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Mis cimientos: Empezando conmigo

Sesion 1
Como entender la formaciéon de competencias
de START NOW y por qué empieza por mi

START NOW frente a la resistencia al cambio positivo

El programa START NOW esta basado en la idea de que, pase lo que
pase, podemos empezar a avanzar empezando ahora y centrandonos
en nosotros mismos.

Es normal resistirse al cambio. La mayoria de nosotros podemos recordar
un momento en el que no queriamos que las cosas cambiaran, incluso si
se suponia que el cambio era algo bueno.

Conversacion en grupo
» ¢ Cuales son algunos de los motivos por los que podriamos
resistirnos al cambio?

» ¢Cuales son algunas de las maneras en que nos hemos resistido
al cambio?
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La estrategia de START NOW

Hable de las siguientes afirmaciones de la estrategia de START NOW.

Haga una \/marca de verificacion frente a las afirmaciones que se

ajusten a como usted ve las cosas:

“En lugar de esperar el cambio, empiezo ahora”.

“‘No puedo controlar a nadie mas; me controlo a mi mismo”.

“El cambio empieza conmigo”.

“Cualquier paso positivo pequeiio que dé me hace avanzar en una
direccion positiva”.

“Soy responsable de mis acciones”.

“No puedo cambiar el pasado. Puedo empezar ahora a mejorar
mi futuro”.
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Las 4 unidades de competencias de START NOW
Esto es lo que son y como cada una ayuda al cambio positivo-

1. Mis cimientos: Empezando conmigo — El cambio positivo empieza
con usted. Esta unidad lo ayuda a conocerse a usted mismo. Lo
ayuda a aprender como hacerse mas fuerte. En esta unidad, se le
presentan dos competencias basicas:

Concentrarse-
Concentrarse es sintonizar con lo que esta sucediendo
en este momento: en su interior y a su alrededor. Esta
competencia mejora con la practica y puede ayudar con
el resto de las competencias de START NOW.

ABC-
El sistema ABC le da una manera de entender su
conducta. Cuando usa ABC, aprendera a desglosar sus
acciones en 3 partes. ABC lo ayuda a ver lo que lo
provoca, como ha actuado y las consecuencias de sus
acciones. Lo ayuda a tener mas control.

2. Mis emociones: Como hacerles frente a los sentimientos
molestos- Muchas personas dicen que se meten en problemas
cuando hacen algo impulsivo en lugar de afrontar los sentimientos de
una manera sana. Esta unidad instruye sobre maneras nuevas de
afrontar las emociones, especialmente los sentimientos molestos.

3. Mis relaciones: CoOmo construir relaciones positivas- La mayoria
de las personas quieren tener relaciones felices con sus amigos, su
familia y, es posible que también con una pareja romantica. Esta
unidad lo ayuda a desarrollar las competencias necesarias para tener
relaciones exitosas.

4. Mi futuro: continuando mi camino hacia el éxito- Todas las
competencias anteriores aumentan las posibilidades de un futuro
exitoso. Esta unidad se centra en el desarrollo de sus competencias
para un futuro feliz.
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Bienvenido al grupo de competencias de START NOW

Esta es alguna informacidén y las expectativas sobre el grupo:

1. El grupo lo dirige:

2. Las sesiones de grupo duran aproximadamente una hora. Lleguen a tiempo.
Asista a todas las reuniones del grupo, a menos que esté excusado.

3. Se espera que haya respeto mutuo dentro y fuera del grupo.

4. La participacion de cada persona es importante para todo el grupo. Escuche sin
interrumpir mientras otras personas hablan.

5. Respete la confidencialidad de cada persona. Lo que se diga en el grupo se
queda en el grupo.

6. Se espera que practique sus competencias.

7. Se espera que traiga su libro de trabajo del participante y los ejercicios practicos
de la vida real completados a cada sesion de grupo.

8. Para que el grupo sea un lugar seguro con un énfasis positivo, no se permiten
las siguientes conductas:
e Comentarios o conductas amenazadores
e Comentarios o conductas sexualmente inapropiados
e “Historias de guerra”, alardear sobre conductas de riesgo o destructivos
e Estar bajo los efectos del alcohol o las drogas ilegales

9. Romper las reglas puede tener como consecuencia la expulsion del grupo.

10. Adicional:

‘ e Lea el gjercicio de practica “Mi objetivo personal de START NOW”
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Mis cimientos: Empezando conmigo

Sesion 2

‘ e Lea el contenido y el ejercicio de practica de la sesion 1

Capacidad de concentrarse

Concentrarse es sintonizar con lo que esta sucediendo en
este momento.

Estoy aqui,
éno?

iTengo
hambre!

¢Qué tan dificil
puede ser
concentrarse?

