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EXPLICACION:

Este mes estamos platicando sobre la habilidad socio-emocional de la Empatia. La definicion gue usaremos es:

Empatia: La habilidad de comprender y conectar con los sentimientos de los otros.

La Empatia es una habilidad crucial para vivir en comunidad con otras personasy es una habilidad muy poderosa para desarrollar
relaciones personales y profesionales. Vamos a enfocarnos en varios aspectos claves de la Empatia: saber como nos sentimos (y tener
vocabulario para expresar ese sentimiento), entender los sentimientos de los demas y escucharlos, para ser capaces de conectarnos
de manera mas significatival Vamos a reflexionar sobre imagenes intensas gue nos van a inspirar para conversar sobre las emociones,
las conexiones v la amistad. Vamos a platicar de gente maravillosa como el autor de la India Arundhati Roy y nuestro presidente
anterior Barack Obama de lo que ellos tienen que decir sobre la Empatia. Celebraremos nuestras diferencias y encontraremos las cosas

increfbles gue nos unen.

COMO COMENZAR LAS
CONVERSACIONES

Sivamos a querer entender los sentimientos de los

demas, debemos empezar por entender nuestros propios
sentimientos. Preguntate: ¢ Qué me hace feliz? ¢ Cuando me
siento triste? ¢ Que me frustra? ¢ Que me confunde? ¢ Que
me hace sentir vergienza? ¢ Qué me asusta? Piensa en estas
preguntas y compartelas con tu hija/o.

Todo el mundo tiene dias dificiles. ¢ Qué pueden hacer las
personas para ayudarte cuando tu tienes un dfa de esos?
¢ Te gusta hablar de tus sentimientos? ¢ Te ayuda cuando
sacas tu mente de los sentimientos negativos? ¢ Te gusta
escribir o dibujar acerca de tus sentimientos?

Checa los sentimientos de tu familia. ¢ Como se esta
sintiendo todo el mundo? ¢ Sabemos por qué estamos
sintiendo eso? En nuestro cuerpo ¢ donde se reflejan esos
sentimientos? ¢ Como entonces gueremos preguntar? ¢ Que
necesitamos de los demas en esos momentos?

PREGUNTAS QUE PUEDES HACER:

¢Como sabes lo que estas sintiendo? ¢ Puedes decir como
esta sintiendo otra persona?

¢Cuando te sientes mas emocionado/a? ¢Mas enojada/o?
¢Mas feliz? ¢ Mas triste?

¢Como muestras Empatia hacia tu amigo/a cuando est4
triste?

¢Que cosas pueden hacer las otras personas cuando se
sienten tristes, enojadas o preocupadas? ¢ Que pueden
decir?

APLICACION:
Libros:

Those Shoes (Esos zapatos) por Maribeth Boelts

Hey, Little Ant (Hola hormiguita) por Phillip and
Hannah Hoose

Everyone (Todos) por Christopher Silas Neal

A Family Is a Family Is a Family (Una familia es una
familia) por Sara O’Leary

You, Me and Empathy (tU, yo y Empatia) por Jayneen
Sanders

PARA TU LECTURA:

Empathic Parenting (Padres con Empatia) por Tamara
Parney

Teaching Empathy: Evidence-based Tips (Ensefiar
Empatia: consejos basados en la evidencia) por Gwen
Dewar, PhD

What to Do When Someone Is Upset (Qué hacer
cuando alguien esta enojado) por Growth Psyc

Brene Brown on Empathy (2:53): (Brene Brown

hablando sobre la Empatia) Un magnifico video que
resume la Empatia.
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https://www.amazon.com/Those-Shoes-Maribeth-Boelts/dp/0763642843
https://www.amazon.com/Hey-Little-Ant-Phillip-Hoose/dp/1883672546
https://www.amazon.com/Everyone-Christopher-Silas-Neal/dp/0763676837/ref=as_li_ss_tl?ie=UTF8&qid=1522332436&sr=8-1&keywords=Everyone+by+Christopher+Silas+Neal&linkCode=ll1&tag=Protobepri-20&linkId=7fe0a548ca7a3dd1d7535440517c5205
https://www.amazon.com/gp/product/1554987946/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=ryanbillingsl-20&creative=9325&linkCode=as2&creativeASIN=1554987946&linkId=b574359d6fbc78f81b3a72c7ca894aec
https://www.amazon.com/You-Empathy-compassion-recognising-behaviours/dp/1925089088/ref=as_li_ss_il?ie=UTF8&qid=1522332788&sr=8-1&keywords=You,+Me+and+Empathy+by%C2%A0Jayneen+Sanders&linkCode=li3&tag=Protobepri-20&linkId=3aa9c18e71844ebc3b7b14ada4021cf4
https://www.naturalchild.org/articles/guest/tamara_parnay.html
https://www.parentingscience.com/teaching-empathy-tips.html
https://www.growthpsyc.com/what-to-do-when-someone-is-upset/
https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw
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ACTIVIDAD:

