2: Poner todas las opciones que se te ocurran.

Paso 3: Definir cuales son las ventajas y las desventajas
de cada una.

Paso 4: Elegir la mejor opcion y ver como implementarla.
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Problema

Opciones

Ventajas

Desventajas

,Cual es la mejor opcion
y cOmo la voy a
iImplementar?
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Ejercicio N'2: Solucion efectiva de
problemas

:Cual es el problema?

Personas que pueden apoyarme:




Lo que quiero que pase:

Tres cosas que puedo hacer:
1.

2.

3.

JINY




Ejercicio N'3: Buscar puntos favorables

y puntos no favorables

Problema

A favor

En contra

Problema
]

Hacerlo:

No hacerlo:

Hacerlo:

No hacerlo:
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Problema A favor En contra
Hacerlo: Hacerlo:
Problema
) No hacerlo: No hacerlo:
Hacerlo: Hacerlo:
Problema
3 No hacerlo: No hacerlo:
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Ejercicio N 4: Practicando como resolver

conflictos

Escenariol

Tu amigol(a) pasa cancelandote planes en el Ultimo minuto.
La semana pasada lo estabas esperando en un restaurante
cuando te llamo para decirte que no iba a poder llegar. Te

fuiste sintiendote herido(a).

cComo resolvés
el conflicto?

Escenario 2

Estas trabajando en un proyecto con un grupo de compane-
ros, y hay uno de los miemibros que no esta haciendo sus
entregas a tiempo. En repetidas ocasiones has tenido que
terminar su trabajo, lo cual ha sido muy frustrante para ti,

cComo resolvés
el conflicto?
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Un amigo(a) suele tomar prestado algunas pertenencias tuyas
. (un libro / una pelicula / un juego), y usualmente, cuando te
Escenario3 ||5segresa, estan danadas. Quiere nuevamente llevarse una
de tus pertenencias, pero te preocupa que vuelva a suceder.

Como resolvés
el conflicto?

Como vya te habras dado cuenta, para fortalecer una habilidad
para la vida necesitaras de otras que se complementan. Por
ejemplo, para la resolucion de problemas y conflictos te
seran Mmuy utiles las habilidades de |la comunicacion asertiva, la
empatia, el manejo de emociones y asi todas se van tejiendo
comMo herramientas al servicio de tu bienestar.
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AUTOCONOCIMIENTO

-S probablemente la HpV principal. (Es posible el
pienestar  psicologico  sink el autoconocimiento?
Propbablemente no. El autoconocimiento es finalmente
una toma de conciencia, un reconocimiento de
quienes somos, pero tampbien conlleva  una
responsapilidad. Desde nuestro yo adulto, nos permite
una Mmayor profundidad para identificar y reestructurar
nuestro sistema de creencias, actuando sobre é
hacia una Mmayor armonia.
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Ejercicio N'1: Preguntas para conocerme
mejor.

Es divertido, es como hacerte una entrevista a
VOS Mismo(a). \

Algunas preguntas que te podes hacer para
conocerte mejor son (Dudas Media, 2023; z
Riopel, 2019).

@
Oo



o ;.COMO Me describiria en tres palabras?

o ;Cuales son mis mayores logros hasta ahora, y cOmo me han
moldeado?

o ;Cuales son mis mayores miedos e inseguridades y como afectan en
mMi vida?
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o, Qué agradezco en mi vida? ;Como cultivo la gratitud?

« ;Qué tipo de actividades me desafian y me ayudan a crecer como
persona”’

« .COMO Me imagino en el futuro? ;Quée pasos estoy tomando para
llegar ahi?

79



Ejercicio N°'2: Hoja de Auto-Conocimiento

Cuando reconocemos conscientemente y aceptamaos
guienes somos desde o mas profundo, asi como o gque
Mas deseamos en este Mmundo, Nos visualizamos mas
abiertos, honestos y verdaderos ante aguellos gue Nnos
rodean.

cQuién soy?

Esta es una pregunta realmente dificil de contestar para
Muchos de Nosotros. Te encontras en tu propio viaje para
convertirte en alguien mas consciente de ti mismo, vy
mereces ser escuchado.
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Llend esta hoja de la manera en la que |o deseeés,
escribiendo lo primero que se te venga a la mente.