¢Cuando
acabara esto?

Muchos de nosotros nos damos cuenta de que la mayor parte del tiempo
no estamos muy concentrados. A veces, vamos por la vida con el “piloto
automatico”. Es posible que hagamos las cosas por costumbre, sin prestar
realmente atencion a lo que estamos haciendo.

¢, Como puede causar problemas no estar concentrado?
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Sobre la capacidad de concentrarse

La capacidad de concentrarse es util para usted.

e Concentrarse lo ayuda a obtener informacién. Puede perderse
mucha informacion cuando esta distraido y no esta concentrado. Si
esta concentrado, ahorra mucha energia. Lo ayuda a mantenerse al
tanto de las cosas.

e Concentrarse lo ayuda a sentirse mas en control de su mente y de
Su cuerpo.

Concentrarse puede hacerse un habito.
e Crear un habito nuevo necesita practica. Cuanto mas practique, mas
se habituara a la nueva capacidad de concentrarse.

Con la practica, aumenta su nivel de capacidad.
e Practicar la capacidad de concentrarse puede ayudar a todas las
personas. Esto es cierto incluso si tiene un problema de aprendizaje
o de atencidn. De hecho, en estos casos, practicar puede ser incluso

mas util.
*
4

¢, Como cree que se usa la capacidad de concentrarse en el deporte
o al tocar un instrumento?
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Concentrarse: Cémo practicarlo

e Empiece eligiendo algo especifico en qué concentrarse.
Estas son algunas posibilidades:
o hacer algo fisico como caminar o hacer ejercicio
escuchar una cancion
hacer un ejercicio mental, como sopa de letras
mirar una fotografia
mirar algo que habitualmente pasa por alto
lavarse los dientes
comer algo de comida

O O O O O O

e Elija un tiempo determinado para practicar.
De 2 a 5 minutos funciona bien, sobre todo al principio.

e Entrénese para concentrarse.
o Digase a usted mismo que practicara concentrandose en esa
cosa especifica durante ese tiempo.
o Pruebe decirse la palabra “concentrarse”.

e Vaya despacio.

o Es dificil concentrarse cuando va con prisa. Tomese su tiempo
y concéntrese en lo que esta haciendo.

o Concentre su atencién en lo que esta sucediendo en ese
momento. Si empieza a pensar en lo que sucedera después, o
en lo que sucedid antes, vuelva a centrar su atencion en el ahora.

o Tenga en cuenta que hablar demasiado puede distraerlo.

e Esta bien si pierde la concentracion. Asi es como realmente
practica concentrarse. Tenga un plan para volver a concentrarse.

o Acepte que puede perder la concentracion. Es normal y probable
gue sus pensamientos divaguen. No hace falta que se culpe.

o Vuelva a concentrarse: Cuando se dé cuenta de que perdio la
concentracion, solo vuelva a centrar su mente en lo que se
estaba concentrando.

o Preparese para volver a centrar su atencion una y otra vez.

’ Ejercicio de practica de concentracion
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Mis cimientos: Empezando conmigo

Sesién 3

e Lea el contenido y el ejercicio de practica de la sesion 2

’ Ejercicio de practica durante la sesion de concentracion

Actitud abierta y equilibrada

Hasta ahora en START NOW,
hemos estado analizando las
maneras en que puede
prepararse para el éxito,
empezando por usted mismo.
Es como los atletas que se
entrenan para una gran
competicion. No solo trabajan
en su fuerza y capacidades
fisicas, sino que también tienen
que preparar sus mentes.

Muchos atletas y entrenadores
dicen que lo que mas
determina el éxito es la actitud.

¢ Qué opina de esta afirmacion?

¢ Qué entiende por “actitud”?

Version 3.2 2018
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Veamos algunas actitudes diferentes:

I

ABIERTA

CERRADA

Facil de tratar

Terco

Considera nuevas ideas y opiniones

Tiene una actitud de “saberlo todo”

Escucha muchas posibilidades

Unilateral

Prueba nuevas estrategias

Se atasca en viejas maneras de hacer
las cosas

Se ve a usted mismo y a la vida como
realmente son

Tiene una visidn estrecha de la vida y de
usted mismo

Ve las cosas desde otros puntos de vista

Se centra solo en usted mismo

Interesado en opiniones diferentes

No esta dispuesto a escuchar las ideas de
otra persona

Toma decisiones saludables cuando corresponde

Intenta manejar todas las situaciones

Comprende que las cosas no siempre salen
bien ni segun los planes

Centrado en que la vida no es justa

Version 3.2 2018
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Ejercicio en grupo

Hemos analizado las actitudes cerradas y abiertas. ; COmo responderia
un deportista a las instrucciones del entrenador dependiendo de

su actitud?
Cémo responderia si su Cémo responderia si su
actitud es actitud es

a%
CERRADA: =l ABIERTA: L

Version 3.2 2018
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Una actitud equilibrada

Una actitud equilibrada se fija en toda la historia-

-no solo en una parte.

