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INTRODUCCION 
 

Hola, Amigo.  Quisiera empezar por agradecerte mucho el que tomes el 
tiempo para usar este Libro de Ejercicios.  Mi nombre es Rob Barsel, 
tengo 16 años y curso la Escuela Secundaria en Nevada. Cuando tenía 5 
años, mi padre murió de pronto de un ataque al corazón. Como 
resultado de esto, he atendido una y otra vez a terapias individuales y 
de grupo, toda mi vida.  A los 12 años, tuve entrenamiento para ser 
Facilitador de Apoyo en Grupo y he orientado mis propios grupos por 
cuatro y medio años en tres localidades.  A través de estos años, he 
logrado ayudar a más de 100 niños para que aprendan sobre su salud 
mental, en el proceso. Me doy cuenta lo importante que son las 
herramientas básicas para la vida diaria y las habilidades de 
adaptación para resolver las dificultades de la salud mental. 

¿Ahora, por que pienso que tú y tus amigos deberían usar este Libro de 
Ejercicios? Bueno, pues porque estoy seguro de que ustedes han 
experimentado alguna forma de lucha por su salud mental, también. 
Lo que quiere decir que ustedes NECESITAN este Libro de Ejercicios, de 
igual manera. Recuerden, TODOS TENEMOS SALUD MENTAL. Nuestra 
salud mental, como la salud física, cambia constantemente yendo de 
arriba a abajo.  Este Libro de Ejercicios contiene muchas de las 
habilidades de adaptación, que nadie nos ha ensenado para ganar la 
lucha contra las afectaciones a nuestra salud mental que a diario 
experimentamos en la vida.  A gran escala, invito a todos a usar este 
Libro de Ejercicios, ya que todos enfrentamos la lucha constante por 
nuestra salud mental, que ha aumentado últimamente.  Por favor 
piensa que este Libro de Ejercicio es solo el inicio para darte las bases 
fundamentales en acercarte a mejorar tu salud mental.  El entender 
cómo lidiar con tu salud mental es una tarea de todos los días, y toda 
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la vida en el proceso que requiere mucha práctica.  Sin embargo, no es 
un arreglo en general, pero con la práctica de las varias actividades 
recolectadas aquí.  Todos nos podemos beneficiar positivamente.  
Mientras que este Libro de Ejercicios es excelente para aprender los 
fundamentos de cómo mejorar la salud mental, no se refiere, en 
absoluto, a la problemática de severas condiciones de salud mental, y 
tampoco sustituye la atención profesional, formal, o informal, de 
terapia y medicamento. 

También te pido que tengas en mente que la salud mental es diferente 
en cada individuo.  Tu identidad en tu personalidad, tu cultura, edad, 
raza, preferencia sexual, sexualidad, religión, generación, y condición 
socioeconómica tuya y de tu familia, por ejemplo, directamente 
impacta la forma que experimentas tu salud mental.  Como autor de 
este Libro de Ejercicios, personalmente, lo escribí bajo el lente mío como 
cis-genero, gay, adolescente de 16 años, de raza blanca. Yo, como estoy 
seguro muchos y muchas de ustedes, estamos aun aprendiendo a 
definirnos, quien soy; mi identidad individual, y como lo que somos, 
impacta la manera que yo experimento mi salud mental. He puesto 
todo mi esfuerzo al escribir este Libro de Ejercicios, de modo que 
aplique a tu propia identidad, mientras aprendes positivas técnicas de 
apoyo.  

Antes de comenzar, voy a regresarme un poco.  Como lo menciono 
anteriormente, tenía 5 años de edad cuando murió mi padre, de un 
ataque al corazón.  Algo que debo recalcar es lo repentino de su 
muerte.  Recuerdo cuando mi madre me dijo que el murió; yo solo le 
conteste que, si me dejaba ir a jugar con mi videojuego Lego Star Wars, 
pensando que, como en el juego, mi padre regresaría a la vida si yo 
ganaba dinero suficiente en el juego.  Pero ese plan fallo, y supe, a la 
edad de 5 años, que yo desesperadamente necesitaba algo para poder 
enfrentar mi realidad.  Así que, jugar mis videojuegos me daba alegría, 
me pareció lógico que, con un nuevo juego, me sentiría mejor.  Después 
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que mi familia y amigos buscaban el juego que yo les pedí, me lo 
entregaron y yo me senté por un momento de calma, listo para jugar.  
El juego no ayudó.  Me daba enojo y odio, sin comprender por qué yo 
no lograba sentirme mejor jugando.  Claro que, mis emociones no eran 
incontrolables por las piezas o un mal trabajo de pintura, sino el llegar 
a la realización que mi padre se había ido para siempre.  Cuando su 
muerte se convirtió en mi realidad, me quebré completamente. 

Los siguientes meses fueron lo más difícil que las palabras pueden 
expresar.  Me sentí solo, triste, confundido y enojado, todo al mismo 
tiempo.  No solo había perdido a mi padre, pero mi madre y mi 
hermana también se encontraban sufriendo, y lo que ellas fueron 
antes, también había muerto.  Y en ese proceso de adaptarme a mi 
perdida de mi padre, le pedí a mi madre que me encontrara otro 
padre, esperando que mi vida volviera a lo normal.  Pero eventualmente 
me di cuenta de que siempre alguien de mi familia no volvería.  Además 
de tratar de soportar mi perdida, los chicos en la escuela me agredían 
diciendo “Yo tengo padre y tú NO”, echando a perder mi refugio que 
era mi escuela, donde me sentía seguro. 