Soy un ser humano que...

Ama

Quiere

Tiene la metade

Solia tener miedo a

Se siente impulsado por
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Le inspira

Percibe

Tiene el habito de

Se siente mas feliz cuando

Se siente decepcionado cuando

Desearia poder
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Cree en

Daria

Algun diava a

Al terminar de escribir, reflexiona sobre todas esas partes tan
Maravillosas que te definen como persona. Si lo deseas, compartilo
con aguellos mas cercanos a vos, INnclusive, si querés, preguntales
|0 Mismo a ellos para conocerlos un poco Mmejor tambien.

Elaborado por The Happiness Planner.
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TOMA DE DECISIONES

La toma de decisiones es imperativa en |a

vida adulta, las tomamos todos los dias y Nos

hacemos responsables por sus consecuencias,
sean positivas o negativas.

Te ofrecemos 2 ejercicios para fortalecer esta
habilidad:

Wi
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Ejercicio N'1: Técnica B-R-A-I-N

Pensa en una decision gue necesitas tomar, y
respondete |as siguientes preguntas:

« Beneficios: ;qué cosas buenas pueden suceder si tomo esta
decision?

« Riesgos: ;quée cosas negativas pueden suceder si tomo esta
decision?
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 Alternativas: ;cuales son mis otras opciones?

o Intuicion: ,qué me dice mi intuicion?

e« Nada: ;quée pasaria si decido no hacer nada?

JA qué conclusion llegaste?

(Vaccara, s.f)
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Ejercicio N'2: Decisiones reflejas versus
decisiones deliberadas.

El siguiente experimento te ayudara a determinar que
tipo de decisiones solées tomar y podras reflexionar al
respecto.

En esta semana, elegi uno o tres dias para hacerlo.

Al [legar la noche, antes de irte a dormir, hace una lista
de todas las decisiones gue has tomado durante el dia,
NO iMporta si son decisiones importantes o cotidianas.

INnclui desde |a eleccion de |a ropa del dia hasta
afrontar una situacion compleja.
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Ahora podes ir repasando una por unay al lado anotas
si fue una decision refleja o deliberativa.

,Cuales son decisiones mas automaticas?

cCuales requirieron de tu intuicion?

,Cuales fueron mas pensadas detenidamente?




cCuales decisiones tomaste vos por vos, y cuales tomaste por
los demas?

Este experimento te va a brindar informacion valiosa sobre tu
forma de tomar decisiones, la pregunta es: ;jestas conforme con
|0s resultados del experimento o hay algo que deseés cambiar?
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En el Manual encontraras mucha informacion sobre esta
nabilidad.

:Claro, esta es la mas divertida!

El pensamiento creativo te impulsa a las nuevas ideas, al
rediseno, fomenta el aprendizaje, te trae calma, te
empodera, en fin, a tener éxito y crecer. Ya sabeés, todos
SOMOS creativos(as) pero hay quienes tienen esta habilidad
como guardadita en el baul,

iVamos a sacarla de alif!

Todo nino © niNa es creativo(a); disfruta de descubrir el
mMundo, se sorprende ante cada acontecimiento y gusta

de expresarse. Asl fuiste vos y todos. o



Preguntate:

:Donde habré dejado mi posibilidad creativa?
:La ando aqui a mano o de veras la guardé en el baul?

Ejercicio N'1: Mis habilidades creativas

Cuales son las habilidades creativas gue reconoces en
vos? ;Te gusta bailar cuando nadie te ve? ite gustaria
cantar karaoke? ;Pintar, cocinar, qué es |o tuyo?
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Ejercicio N'2: Crea nuevos outfits.

Escoge 3 de tus prendas favoritas de vestir y crea tres
combinaciones diferentes a las habituales. Toma las fotos vy
pegalas aquil.

|} .
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Ejercicio N'3: Escribi un cuento.
iClaro que podés!