Primero veamos qué ocurre cuando una persona no tiene una
actitud equilibrada:

e Es posible que miremos solo una parte de la historia.
¢ Nos centramos en un extremo. Algunas personas llaman a esto
pensamiento “todo o nada”.

Vea el ejemplo de abajo. Cuando se muestra el pensamiento “todo o
nada”, una persona solo se centra en uno de los extremos de abajo.

Un extremo- Otro extremo-
“Siempre consigo “Nunca consigo lo
lo que quiero”. que quiero”.
Todo..........cciiiiiiinnn.. Nada
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Un extremo- Otro extremo-

“Siempre consigo “Nunca consigo lo
lo que quiero”. que quiero”.
Todo.........cco...o.... Nada

¢ En qué maneras puede ser un problema concentrarse solo en un extremo
de la historia?

En lugar de pensar en todo o nada, intente equilibrar los 2 extremos de
esta manera:

Actitud equilibrada-

“A veces consigo lo
que quiero”.

Version 3.2 2018
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Consejos para una actitud equilibrada:

e Empiece con una actitud abierta. Esto lo ayuda a ver el panorama
completo.

e Sustituya palabras extremas como “siempre”, “nunca”, “todo” o
‘ninguno”, “todos” o “nadie” con palabras intermedias, como “a
veces” o “algunas personas’.

e Busque un equilibrio entre los dos extremos.

Otro extremo-
“Lo haré perfectamente”.

Un extremo-
“No puedo hacerlo”.

Actitud equilibrada-
“Lo haré lo mejor que pueda”.

‘ o Lea y hable del ejercicio de practica de la vida real

Version 3.2 2018
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Mis cimientos: Empezando conmigo

Sesion 4

‘ e Lea el contenido y el ejercicio de practica de la sesion 3

Entender los patrones de ABC

Hay un viejo dicho-

“El conocimiento es poder”
Albert Einstein

¢ Qué significa esto para usted?

El conocimiento puede aumentar su capacidad para tomar decisiones. El
conocimiento puede aumentar su capacidad para controlar su conducta.

En START NOW aprendera a usar el sistema ABC. Esto lo ayudara a tener
mas opciones sobre como actuar en situaciones dificiles. Un mayor control
personal puede mejorar su vida mientras sea un recluso y cuando esté
fuera de la carcel.

¢, Como cree que un mayor control personal podria mejorar su vida?

Version 3.2 2018
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El sistema ABC

El sistema ABC es una manera de ver su conducta. Es una manera de
desglosar sus acciones en 3 partes:

A= Activators (Activadores)
¢, Qué lo activa? Es aquello que lo hace reaccionar, que lo pone
en marcha o lo activa.
B= Behavior (conducta)
Lo que hace.
C= Consequence (Consecuencia)
¢ Qué ocurre como resultado de esa conducta?

DESGLOSELO, USANDO EL SISTEMA ABC

Este es un ejemplo de como e nesese? @eravion) | o

se ve el formulario de ABC. N o e

El formulario de tamaiio moE | Oz | O -+ -
completo esta en la pagina

siguiente. B

Durante START NOW, usted CONDUCTA CONSECUENCIAS
usaré esto para desglosar su : (BEHAVIOR) ACu‘é(J‘le’sm\:(::aI:s posibles io:es;j::ae:cias?
conducta. También lo NN 4Qué puedo hacer en -+ -
usaremos para las .

conversaciones en grupo.

Estas son algunas cosas que debe saber sobre el uso del sistema ABC:
1. Puede usarlo para entender las conductas positivas y las negativas.

2. Al principio, lo usara para analizar las acciones que ya ha tomado.
El objetivo es empezar a usar este sistema cuando las cosas estén
sucediendo realmente.

3. La capacidad de concentrarse ayuda cuando se usa el sistema ABC.
Concentrarse lo ayuda a ir mas despacio y pensar. El sistema ABC le
da una manera de pensar las cosas. El objetivo es pensar primero y
actuar después.

Version 3.2 2018
17



DESGLOSELO, USANDO EL SISTEMA ABC

ACTIVADORES CONDUCTA CONSECUENCIAS
¢ Qué me ha activado? (BEHAVIOR) ¢ Qué ocurrio?
¢ Qué hice?
Activadores a Activadores Lo que hice Consecuencias Consecuencias
mi alrededor en mi positivas negativas
+ =
¢ Que? ¢ Pensamientos? Accidn
¢Donde? ¢ Sentimientos?
¢, Cuando?
CONDUCTA CONSECUENCIAS
(BEHAVIOR) ¢, Cuales son las posibles
consecuencias?
Consecuencias Consecuencias
¢, Qué puedo hacer en posf:‘_ivas negativas

Para las conductas (B, behaviors)
de arriba que no hayan
funcionado bien para usted,
complete los cuadros de la
derecha con otra cosa que pueda
hacer en su lugar cuando se
enfrente a Activadores similares.