Gracias a mi madre, quien puso mi salud mental en sus prioridades y 
me llevo a atenderme en terapia individual y de grupo, para ayudarme 
en el proceso de mi perdida. Estuve en terapia individual por 5 meses y 
en terapia de grupo por otros años más.  El grupo de compañeros de 
terapia era para niños quienes habían perdido a un padre, madre, o 
pariente cercano. Fue allí donde encontré mi hogar.  Con 5 “pequeños” 
de un pequeño grupo (edades de 5 a 8) me daba ahora un raro 
sentimiento de “relacionamiento”.  Escuché a otros niños hablar sobre 
sus sentimientos y me di cuenta de que mi dolor era normal. 
Finalmente pude sentir de nuevo, mientras veía a los niños riendo.  Me 
di cuenta de que hay muchas maneras de manejar mis intensos 
sentimientos. Al continuar en el grupo por otros años más, sintiéndome 
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mejor y aprendiendo maneras saludables de sobrepasar los días en que 
me sentía muy triste y solitario.  

Eventualmente, mi escuela volvió a ser normal de nuevo.  Tuve un 
pequeño, pero estable, grupo de amigos, y mi pesar se volvió un recuerdo 
distante.  Tristemente, cuando ingresé al Quinto grado, me sentí 
iniciar otro proceso de dolor, o experimentar mi pérdida de modo 
diferente.  Ahora ya podía comprender completamente la muerte y 
sentir las mismas emociones de tristeza y desesperanza como cuando 
primero sucedió. Y regrese a la terapia individual de nuevo, por otro 
año más, regresando a mi grupo de apoyo.  

Al iniciar el Grado 7, decidí que quería ayudar a otros niños como yo y 
fue cuando me entrené para ser Facilitador de Grupo de Apoyo.  Luego 
de completar el entrenamiento de 10-horas, como lo indica la buena 
práctica de estudio, que dictamina la National Association for Grieving 
Children, así como un año más de practicar, bajo la supervisión de otro 
Facilitador.  Luego empecé a Co-Facilitar el grupo de 4 a 8 años, por 
unos 2 años más. 

La organización y su currículo de estudio fueron solo enfocadas a 
niños quienes habían perdido su padre o su madre, pero yo sentía que 
TODOS debieran tener acceso a esta muy vital información.  Entonces 
los próximos 2 años, estuve modificando y creando mi propio currículo 
de estudio, para que fuera de acuerdo con TODOS. Y lo he utilizado al 
Facilitar mis propios grupos por los últimos 3 años, en 3 localidades 
diferentes.  Después de ayudar a más de 100 niños en mi ciudad, he 
decidido que me gustaría escribir este Libro de Ejercicios, a modo que 
toda esta información pueda ayudar a incontables niños, como me ha 
ayudado a mí en lo personal, y que TODOS lo utilicen en su privacidad. 

Y ahora, sin nada más que agregar, ¡empecemos a aprender! 
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COMO USARLO 
 

Algunas de las secciones contienen preguntas y respuestas.  Pero, hay 
muchas maneras de mejorar nuestra salud mental. Poe ejemplo, si en la 
sección dice “Como manejas tu Estrés” yo incluyo mis consejos, ¡pero es 
siempre mejor usar lo que funciona para ti! Cuando hay definiciones y 
ejemplos que tienen una respuesta exacta, las veras en color MORADO, 
otras se enfatizan en AMARILLO, y si las palabras son color NEGRO, 
sigue leyendo. ¡Usa lo que mejor te funcione a ti!  También, si quieres 
más ejemplos o repetir el ejercicio, ¡toma otro papel y vuélvelo a 
intentar!  Por último, cuando uses este Cuaderno de Ejercicios, te pido, 
más que nada, que lo hagas con la mente abierta.  Estoy seguro habrás 
escuchado, y hasta intentado, hacer muchas de estas actividades que 
te mencionamos. ¡Si no, FANTASTICO!  Ahora tienes muchas más 
opciones. Pero si antes las habías intentado y no te funcionaron, te 
invito a que las vuelvas a intentar.  Tu salud mental es como el sentido 
del gusto en tu boca, cuando eras niño no te gustaban los hongos o el 
brócoli, y ahora pueden ser tu comida favorita (yo todavía odio los 
hongos, pero captas la idea, ¿verdad?)  Muchas de estas actividades 
pueden parecer muy simples y de sentido común, cliché o repeticiones, 
pero es por eso por lo que funcionan.  No TODO les funciona a TODOS, 
especialmente tratándose de habilidades de adaptación, pero si tienes 
ganas y lo tratas e intentas en serio, te garantizo que veras mejoría y 
estarás en camino a sentirte mucho mejor.  
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COMO IDENTIFICAR LAS EMOCIONES 
Primero, quiero que uses esta página para enlistar tantas emociones 
como las que puedas pensar.  Y una vez completada esta actividad, por 
favor pasa a la siguiente página, y encuentra y encierra en un círculo 
las otras emociones que no incluiste en esta lista: 

 

1,     13.     25. 

2.     14.     26. 

3.     15.     27. 

4.     16.     28. 