De forma intuitiva, escribi las primeras diez palabras que te
vengan a la mente, de ellas escogé minimo cinco y escribi
un cuento en el que las palabras vayan apareciendo
en algun momento.

iDejalo fluir!
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Ejercicio N'4: Hacer una mandala desde cero

Fste es todo un desafio, ademas es una forma de
mMmeditacion. La palabra "Mandala” se origina del sanscrito
y se traduce libremente como ‘circulo”. Cuando miras el
circulo, lo sentis completo, ;no? Bueno, de eso se trata.
Visualmente, el circulo representa la integridad. Un
mandala tipico incluye disenos intrincados, gque suelen ser
de naturaleza simétrica.

Recientemente, los mandalas y los libros para colorear
de mandalas se han vuelto muy populares. Muchos
consideran gue dibujar mandalas es un proceso meditativo
y relajante. Los estudios han demostrado que dibujar o
colorear mandalas proporciona una gran paz mental y una

sensacion de calma.
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Entonces, la proxima vez que te estreses y te canses, toma
una hoja, el 1apiz de tu eleccion y comenza a dibujar. Te
sentiras muy, muy bien despues de este ejercicio.

:De verdad funciona!
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01. Herramientas esenciales.

Necesitaras:

- Papel para dibujar.
- Un objeto redondo para dibujar el circulo. Puede ser un compas.
- Lapices y borrador.
- Regla transportadora de las que vienen en los sets de Geometria.
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02. El Proceso.

Paso 1: comenzamos:

Marca un punto central en tu hoja, agui es donde podeés usar un
compas para dibujar circulos de diferentes tamanos. También
podés utilizar algun tipo de objeto redondo como vasos, cintas,
etc. Si sos realmente valiente, hacée un circulo a mano alzada.

Podés dibujar tantos circulos de diferentes tamanos como
gueras desde ese punto.
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Paso 2: Pautas

Dibuja 2 lineas a lo largo del punto central para obtener la primera
guia. Tu circulo ahora esta dividido en 4 cuadrantes. Luego, usa
una regla transportadora para crear una division de 45 grados en
cualquier cuadrante. Uni los puntos para dividir el cuadrante
en mas partes.

TIP: en internet podés encontrar guias ya listas por si preferis.
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Paso 3: Comenzando el Mandala

Comenza tu dibujo en el centro. Utiliza cualquier forma simple
para empezar, por ejemplo: lagrimas. Esto te da un pequeno
elemento floral en el primer circulo. Usando el espacio negativo
del circulo, dibuja formas mas simples para completarlo.

).
<‘”«”}
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Paso 4: Construi la composicion:

Continua construyendo el dibujo en los distintos circulos. Integra
diferentes formas y patrones para acompanar la composicion.
Utiliza una variedad de circulos y formas florales para crear los
disenos de |os siguientes circulos.
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Paso 5: boceto final

Segul agregando formas a tu mandala, dependiendo de cuantos
circulos dibujaste en las etapas iniciales. No te preocupes por la
perfeccion ni porgue tus lineas vayan de aqui para alla. El objeti-
VO principal agui es relajarte con tu dibujo, No hacer algo perfecto.

Llegaras alli con mas practica.
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Paso 6: Pintarlo.

Ahora, si dibujaste todo el dibujo a |apiz, entonces es hora de
pintarlo. Podeés volver a dibujar sobre las lineas del [apiz y editar
el dibujo a medida que avanzas.
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Paso 7: Detallando

Mientras dibujas con un marcador, podes repintar las mismas lineas
dibujadas a lapiz o agregar detalles adicionales al dibujo.
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Paso 8: El mandala completo

iListo! Tenés un Mandala completo con vos. Borra todas las lineas de
lapiz y listo. Podés agregar mas detalles si lo deseas, colorearlo con
mMas marcadores o |apices de color
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Paso 9 - Digitalizacion

cQueres digitalizarlo? Ahora esta listo para ser escaneado.
Asegurate de borrar todas las lineas de tu dibujo. Escanealo vy
cargalo en tu sistema. Utiliza cualquier software de edicion de
fotografias para limpiar, editar o colorear. También puedes usar
Adobe lllustrator si deseas trazar tu diseno y convertirlo en un

adorno vectorial.
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Paso 10: Colorea tu Mandala

Como mencionamos, podes colorear tu mandala incluso
antes de escanearlo o podés hacerlo digitalmente en Photoshop (o
cualquier software de edicion de fotografias). Los colores gue
qgueras usar para tu mandala dependen de vos, proba varias paletas
de colores y mira cual te gusta mas. A continuacion te mostramaos
la imagen del mandala completo.

https://www.creativebin.com/blog/how-to-draw-a-mandala-design-easy-steps 107



Dibuja aqui tu mandala
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PENSAMIENTO CRITICO

Como vimos en el Manual, el pensamiento critico
te permite pensar sobre o que estas pensando; te
permite revisar, replantear, crear.