Version 3.2 2018
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Ejemplo 1: DESGLOSELO, USANDO EL SISTEMA ABC

ACTIVADORES CONDUCTA CONSECUENCIAS
¢ Qué me ha activado? (BEHAVIOR) ¢ Qué ocurrio?
¢ Qué hice?
Activadores a Activadores Lo que hice Consecuencias Consecuencias
mi alrededor en mi positivas negativas
+ —
;Qué? ¢ Pensamientos? Accion No se lo dije al COy | Tenia la mano con
Me pasaron un papel Queria saber qué Golpeé la pared tuve una sancién aun | sangre e hinchada.
con algo escrito. Un decia. Queria insultar | cuando volvi a mas grave.
CO lo tomé y me al CO. la celda.
reporto. ¢ Sentimientos?
;Donde? Enfadado. Molesto.
A la hora de la comida. | Frustrado.
¢Cuando?
Por la tarde
CONDUCTA CONSECUENCIAS
(BEHAVIOR) ¢, Cuales son las posibles

Para las conductas (B, behaviors)
de arriba que no hayan
funcionado bien para usted,
complete los cuadros de la
derecha con otra cosa que pueda
hacer en su lugar cuando se
enfrente a Activadores similares.

Version 3.2 2018

¢ Qué puedo hacer en
lugar de esto?

consecuencias”?

Consecuencias
positivas
+

Consecuencias
negativas

—

Apelar la multa.

No termino con una
mano dolorida.

No me pusieron en
el area disciplinaria.

Puede que no gane
la apelacion.
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Ejemplo 2: DESGLOSELO, USANDO EL SISTEMA ABC

ACTIVADORES CONDUCTA CONSECUENCIAS
¢ Qué me ha activado? (BEHAVIOR) ¢ Qué ocurrio?
¢ Qué hice?
Activadores a Activadores Lo que hice Consecuencias Consecuencias
mi alrededor en mi positivas negativas
+ =

¢ Qué? ¢Pensamientos? Accion Ahora probablemente
Llamé a mi hermano y le | “Esto no es justo. Grité, solté una Me dio gusto no no venga a visitarme
pedi que me enviara algo | ¢;No se acuerda de palabrota y le haberme quedado ni me envie dinero.

Para las conductas (B, behaviors) de
arriba que no hayan funcionado bien
para usted, complete los cuadros de la
derecha con otra cosa que pueda hacer
en su lugar cuando se enfrente a

Activadores similares.
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¢, Qué puedo hacer en
lugar de esto?

de dinero. Me dijo que no. | todo lo que hice por él? | colgué el teléfono. | callado. Me
Es un idiota egoista”. desahogué.
¢Donde?
En el teléfono de ¢ Sentimientos?
la unidad Enfadada,
decepcionada, triste,
¢Cuando? irritada y defraudada
Viernes por la tarde
CONDUCTA CONSECUENCIAS
(BEHAVIOR) ¢, Cuales son las posibles

consecuencias”?

Consecuencias
positivas
+

Consecuencias
negativas

—

Decirle que entiendo que
no tenga dinero extra.

Conservar una
buena relaciéon con
mi hermano.

Sigo enfadada porque
no se esfuerza mas
en ayudarme.
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Ejemplo 3: DESGLOSELO, USANDO EL SISTEMA ABC

¢ Sentimientos?

Hace unas semanas | Esperanzado

. A 2 H
¢Cuando? Preocupado Ansioso

ACTIVADORES CONDUCTA CONSECUENCIAS
¢ Qué me ha activado? (BEHAVIOR) ¢ Qué ocurrio?
¢ Qué hice?
Activadores a Activadores Lo que hice Consecuencias Consecuencias
mi alrededor en mi positivas negativas
+ =

¢ Qué? ¢Pensamientos? Accioén
Tome una solicitud para | “Quiza lo intente. No | La completé con | Estoy contento de Quiza me rechacen
un trabajo de cocina. sabré qué podria la ayuda de un | haberlo hecho para el trabajo.

] pasar si no lo amigo. finalmente.
¢Donde? intento”. Estaré
En un restaurante local La entregué. Puede ser que decepcionada.

consiga el trabajo.

CONDUCTA
(BEHAVIOR)

¢, Qué puedo hacer en

lugar de esto?

CONSECUENCIAS
¢ Cuales son las posibles
consecuencias?