5.     17.     29. 

6.     18.     30. 

7.     19.     31. 

8.     20.     32. 

9.     21.     33. 

10.     22.     34. 

11.     23.     35. 

12.     24.     36. 
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COMO IDENTIFICAR LAS EMOCIONES 
 

Enojado    Asqueado  Impactado   Complacido 

Molesto    Distraído  Insultado   Sin Poder 

Ansioso    Exaltado  Interesado   Orgulloso 

Amargado   Avergonzado  Celoso    Arrepentido 

Aburrido    Enfurecido  Desganado   Aliviado 

Calmado    Cautivado  Solitario    Triste 

Cariñoso    Exasperado  Amoroso    Satisfecho 

Alegre    Emocionado  Conmovido   Asustado 

Confundido   Frustrado  nostálgico   Encantado 

Despreciado   Culpable  Ofendido    Confianzudo 

Curioso    Feliz   Apasionado   Inseguro 

Deseoso    Esperanzado  Paciente    Nervioso 

Determinado   Dolido   Lastimado   Vulnerable 

 

Ahora que tienes tu lista, piensa cuales de estas emociones te 
parecen comunes.  Esto puede ser algo simple como lo que has 
sentido el día de hoy, o puede ser algo mucho más complejo, 
como la manera que te sentiste durante tiempos difíciles, hace 
varios años.  Encierra en un círculo TODAS esas emociones. 
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COMO IDENTIFICAR LAS EMOCIONES 

Ahora, tomemos tiempo para escribir ejemplos de situaciones 
cuando sentiste estas emociones.  Por ejemplo: Si marcaste 
“Emocionado” pudieras escribir sobre ese momento que lo 
sentiste, esperando en casa a tu amigo(a) a que llegara y 
juntos pudieran jugar, que no te podías sentar a esperar. 

EMOCION:  

EXPERIENCIA: 
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________ 

EMOCION: 

EXPERIENCIA: 
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________ 

EMOCION: 

EXPERIENCIA: 
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________ 
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COMO IDENTIFICAR LAS EMOCIONES 

 

Frecuentemente, cuando alguien te pregunta cómo te sientes, 
respondemos “bien” o “mal” porque identificar las emociones 
puede ser difícil.  Este ejercicio ayuda a identificar tus 
sentimientos.  Examina tus ejemplos en la página anterior y 
compara como te sientes en una experiencia que ya hayas 
tenido antes.  Esto te ayudara a definir exactamente cómo te 
sientes.  Entonces, podrás en realidad empezar a compartir 
como te sientes.  Usa este ejemplo nombrando y describiendo 
emociones. 

 

Kathy es Capital del Equipo Varsity Quiz Bowl (un juego de 
trivia).  Su equipo ha estado muy bien esta temporada y se 
están preparando para competencias regionales.  Debido a que 
van a viajar unos días, Kathy ha estado platicando con sus 
maestros sobre las clases que va a perder.  Le dijeron que va a 
perderse de tres pruebas y deberá hacer sus tareas de casa que 
les asignen.  Mientras que Kathy empaca sus cosas en su casa, 
la espalda le empieza a doler un poco y sus piernas no tienen 
fuerza. 
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COMO IDENTIFICAR LAS EMOCIONES 

 

¿Cuáles emociones crees que Kathy este sintiendo ahorita? 

1.  

2. 

3. 

 

¿Como te sentirías tú en esta situación? 

_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________ 

 

Describe una experiencia cuando tu sentiste las mismas 
emociones que Kathy. 

_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________ 
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¿SON ESTOS SENTIMIENTOS BUENOS/MALOS? 

¿QUE DEBO HACER YO? 

¿Que hace a las emociones “buenas” o “malas”?  En verdad, 
nada.  Nuestras emociones tienen un propósito.  No existe una 
regla que indique que una emoción es “buena” o “mala”.  Sino 
que todas nuestras emociones sirven un propósito en la vida. 
Por ejemplo, si tu vieras a un oso en el bosque, probablemente 
sentirías miedo, que es el propósito de que sigas vivo. 

 

A veces, pensamos en las emociones como felicidad que es 
“buena” porque llega con experiencias positivas o alegres, como 
una comida deliciosa, o estar con tu familia.  De otra manera, 
podemos pensar que la tristeza es una emoción “mala” porque 
puede llegarnos de una experiencia como la muerte de una 
mascota.  En lugar de describir una emoción como “buena” o 
“mala”, “negativa” o “positiva”, ayudaría as el NOTAR esta 
emoción, nombrarla, y considerar lo que podemos aprender de 
este sentimiento.  Por ejemplo, si estas cocinando con tu 
familia. Si tus amigos te sacan de chatear en tu grupo, y te 
sientes frustrado, triste o enojado, deberías aprender lo mucho 
que valoras ser incluido o que tus amigos no te traten bien, 
como tu esperabas.  Aun si alguna emoción te hace sentir “mal” 
no significa que la emoción sea “mala”.  Todas las emociones 
tienen un propósito y debemos aprender a conocernos nosotros 
mismos si las notamos y la enseñanza que nos refleja. 
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Aquí mostramos algunos ejemplos:  

 

PREGUNTA BONO: 

¿Cuál es tu comida y restaurante 
favoritos?  

 

¿Son estos sentimientos BUENOS? ¿O son MALOS? ¿Qué debo 
hacer? 