&

O
O

&)
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Ejercicio N'1: Fortaleciendo mi pensamiento
critico.

Para fortalecer tu pensamiento critico, elegi un par de afirmaciones
gue haga alguien mas o inclusive vos mismol(a), por ejemplo:
‘todos los videojuegos son iguales”, ‘soy super ansioso(a)”, “la gente
es demasiado egoista”, ‘siempre la gente aprovecha el fin de
semana largo para pedir mas vacaciones”. Escribilas aca:
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Luego, ponele signos de interrogacion a cada afirmacion, asi:

.. Todos los videojuegos son iguales?
.Soy super ansioso(a)?
-.La gente es demasiado egoista?

.Siempre la gente aprovecha el fin de semana
largo para pedir mas vacaciones?

De esta manera, podes ir cuestionandote o que
escuchas, y abriendo una puerta a comprender mejor
|0 que pensas sobre una situacion en particular.
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Ejercicio N°'2: Promoviendo mi pensamiento
critico a través del dialogo socratico

A continuacion, te compartimos una lista de preguntas para
hacerte a vos O a oftras personas, con la finalidad de
poromover tu pensamiento critico.

Estas preguntas se fundamentan en los indicadores del dialogo
socratico, por lo que te permitiran: obtener mayor claridad vy
orecision sobre |lo que decis o dicen los demas, verificar quée tan
veridico es 0 no un pensamiento, considerar los factores o los
aspectos qgue guardan relacion con un tema en particular,
determinar cual es la complejidad de un razonamiento y considerar
otros puntos de vista o conocimientos al respecto, vy finalmente,
determinar cual es la [ogica de un pensamiento que es visto como
un “todo” (Acosta, 2002).
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En resumen, para el pensamiento critico es importante clarifi-
car, precisar, valorar la exactitud, la pertinencia, la profundidad, la
amplitud vy la logica del pensamiento.

 Para clarificar lo que estas escuchando de la otra persona
podrias preguntar:

.Podrias explicar un poco mas?
;Podrias darme un ejemplo?
Qué entendes por..7

,Cual es el concepto de..?
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« Para conocer la precision de la informacion podés
preguntar:

.Podrias ser mas especifico?
Podrias darme mas detalles?

.Como cuales ejemplos?

« Para conocer la exactitud de la informacion podrias
preguntar:

,COMo podrias averiguar si esto es cierto?
JHay alguna duda sobre |la certeza de esto?

JESs esto evidente para todas las personas?

14



« Para conocer la pertinencia de la informacion podrias
preguntar:

.COMo se relaciona esto con el problema?
,COMO Nos ayuda esto con el problema?

;Queé tiene gue ver esto con..?

« Para conocer la profundidad de la informaciéon podés
preguntar:

.Qué factores hacen de este problema uno dificil?
.Cuales son las dificultades que tenemos que manegjar?

Qué implicaciones ..?
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« Para conocer la amplitud de la informacion podés
preguntar:

,COMOo podemos ver esto mismo desde otra perspectiva?
,COMo podemos considerar otro punto de vista?

.Qué otro punto de vista puede ser valido?

« Para conocer la légica de la informacion podés preguntar:
.Todo esto tiene algun sentido?
.LO que afirmas es consecuencia de la evidencia?

Crees que todo esta en orden?
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iMuy bien!

Hemos llegado al final de este Cuaderno de Ejercicios
gque complementa al Manual En Con-tacto con vos.
Conocer y entender |la salud mental.

Esperamos gue convirtas este cuaderno en un
companero de viaje hacia tu bienestar.

iUn abrazo para vos!
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