Consecuencias Consecuencias
positivas negativas
+ | |

Para las conductas (B, behaviors) —
de arriba que no hayan

funcionado bien para usted,

complete los cuadros de la

derecha con otra cosa que pueda

hacer en su lugar cuando se

enfrente a Activadores similares.

Version 3.2 2018 21

B Lea y hable del ejercicio de practica de la vida real




Mis cimientos: Empezando conmigo

Sesion 5

e Lea el contenido y el ejercicio de practica de la sesion 4

> Ejercicio de practica durante la sesion de concentracion

Aceptacion de mi mismo
Imagine a un chico tratando de aprender algo de un entrenador o un maestro. En
la primera imagen, el instructor es respetuoso y paciente. Al mismo tiempo, este
maestro espera que el estudiante sea responsable y trabaje intensamente.

o

Ahora piense en un entrenador o maestro que sea irrespetuoso e impaciente.
Este maestro no espera mucho del estudiante. Piensa que el estudiante hara
tonterias y perdera su tiempo.

Conversacion:
¢, Qué entrenador o maestro cree que obtendra mejores resultados? ¢ Por qué?

¢ De qué entrenador o maestro preferiria aprender? ; Por qué?

Algunas personas se tratan a si mismas como el segundo tipo de maestro.
Cuando intentan aprender cosas nuevas, estas personas se tratan a si mismas
de un modo que a menudo dificulta el aprendizaje. No se tratan con aceptacion.

Version 3.2 2018
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Asi es cOmo se reconoce este patron negativo:

Caracteristicas de la baja aceptaciéon de usted mismo

o Menospreciarse a usted mismo

o Impacientarse mucho consigo mismo, especialmente cuando
comete errores

o No esperar mucho de usted mismo

o Rendirse rapidamente

o No tener la expectativa de que usted trabaje mucho

o Poner muchas excusas a las conductas

o Ponerse en situaciones daninas

Cuando aprenda algo nuevo, como las competencias de START NOW:
e Tratese a usted mismo como lo haria el primer tipo de maestro.
e Sea paciente y amable consigo mismo.
e Al mismo tiempo, espere trabajar intensamente y ser responsable.
Cuando hace esto, muestra aceptacion hacia usted mismo.

Version 3.2 2018
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Hoja de competencias:
Aceptacion de mi mismo
Parte 1

Use la capacidad de concentrarse
e Cuando se centra, esta en sintonia con cdmo ve las cosas. Esto
incluye como piensa y se siente.
e La capacidad de concentrarse lo ayuda a aceptarse a usted mismo.
e Cuando esta centrado, a menudo siente que tiene mas control.
e Seguir practicando cdmo concentrarse puede ayudarlo a aceptarse
a usted mismo.

Practique la meditacion Metta
La meditacion Metta implica una vision positiva de usted mismo. En
silencio y para usted mismo, repita una de estas ideas o las dos:
e “Que esté bien y sea feliz”.
e “Que sea fuerte, seguro y pacifico”.

Tratese como trataria a un amigo

Muchos de nosotros somos mas amables con nuestros amigos que con
nosotros mismos, especialmente si no nos gusta algo de nosotros. Tratese
como trataria a un amigo que estima. Cuando nos tratamos con amabilidad
y nos aceptamos, la aceptacién a nosotros mismos se nutre y crece.

¢, Cuales son algunas maneras en las que podria tratarse a usted mismo
como trataria a un amigo?

Version 3.2 2018
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Hoja de competencias:
Aceptacion de mi mismo
Parte 2

Reemplace el dialogo interno negativo con el didlogo interno positivo

e Observe como “se habla a usted mismo” y “habla de usted mismo”.
Esto incluye lo que dice en su cabeza, en voz alta o en
conversaciones con otras personas.

e Muchas personas con baja aceptacion de si mismas dicen muchas
cosas negativas sobre ellas mismas. Cuando se dé cuenta de que ha
dicho algo negativo, reemplace el dialogo interno negativo con un
dialogo interno positivo.

Estos son algunos ejemplos:

Dialogo interno negativo Dialogo interno positivo
“Soné estupido cuando lei eso. “Me parece genial que lea en voz alta
Soy un idiota”. como todos los demas. Aunque

cometa errores, me siento orgulloso
por intentarlo”.

“No recibi ningun correo durante “No recibi ningun correo porque mi
dos semanas. Nadie se preocupa | familia y amigos estan trabajando. Me
por mi”, escriben cuando pueden”.

“Todos los oficiales del “Puedo llevarme bien con algunos
correccional me odian”. oficiales del correccional’.

“Siempre me meto en problemas”. | “La mayor parte del tiempo no me

meto en problemas y puedo trabajar
para meterme en problemas cada
vez menos”.