Enojado  Disgustado  Impresionado Complacido 

Molesto  Distraído    Insultado  Desganado 

Ansioso  Eufórico    Interesado  Orgulloso 

Amargado Avergonzado   Celoso   Arrepentido 

Aburrido  Enfurecido   Desganado  Aliviado 

Calmado  Exasperado   Solitario   Triste 

Cariñoso  Entusiasmado    Enamorado  Asustado 

Alegre  Frustrado    Conmovido  Emocionado 

 

Marcos se dio cuenta que su programa favorito en televisión 
fue cancelado a mitad de la temporada, para que sus 
creadores atiendan otro proyecto. Marcos se siente frustrado y 
enojado. El debería aprender que valora mucho la consistencia. 
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¿Qué otras cosas debiera Marcos aprender de 
sus sentimientos? 

 

 

 

 

¿SON ESTOS SENTIMIENTOS BUENOS/MALOS? 

¿QUE DEBO HACER YO? 

AHORA INTENTALO: 

Emma entra al baño del Ortodontista a verse sus dientes por 
primera vez después de quitarle los frenillos (braces). Al ver sus 
nuevos dientes, sonríe y quisiera brincar de alegría. 

 

Define como crees que Emma se está sintiendo.  Luego, escribe 
lo que piensas que puedes aprender de estos sentimientos. 

_________________________________________________________________ 

 

 

Erica pasea en el parque con su mejor amigo, Israel, en los 
columpios. Israel le dice a Erica que su familia se mudaría a 
otro Estado muy pronto.  Erica detiene su columpio y voltea a 
ver a Israel.  Su garganta se siente seca y con comezón. 
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Escoge como crees que se siente Erica al saber que Israel se va.  
Escribe lo que piensas que puedes aprender de esto. 

_________________________________________________________________ 

 

 

PENSAMIENTOS Vs. EMOCIONES  

¿Cuál es la relación entre nuestros 
pensamientos y nuestras emociones?  
Nuestros pensamientos impactan 
directamente nuestras emociones.  Por ejemplo, si tú crees que 
limpiar tu cuarto te tomara muchísimo tiempo, te sentirás 
molesto.  Si piensas “tengo que tomar un receso de la tarea, y 
mientras me pongo a limpiar mi cuarto”, entonces te sentirás 
motivado.  El problema es que, si te sientes molesto, no puedes 
cambiarlo. Pero si puedes cambiar como PIENSAS, lo que te 
provocara sentir otro sentimiento.  La diferencia principal 
entre una emoción y un sentimiento es el pensar que NO 
PUEDES CONTROLAR tus emociones, pero SI PUEDES 
CONTROLAR tus pensamientos.  Usando este ejemplo, escribe 
que es pensamiento y que es emoción.   

Recuerda, NO puedes cambiar tus emociones, pero SI puedes 
cambiar tus pensamientos, lo que resultara en nuevos 
sentimientos. 
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Lupita va a una fiesta en casa de su amiga Julia.  Cuando 
llegan, platican hasta que Julia se va a saludar a otra amiga. 
Lupita se va a conocer otra gente en la fiesta que no conocía, 
pero no logra tener una conversación con nadie. Lo primero 
que piensa Lupita es: “todos piensan que soy aburrida.”  

 

Alguien les grita su nombre, pero entran al baño a estar solas.  
Lupita empieza a sudar nerviosa y se quiere ir a casa. 

 

¿Qué emociones crees que está sintiendo Lupita? 

_________________________________________________________________ 

 

 

¿Qué pensamientos están pasando sobre su mente? 

_________________________________________________________________ 

 

 

¿Como usamos los pensamientos contra las emociones?  Todos 
los días, tenemos cientos de pensamientos que crean emociones.  
Por ejemplo, si Lupita estaba pensando: “la gente piensa que 
soy aburrida”, “ellos piensan que soy una molestia” o “ellos 
quieren que me vaya”, Lupita se puede sentir triste, solitaria y 
cohibida.  ¿Cuáles pensamientos debería reemplazar Lupita con 
nuevos pensamientos para crear nuevas emociones?  Cuando 
hagas este ejercicio, asegúrate que los nuevos pensamientos 
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sean realistas y verdaderos, de otra manera, esta técnica no va 
a funcionar.  Usa el templete de esta página para contestar. 

 

PENSAMIENTOS Vs. EMOCIONES 

 
VIEJO PENSAMIENTO: “Ellos piensan que soy aburrido” 

VIEJAS EMOCIONES: 

NUEVOS PENSAMIENTOS: 

 

 

NUEVAS EMOCIONES: 

VIEJO PENSAMIENTO: “Creen que soy molesto” 

VIEJAS EMOCIONES: 

NUEVOS PENSAMIENTOS: 
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NUEVAS EMOCIONES: 

 

VIEJO PENSAMIENTO: “Quieren que yo me vaya” 

VIEJAS EMOCIONES: 

NUEVOS PENSAMIENTOS: 

 

NUEVAS EMOCIONES: 

 

PENSAMIENTO Vs. EMOCION 

Esta técnica no se supone que determine que todos tus 
problemas que encuentres sean tan simples que no llegues a 
sentir tristeza y soledad en esos momentos, sino que la puedes 
utilizar cuando te sientas atorado en tus emociones.  También 
te ayuda cuando tengas pensamientos no reales o sin guía.  
Lupita puede pensar que la gente la desprecia cuando, en 
realidad, las amistades de Lupita disfrutan estar con ella.  En 
este caso, los pensamientos de Lupita son probablemente sin 
guía y se pueden reemplazar por nuevos, y reales pensamientos. 