Unete al canto de la Empatfa del proyecto del mosaico
Empathy Song (3:49) para aprender vocabulario, platicar
acerca de mirar el mundo a través de los 0jos de otras
personasy aprender mas sobre la Empatfa. Puedes afiadir
movimiento, si quieres! Aln mas, crea una cancion o un
poema de tu propia inspiracion!
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ACTIVIDADES
INTENCIONADAS:

Una caminada por los sentimientos
Haz un paseo por tu vecindario o en un pargue cercano.
Checa los sentimientos de las personas que encuentras.
Fijate en las expresiones faciales y el lenguaje corporal.
Platica con tu hija/o sobre lo gue observaron y los
sentimientos que pudieron inferir. ¢ Estan de acuerdo?
Luego pregunta algo como : ¢ Qué querra esa persona?
¢ Qué necesitara esa persona?

Dificultad: 2
Tiempo: 3
Tipo: Compafiero
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Empatia Real

Como familia, decidir en una noche de cine para examinar
los sentimientos y emociones gue especificamente
encuentren en la pelicula. Compartir todos lo gue les
gusta y como los personajes muestran sus sentimientos y
hacer algunas pausas para discutir acerca de la Empatia.
Cuando tengan identificadas varias emociones, invitar

a cada uno a compartir alguin momento en gue han
experimentado ese sentimiento o a imaginarse como se
sentirfan y que quisieran 0 necesitaran en ese momento.

Dificultad: 2
Tiempo: 4
Tipo: Grupo

Nuestra pizza de emociones

Como familia, dibujar un gran circulo en una hoja de papel

y dividirlo en segmentos como una pizza. En cada pedazo

de pizza escribir diferentes emociones (hacia el centro del
circulo), especialmente las mas dificiles de identificar como la
frustracion, la soledad, la ansiedad, el aburrimiento, la tristeza,
la rabia, etc. Luego, en la mitad de cada pedazo dibuja como
se ven dichos sentimientos en algin miembro de la familia.
(Brazos cruzados, llanto, tocarse el cabello...) Finalmente fuera
del circulo escribir las estrategias o herramientas gue cada
miembro de la familia puede usar cuando experimente esas
emociones. Por ejemplo, pelear con la almohada, escuchar
musica feliz, pedir un abrazo, esconderse entre las cobijas,
respirar profundamente, beber agua, etc.

Ahora, cuando practicas Empatia y notas gue algun miembro
de la familia esta sintiendo una emocion muy fuerte, dale “un
pedazo de pizza” con las herramientas recomendadas para
bregar con ese sentimiento.

Dificultad: 2
Tiempo: 2
Tipo: Grupo
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Hacer frente a los sentimientos

La habilidad para enfrentar los sentimientos son estrategia
gue usamos para manejar las emociones mas fuertes. Hacer
una reunion familiar para hablar de los mecanismos que se
pueden usar para bregar con esos sentimientos dificiles. Usar
palabras y dibujos y cada miembro de la familia puede crear
su propio menu de herramientas y estrategias para enfrentar
las emociones. Colgar los menus en un sitio donde se puedan
consultar cuando lleguen esos sentimientos dificiles.

Agui hay algunas ideas para empezar los menus: dibujar, leer,
tomar un bafio, salir a caminar, jugar con la mascota, escuchar
musica, hablar con alguien en guien se confia, abrazar un
peluche, bailar, gastar tiempo con la naturaleza, hornear
galletas, montar en bicicleta, meditar, leer un libroy muchos
mas!

Dificultad: 4
Tiempo: 3
Tipo: Grupo
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https://www.youtube.com/watch?v=8aDcHSUYHfo