“Siempre meto la pata”. “Cometi algunos errores en mi
pasado, pero siempre soy el primero
en admitirlo. Ademas, hago muchas
cosas bien”.

‘ o Lea y hable del ejercicio de practica de la vida real

Version 3.2 2018
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Mis cimientos: Empezando conmigo

Sesiéon 6

e Lea el contenido y el ejercicio de practica de la sesion 5

> Ejercicio de practica durante la sesion de ABC

Aceptacion de mi situacion
Situaciones dificiles de aceptar
Todos nos enfrentamos a algunas situaciones dificiles que no podemos
cambiar, pero que es posible que nos cueste aceptar.

Conversacion en grupo

¢, Cuales son algunas situaciones que pueden ser dificiles de aceptar?

Observe esas situaciones dificiles de aceptar. Diga algunos de los motivos
por los que cree que podemos no querer aceptarlas

Version 3.2 2018
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Por qué algunas situaciones son dificiles de aceptar:

e No queremos sentirnos tristes o débiles.

Pretendemos que podemos retroceder en el tiempo y hacer que las
cosas vayan de otra manera.

Estamos enfadados por la situacion y solo queremos luchar contra ella.
Simplemente no queremos que sea verdad.

No creemos que sea justo.

Creemos que podemos hacer que desaparezca.

Creemos que no somos responsables de ello.

Conversacion en grupo

NO ACEPTAR LA REALIDAD DE NUESTRA SITUACION ACTUAL
PUEDE QUITARNOS MUCHA ENERGIA E IMPEDIRNOS
LA RECUPERACION.

;COMO?
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¢, Como me ayuda aceptar mi situacion?

e Cuando dejamos de luchar contra nuestra situacion, podemos hacerle
frente. En lugar de eso, podemos usar la energia que gastamos luchando
contra la realidad para afrontarla.

e Aceptar nos permite ver lo que realmente esta ocurriendo, en lugar de lo
que querriamos que estuviera ocurriendo. Esto nos ayuda a hacerle frente
a las cosas como realmente son.
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¢, Coémo puedo aceptar mi situacién?

Elegir “aceptar las cosas que no puedo cambiar”. Estas palabras vienen de
la plegaria de la serenidad:

“Concédeme la serenidad

aceptar las cosas que no puedo cambiar, el valor
para cambiar las cosas que puedo cambiar y la
sabiduria para conocer la diferencia”.

Digase a usted mismo que puede soportar cualquiera de los sentimientos
molestos que pueden acompanar a la aceptacion. En START NOW
aprendera competencias para afrontar esos sentimientos molestos.

Use técnicas de concentracion para simplemente observar la situacion y
sus reacciones ante ella. Animese a ver las cosas como realmente son.

A veces es dificil aceptar las acciones de otra persona. Recuerde que no
puede cambiar lo que hacen los demas. Solo puede cambiar cémo usted
responde, o0 no, a la conducta de otra persona.

Dese cuenta de que la aceptacion suele llevar tiempo. Sea paciente con
usted mismo.

o Lea y hable del ejercicio de practica de la vida real
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Mis cimientos: Empezando conmigo

Sesion 7

o Lea el contenido y el gjercicio de practica de la sesion 6

> Ejercicio de practica durante la sesion de concentracion

Competencias para el cuidado personal

Puede construir una vida mas fuerte mejorando la
manera en que se cuida.
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Hoja de competencias
Competencias de cuidado personal: Bienestar fisico

Alimentacién saludable: ; Cudles son algunas maneras de comer sano?

Productos |
lacteos

N

Proteinas

MyPlate

e Llevar una dieta equilibrada, incluyendo proteina (haga selecciones mas
saludables en el economato).

e Limitar la cantidad de comida chatarra que consume (divida en el tiempo
las cosas que si compra).

e Hacer tres comidas al dia (no adopte el habito de saltearse comidas).
e Beber mucho liquido, especialmente cuando esté fisicamente activo
o haga calor (intente beber agua a lo largo del dia).

Ejercicio fisico: ¢/ Cuales son algunas maneras de hacer
ejercicio habitualmente?

e Hacer ejercicio habitualmente (cuando sea posible, vaya al gimnasio, camine
durante el tiempo de recreacidon o haga ejercicio en su habitacion).

e Participar en actividades recreativas.
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Sueno saludable: ;Cuales son algunas maneras de hacer frente
al insomnio?

e Escuchar musica relajante, meditar y leer para afrontar el insomnio.
o Sipuede, compre CD o una radio que lo ayude a relajarse.
o (Elija musica relajante).
e Participar en actividades fisicamente activas durante el dia.
o Enlo posible, vaya al gimnasio.
o Camine durante el tiempo de recreacién.
o Haga ejercicio en su habitacion.
e Limitar el consumo de cafeina por la tarde.

e Tenga el objetivo de dormir de 7 a 8 horas por noche.