 

Alex es nadador en el equipo de nado Varisty de su escuela. Alex 
cursa el grado 11 y compite en el campeonato de Estado.  Él ha 
entrenado mucho los últimos 5 meses, preparándose para esta 
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competencia, tratando de mejorar su mejor tiempo.  En cada 
uno de sus clavados al agua, Alex da lo mejor que puede.   

 

Alex termina en tercer lugar, pero supera su tiempo récord 
personal por 4 segundos.  Al tomar todos los puntos ganados 
por su equipo, califican al segundo lugar entre todos, fallando 
ganar el primer lugar del campeonato por solo 2 puntos.  Alex 
se enoja por haber perdido, decepcionado que su equipo no 
logro el Estatal, triste y culpándose porque cree que él es el 
responsable de que su equipo no logro la final Estatal. 

 

PENSAMIENTO  

Vs. EMOCION 

¿Como pudiera Alex recapacitar sus pensamientos para no 
sentirse culpable y lograr sentirse mejor? 

 

 

¿Qué pensamientos puede tener Alex para reemplazar el sentir 
que “él ha sido el responsable de perder”? 

1. 

2. 

 

¿Como se sentiría Alex si reemplaza este pensamiento con los 
dos que arriba mencionas?  Usa el siguiente formato: 
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Viejo Pensamiento: 

 

 

Viejos sentimientos:  

Nuevo Pensamiento: 

 

 

Nuevo sentimiento(s): 

 

 

PENSAMIENTO Vs. EMOCION 

Viejo Pensamiento: 
 

Viejos sentimientos: 

Nuevo Pensamiento: 
 

 

Nuevo sentimiento(s): 
 

 

Y aquí te presento otras ideas: 
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1. Si Alex piensa y se enfoca en “Puedo lograr mejorar el 
próximo año.” Se puede sentir motivado y contento en 
lugar de enojado y decepcionado.” 

2. Si el piensa: “Logre superar mi tiempo récord personal por 
4 segundos” él debe sentir orgullo y felicidad en lugar de 
tristeza y culpabilidad.  

Describe un momento que te sentiste decepcionado como Alex, o 
solitario y rechazado como Lupita: 

 
 

 

PENSAMIENTO Vs. EMOCION 

¿Qué pensamiento has tenido en ese momento? 

 

 

 

¿Con cuál nuevo pensamiento puedes reemplazar ese viejo 
pensamiento?  RECUERDA, para que este ejercicio sea efectivo, 
ese pensamiento deberá ser verdadero y realista. 
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¿Cuáles serían tus nuevos sentimientos? 

 

 

 

 

LA RELACION ENTRE SALUD MENTAL Y 
SALUD FISICA 

La gente a veces pasa por alto la 
relación entre su salud mental y su 
salud física.  Y aunque pienses que son 
dos cosas completamente diferentes, las 
dos tienen impacto entre ellas. Por 
ejemplo, si no duermes el tiempo 
suficiente, alrededor de 8 a 10 horas 
para un adolescente, esta es una de las 
principales causas que disminuyen la salud mental: (Mental 
Health and Sleep | Sleep Foundation) Por otro lado, si vives una 
vida sin estrés y con buena salud mental, tu salud física 
mejorara también, directamente. 

Menciona algunos ejemplos que has notado que tu salud 
mental impacta tu salud física, o al revés: 

1. 

 

 

2. 

https://www.sleepfoundation.org/mental-health
https://www.sleepfoundation.org/mental-health
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3. 
 

 
 

LA RELACION ENTRE 

SALUD MENTAL 

Y SALUD FISICA 
 

Pudieras sentir cambios en tu cuerpo 
cuando experimentas cambios en tu salud mental.  Un ejemplo 
común es cuando te estresas y sientes un nudo en tu estomago 
o ganas de vomitar. Puedes aprender a usar tu cuerpo a 
conectar y entender cómo te sientes mentalmente.  Por 
ejemplo, mi corazón palpita rápido cuando estoy enojado o me 
sudan las manos cuando estoy nervioso. 

Escribe algunas emociones que sientes seguido y colorea la 
parte del cuerpo donde sientes esa emoción: 
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 EMOCION 1   EMOCION 2     EMOCION 3 

La próxima vez que te sientas atorado en un sentimiento de 
odio o ansiedad, primero nota en donde lo sientes en tu 
cuerpo, respira profundo y trata de atender ese sentimiento. 

 
HABILIDAD DE CONTROLARTE–  
COPING SKILLS 

1.  ¿CUAL ES ESTA HABILIDAD DE CONTROL? ……………....  29 

2.  RESPIRACION EN LA CAJA CUADRADA Y 5,4,3,2,1 …..  32 

3.   ¿QUE HACER CUANDO MUCHOS SENTIMIENTOS TE 
ABRUMAN Y SALES DE TU CONTROL?  ………………………   42 
 

4. ¿CUALES SON LAS HABILIDADES SALUDABLES O NO 

SALUDABLES DE COMO CONTROLARTE?  …………………..  46 
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HABILIDAD DE CONTROLARTE  

¿Cuál es la Habilidad de Control? 