Atencién médica y dental: ;Por qué las personas a veces evitan hacer
estas cosas?

e Lavarse las manos con regularidad y ducharse siempre que pueda.
e Tomar los medicamentos segun lo recetado.
e Cepillarse los dientes con regularidad.
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Hoja de competencias
Competencias de cuidado personal: Bienestar mental

Ejercite su mente: haga cosas que lo mantengan interesado y le supongan un reto.

o Aprenda una competencia nueva (intente solicitar un empleo o inscribirse en
la escuela)

Lea

Dibuje

Escriba

Aumente la confianza en usted mismo:

o Dese crédito por intentar algo nuevo.
Dese cuenta cuando hace algo bien.

¢ Siéntase orgulloso de estar haciendo algo positivo, aunque el resultado no sea
tan bueno como esperaba.
Recuerde reemplazar el didlogo interno negativo con el didlogo interno positivo.
Haga algo que lo haga sentirse orgulloso cada dia.

Quédese con los ganadores:

o Observe a las personas de su alrededor a las que les va bien.

¢ Busque personas cuyas vidas se parezcan mas a como quisiera que fuera
la suya.

¢ Pase mas tiempo con personas positivas.
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Hoja de competencias
Tema especial: Cuando se recetan medicamentos

Estos son algunos consejos para aumentar su bienestar cuando los profesionales
de atencién médica le recetan medicamentos para tratar condiciones de salud
mental o fisicas.

Hable con su equipo de tratamiento. He aqui como hacerlo:

Si algo le impide tomar el medicamento que le recetaron, informe a su
equipo de salud mental. Su equipo de tratamiento puede ayudarlo para
hablar de sus preocupaciones.

Estos son ejemplos:
o Tiene efectos secundarios.
o No cree que deba tomar ese medicamento.
o No cree que lo esté ayudando o que lo ayudara.

Muestre una actitud abierta y equilibrada hacia los comentarios que le da
su equipo de salud mental. Estas son algunas areas sobre las que a veces
a las personas les resulta dificil mantener una actitud abierta:
o Algunos efectos secundarios son desagradables, pero el
medicamento puede ser util para otros sintomas.

Anote algunas ideas para llevar a la préxima consulta o escriba una solicitud
para comunicarsela al personal de salud mental.
o Esto es util si descubre que a veces olvida lo que queria decir
cuando va a las citas.

Tenga en cuenta que la mayoria de los medicamentos funcionan mejor
cuando se toman con regularidad.

Si no le gustan sus medicamentos o sus efectos secundarios, no deje de
tomarlos sin hablar con el médico que se los receta. Usted y su equipo de
médicos que le recetan pueden disefar un plan.

‘ e Lea y hable del gjercicio de practica de la vida real
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Mis cimientos: Empezando conmigo

Sesioén 8

e Lea el contenido y el ejercicio de practica de la sesion 7

> Ejercicio de practica durante la sesion de ABC

Mi ser espiritual

Muchas personas creen que tener una conexion espiritual es muy
importante. Se deben respetar las creencias y practicas espirituales
de cada persona.

¢ Qué significa para usted ser espiritual?

Estas son algunas cosas que otras personas han dicho sobre lo que
significa para ellas ser espiritual (no hay una respuesta correcta):

una sensacion de paz

Creer e alge mEs Grance (ue URne mMisine

roq to
. ropost
fdo de P

la espiritualidad s algo qus nadis pusds dacidir excepio Usisd

buscar la bondad en mi mismo y en los demas

saber que siemjpre hay alguien a mi lado, alguien que me gula
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Maneras de reconocer y celebrar mi ser espiritual

Practique la concentracién
Concentrarse puede ayudar a sentir nuestra verdad, una voz mas profunda
que esta en nuestro interior. Puede mantenernos “centrados”.

Con la oracion

Hable con un Ser Supremo, un Poder Superior, una sabiduria mayor o con
Dios. Pidale ayuda y guia. Recite una oracion, una cancion o un poema
que lo llene de fuerza e inspiracion.

Participe en una organizacion espiritual

Asista a un servicio de culto. Practicar la espiritualidad con otros puede
aportar apoyo y compafnerismo. Pregunte sobre otros eventos espirituales
especiales. Estudie temas espirituales con otras personas. Pida la
oportunidad de hablar con los servicios de religion.

Busque un sentido
Encontrar sentido a una situacion dolorosa es como entender que no hay
mal que por bien no venga. Usted puede diferenciar lo bueno de lo malo.
e Ejemplo: otro recluso me vuelve loco a veces. Sin embargo, estar
aqui me ha ensefiado a ser paciente con los demas.