Habilidad de Control se refiere a una técnica, 
herramienta, o actividad, la cual ayuda a lidiar y 
trabajar a través de temporadas cargadas de retos 
emocionalmente.  Usando esta definición, trata de 
enlistar algunas habilidades que se te ocurran: 
 

1.  _________________________________________________ 
2. __________________________________________________ 
3. __________________________________________________ 
4. __________________________________________________ 
5. __________________________________________________ 

 
Y aquí algunas técnicas para tu Habilidad de Control: 
1.   Leer un libro    8.  Ver Televisión 
2.   Escribir tu Diario   9.  Cuenta hasta 10 despacio 
3.   Escuchar / Tocar Música 10. Háblate amable contigo  
4.   Hacer Ejercicio    11.  Duerme lo suficiente 
5.   Hablar con un Amigo  12.  Dibuja y Colorea o Pinta 
6.   Jugar con tu Mascota  13.  Haz Limpieza 
7.   Jugar Video Juegos   14.  Medita / Reposa 
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QUE ES LA 

¿HABILIDAD DE CONTROL? - 
 
Para lograr tu habilidad de Control: 

 
Identifica y Controla – Mientras algunas habilidades de control 
funcionan para la mayoría de las emociones, algunas son más 
específicas.  Usando las habilidades en las que hemos trabajado, 
practica identificando tus emociones PRIMERO. Luego, busca la o las 
habilidades de control que te funcionan. 
 
Tenso y Déjalo Ir – Pretende que eres una pieza de pasta sin cocinar, 
completamente TENSO.  Luego, después de mantener esa pose lo mas 
que puedas, DEJALO IR, relájate y sacúdete todo tu cuerpo como un 
fideo de pasta cocido. 
 
Tu Lugar Feliz – Toma 10-15 minutos para visualizar tu lugar favorito.  
Yo siempre me imagino en mi restaurant favorito rodeado de amigos y 
riendo a carcajadas.  Tu lugar puede ser lo que sea que te hace sentir 
FELIZ, y más importante, SEGURO.  Una vez que tienes tu lugar, 
imagínate en ese lugar siempre que te sientas estresado y no puedas ir 
a ningún lado. 
 
Haz tiempo para TI MISMO – Siempre que nos ocupamos y 
preocupamos con escuela, trabajo, amigos, la casa, nos podemos 
abrumar emocionalmente, Es muy importante tomar tiempo para ti 
mismo y hacer la actividad que disfrutas.  Por ejemplo, tu tarea puedes 
hacerla el Sábado y tomar 30 minutos cada noche para ver televisión. 
 
Lo Mas Importante: HAZ LO QUE AMAS HACER – Existen miles de 
Habilidades de Control, que tal vez a ti no te funcionan.  Si no logras 
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encontrar tu Habilidad de Control tu solo, escribe las cosas que te 
gusta hacer y gente que disfrutas a tu lado. 
 
Para encontrar más consejos sobre la Habilidad de Control, usa el 
enlace abajo: 
https://www.akronchildrens.org/files/1236652/file/ach-99-healthy-
coping-skills.pdf 
 

QUE ES LA 
¿HABILIDAD DE CONTROL? 

 
¿Tu Habilidad de Control es una parte esencial para 
mantener tu salud mental, pero que hace efectiva esa 
Habilidad?  Algunas habilidades pueden usarse muy en 
específico.  Hay algunas que son más efectivas depende la 
situación.  Al mismo tiempo, algunas habilidades pueden 
ayudar grandemente en cada situación, como respirar 
profundo (a menos que lo hagas bajo el agua)       
 
Fíjate en la lista del banco de palabras y escoge tres de 
las Habilidades que utilizas para cada emoción:  
 
ESTRÉS   1.   2.   3. 
 
ENOJO   1.   2.   3. 
 
MIEDO   1.   2.   3. 
 
SOLEDAD  1.   2.   3. 

https://www.akronchildrens.org/files/1236652/file/ach-99-healthy-coping-skills.pdf
https://www.akronchildrens.org/files/1236652/file/ach-99-healthy-coping-skills.pdf
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TRISTEZA  1.   2.   3. 
 
ANSIEDAD  1.   2.   3. 
 
 
5, 4, 3, 2, 1 –  Y RESPIRACION DENTRO DE UNA CAJA 
 
5, 4, 3, 2, 1 Es una fabulosa Habilidad 
de Control para manejar situaciones 
que nos abruman.  La puedes utilizar, 
por ejemplo: 
1 – Cuando sientes sobre estimulo por 
algo (entre mucha gente, con sonido 
muy alto, etc.) 
2 –Cuando te invaden demasiadas emociones al momento 
3 –Cuando te gana la ansiedad y no te puedes 
concentrar. 
 
Describe una experiencia en que puedes usar esto: 
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________
______________________________________________________ 
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5, 4, 3, 2, 1 Es una Habilidad de Fundamento por lo que 
ayuda a ir fuera de tu mente y enfocarte en el 
“aquí y ahora”.  Al usar esta herramienta, lo 
más importante es que te enfoques, lo más 
intenso posible en tu momento presente. Entre 
más específico y enfocado estes en lo que te 
rodea, mejor funcional esta técnica.   

 
5, 4, 3, 2, 1 –  Y RESPIRACION DENTRO DE UNA CAJA 
 
LOS 5 PASOS PARA USAR LA TÉCNICA 5, 4, 3, 2, 1 SON: 
 
5) IDENTIFICA 5 COSAS QUE PUEDES VER 
Imagínate lo que ves con todo detalle posible. Si estas en 
el salón de clase, ve hacia la puerta. Observa la ventana 
con sus cortinas rotas y la agarradera se ve muy nueva, 
comparada con la puerta, como si la instalaron hoy. 
4) IDENTIFICA 4 COSAS QUE PUEDES ESCUCHAR: 
Cuando escuchas, trata de pensar en el sonido.  ¿Es muy 
alto? ¿Puedes escuchar gente murmurando? ¿Oyes el 
cauto en la distancia como de una milla? 
3) IDENTIFICA 3 COSAS QUE PUEDES OLER 
Inhala profundamente por tu nariz y absorbe todo. 
¿Hueles el humo de carne asada? ¿El aroma de la lluvia? 
Si puedes, enciende una vela o usa algo que huela fuerte. 
2) IDENTIFICA 2 COSAS QUE PUEDES SENTIR 
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¿Como te sientes en tu silla? ¿O si tus músculos duelen del 
ejercicio o jugar soccer? ¿Te aprietan los calcetines?  ¿O 
tus pies se sienten calientes? 
1)  IDENTIFICA 1 COSA QUE PUEDES SABOREAR 
¿Qué sabor tienes en tu boca? Si comiste papitas, piensa 
el sabor. Trata de saborear cada granito de sal.  Enfócate 
en lo que siente tu boca.  ¿Si tienes un chicle, a que sabe? 
 
5, 4, 3, 2, 1 –  Y RESPIRACION DENTRO DE UNA CAJA 
 
Ejercicios de Respiración son otra gran herramienta como 
Habilidad de Controlar.  La respiración dentro de una 
caja es muy efectiva como estrategia, pero cualquier otra 
técnica respiratoria que sepas seria excelente. Paso a paso: 
1 – Sentado con tu espalda derecha 
2 – Exhala poco a poco por tu boca 
Imagínate que tus pulmones se escurren como la tina de 
baño.  Imagina el agua (aire) saliendo lento por la 
tubería hasta que se vacía por completo cuando exhalas. 
3 – Inhala por la nariz por 4 segundos 
Imagina que llenas lentamente un vaso 
con agua. Cuenta lento hasta 4 al 
hacer esto. 
4 – Mantén tu aire por 4 segundos 
Cuenta lento del uno al cuatro. 
5 – Exhala de nuevo por la boca 
Imagina el aire saliendo de tus pulmones al exhalar. 
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6 – Repite pasos 2 al 5 cuantas veces te sea posible. 
• Retenlo 4 segundos 
• Inhala 
• Exhala 
• Retenlo 4 segundos 

 
 

 
5, 4, 3, 2, 1 –  Y RESPIRACION DENTRO DE UNA CAJA 
 
Recuerda, puedes usar las dos técnicas en las mismas 
situaciones, el conteo 5, 4, 3, 2, 1, Respiración, ¡y MAS!  
Escribe abajo algunas ideas cuando has podido usar 3l 
conteo 5, 4, 3, 2, 1 o Respirando en la Caja: 
 
1. 

 

 

2. 
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3. 

 

 
 

*PREGUNTA PARA BONO ADICIONAL* 
¿Cuál es tu mejor recuerdo de la escuela? 
 
 
 
 
5, 4, 3, 2, 1 –  Y RESPIRACION “DENTRO DE UNA CAJA” 
 

Bueno, usando los ejemplos que te presentamos, escribe 
algunas de las técnicas y Habilidades de Control que 
puedes usar en cada caso. Recuerda, no hay una técnica 
que funcione para TODA situación. 
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Cesar vive solo con su padre en un apartamento. Su padre 
trabaja dos empleos de tiempo completo y a diario, Cesar 
va al mercado a trabajar, también.  Cada noche después 
del trabajo, Cesar cocina la cena para él y su padre y 
pasan media hora cenando juntos. Sigue la tarea y 
limpieza, así que Cesar se va a dormir hacia las 11:30 p.m. 
y despierta de nuevo a las 5:00 a.m. entre semana. El fin 
de semana descansa sábado y domingo, pero Cesar toma 
el tiempo para avanzar en tareas de la escuela.  Cesar 
tiene buenas notas en la escuela con un horario difícil, 
pero se siente muy solo y agobiado de tanto trabajar.  
Seguido se siente 
agobiado y cansado.  
Con tantas 
responsabilidades y su 
horario ocupado, Cesar 
está batallando para 
concentrarse y a veces 
no puede dormir con 
su mente ocupada de 
tanto pensar. 
 
5, 4, 3, 2, 1 –  Y RESPIRACION “DENTRO DE UNA CAJA” 
 
¿Cuáles Habilidades de Control puede usar Cesar en esta 
situación? 
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1. 
2. 
3. 

 
¿Qué puede hacer Cesar para evitar sentirse tan solitario, 
a pesar de estar tan ocupado? 
 
1. 

2. 
3. 
 
¿De qué manera pudiera Cesar no sentirse tan agobiado? 
 
1. 
2. 
3. 