Lea literatura espiritual
Considere la lectura de libros espirituales. Visite la biblioteca. Pida una
biblia a los servicios religiosos.

Disfrute de la musica espiritual
Considere cantar, escuchar o aprender a tocar musica con influencias
espirituales.

‘ e Lea y hable del gjercicio de practica de la vida real
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Mis cimientos: Empezando conmigo
Sesiéon 9

G Lea el contenido y el ejercicio de practica de la sesion 8

’ Ejercicio de practica durante la sesion de concentracion

Identificacion y desarrollo de mis valores

Tranquilidad pjyersidad de logros
Competencia Aprendizaje peterminacién
Aventura
Altruismo Lealtana“plma|nventiva
Capacidad A ceptacion

Respea{rgsgg? uno mismo Amor

Control personalSensibilidad Amabilidad

Res pEtO Exactitud
Flexibilidad

Valores

Esta es una definicién de “valores’-
Las creencias que las personas tienen sobre lo que es mas

importante en la vida; las creencias que guian la conducta de
una persona.

¢ Qué significa para usted la palabra “valores”?
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Ejercicios en grupo sobre valores:

Llevaria a una isla desierta:

Una época en la que estuve
orgulloso de mi mismo:

Un dia especialmente positivo:
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Lo que hay que saber sobre los valores:

e Nadie mas que usted puede determinar sus valores.

e Cuando se trata de valores, las acciones hablan mas que
las palabras.

Valores contradictorios:

e No es raro tener 2 o mas valores diferentes que van en contra y
dificultan la toma de decisiones.

Por ejemplo: Jay valora la lealtad. Cree que es una persona que
no abandona a sus amigos en las buenas o en las malas.
También valora la sinceridad y quiere que sus amigos
sean auténticos.

Jay descubre que un amigo le ha mentido varias veces. Cree
que debe decidir si seguir con él o poner fin a la amistad.

¢ Qué haria usted?

e A veces, las personas mantienen los mismos valores cuando
cambian su estilo de vida, pero encuentran nuevas maneras
de expresarlos.

e Los valores de las personas pueden cambiar con el tiempo.

‘ e Lea y hable del gjercicio de practica de la vida real
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Mis cimientos: Empezando conmigo

Sesion 10

o Lea el contenido y el gjercicio de practica de la sesion 9

> Ejercicio de practica durante la sesion de ABC

Identificacion y respeto de mis limites personales

La Gran Muralla China

¢, Cuanto ayudan a los paises unas fronteras claras?

Los limites ayudan a las personas en muchas maneras similares.

Limites personales
e Su zona de confort
e Cémo espera que la gente lo trate a usted, su propiedad
y tiempo
e Como espera tratar a otras personas, su propiedad y tiempo
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Sobre los limites personales

Las personas tienen el derecho de decidir sus propios limites.

A algunas personas las educaron para que pensaran en lo que los
demas querian o necesitaban. Es posible que les resulte
completamente extrafio honrar y respetar sus propios sentimientos y
necesidades. Empezar a definir sus propios limites es una manera
de empezar a respetar sus sentimientos y necesidades.

Los limites personales nos ayudan a conectar con las personas y no
solo a mantenerlas alejadas.

Algunas personas han tenido experiencias tan desalentadoras con
los demas que pueden mantener su distancia con casi todo el
mundo. A medida que se sienten mas seguras de que tienen limites
para protegerse, suelen estar dispuestas a dejar entrar un poco mas
a las personas.

Tener y establecer limites, y respetar los limites de los demas, puede
sentirse extraio y bueno al mismo tiempo.

Permitirse tener y respetar limites puede parecer extraino porque
posiblemente no esté acostumbrado. Al mismo tiempo, suele sentirse
bien tener claros los limites personales de todos.
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Ejemplos de limites personales

Su tiempo. Preguntas que debe considerar:

= ;Cbmo prefiere usar su tiempo libre?

= ;Cbomo sabe si esta dedicando demasiado tiempo a lo que los demas
quieren hacer?

= ;A qué hora prefiere irse a dormir?

Sus cosas. Preguntas que debe considerar:

= ;Cbomo espera que los demas traten sus cosas?
0 ¢Cuando les presta objetos a los demas? ;A quién? ¢ En qué
circunstancias?

Sus valores. Preguntas que debe considerar:

-
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=, Esta dispuesto a engafar o mentir para conseguir algo?

= En qué momento, si es que llega, la falta de honradez de una
persona lo hace poner fin a la relacion?

= ;Qué importancia tiene para usted respetar las diferencias?

= ;En qué circunstancias, si las hay, dejaria lo que esta haciendo para
ayudar a otra persona?

‘ e Lea y hable del ejercicio de practica de la vida real
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