 
5, 4, 3, 2, 1 –  Y RESPIRACION “DENTRO DE UNA CAJA” 
 

¿Cuáles Habilidades de Control RAPIDAS debe usar Cesar 
para lograr tiempo para EL, a diario? 
1. 

2. 
3. 
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¿Y cuáles Habilidades de Control pudiera usar Cesar A 
LARGO PLAZO?  
1. 
2. 
3. 

 
Te damos algunas ideas: 
1 – Cesar puede apartar 15-30 
minutos al día para RELAJARSE. Como leer un libro 
después del trabajo. 
2 – Cesar puede dedicar un día a la semana, Sábado o 
Domingo sin hacer tareas, para relajarse con amigos. Así 
no se sentiría tan solo y abrumado. 
3 – Cesar puede pedir un horario más fácil o pedir a sus 
profesores que le permitan tiempo extra para que sus 
tareas sean manejables. 
 
5, 4, 3, 2, 1 –  Y RESPIRACION “DENTRO DE UNA CAJA” 
 

Azalea se acaba de pelear con su mejor amiga, Selena, al 
respecto de tomar unos días separadas y darse espacio.  Azalea 
le pidió hablar sobre eso y disculparse. De inmediate, Selena se 
angustiaba esperando la respuesta de Azalea. Veía su celular 
cada dos minutos nerviosa dando vueltas en su habitación, 
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cada vez más preocupada y esperando resolver el pleito con 
Selena. Normalmente, Azalea jugaba con sus dos hermanitos 
para distraerse, pero ellos fueron a un torneo de soccer y no 
estaban en casa. Azalea siente un nudo en su estómago a punto 
de vomitar. 
 

¿Cuáles Habilidades de Control pudiera usar Azalea en 
esta situación? 
1. 

2. 
3. 
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5, 4, 3, 2, 1 –  Y RESPIRACION “DENTRO DE UNA CAJA” 
 
¿Cómo pudiera Azalea calmar su ansiedad esperando a 
Selena? 
 
 
 
 
¿Ya que sus hermanos no están en casa, quien pudiera 
ayudar a Azalea en su ansiedad? 
 
 
 
 
¿Cómo pudiera Azalea calmar su ansiedad esperando a 
Selena? 
 
 
 

Aquí te damos otras ideas: 

1.  Azalea puede empezar usando el conteo 5, 4, 3, 2, 1 y 
la técnica de respiración “Dentro de una Caja” para 
apaciguar sus emociones. Luego, puede escuchar 
música o ver una película para aclarar su mente 
hasta encontrar una respuesta. 
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2. Ya que Azalea camina de un lado 
a otro en su cuarto y tiene 
tanta energía, pudiera hacer 
ejercicio para aliviar tanta 
ansiedad y energía extra. 
 

3. Si sus hermanos esta fuera de la ciudad, Azalea 
podría llamar a su mejor amigo (a) para confiarle 
su dificultad o para solo distraerse.  Pudiera 
también escribir en su Diario para ventilar sus 
sentimientos. 

 

¿QUE HACER SI TUS SENTIMIENTOS TE ABRUMAN? 

En tu vida diaria, de seguro sentirás más que una sola 
emoción.  Seguido, cuando tus emociones son difíciles de 
manejar, es porque una cantidad de emociones 
diferentes te vienen a abrumar.  Cuando esto sucede; 
¿que puedes hacer?  Escribe sobre una ocasión que te 
sentiste abrumado por muchas emociones a la vez: 
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Piensa sobre en esa situación.  Menciona dos Habilidades 
de Control que utilizaste en una situación similar: 

1. 
 
2 
 

Cuando te sientes abrumado por las emociones, la 
respuesta más común es “pelear, volar, o congelar”. 
Típicamente haces lo siguiente: 

1. Confrontas sin siquiera pensar (pelear) 
2. Evitas las emociones y las escondes (volar) 
3. Te cierras, sin poder pensar ni moverte (congelar) 

 
¿QUE HACER SI TUS SENTIMIENTOS TE ABRUMAN? 

Ya que esto es una respuesta humana involuntaria, puede 
ser muy difícil de superarlo con tantas emociones al 
momento. Te recomiendo usar el plan de 5-Pasos para 
calmarte y controlar tus emociones o lo que te fastidia: 

PASO 1 – Si es posible, vete a un lugar seguro/sal del área 

Vete al sanitario, salte afuera, o cuelga el teléfono, por 
ejemplo.  Hacer esto te puede calmar y ausentarte de las 
molestias en ese lugar.  
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PASO 2 – Respira Profundo 

Intenta usar la técnica de RESPIRACION PROFUNDA que 
aquí te explicamos anteriormente. 

PASO 3 – 5, 4, 3, 2, 1 Técnica de Conteo 

PASO 4 – Usa el banco de palabras para definir tus 
emociones y reconocerlas, o cualquier sentimiento físico 
que identifique tus emociones. 

PASO 5 – Empieza a acercarte a 
cada emoción usando las 
técnicas de Habilidad de 
Control que se ajusten a cada 
situación. 

Regresa a las páginas anteriores para que analices tus 
respuestas y resultados. 

¿QUE HACER SI TUS SENTIMIENTOS TE ABRUMAN? 

Practica lo siguiente ara controlar tus emociones: 

Anita camina por los pasillos preparándose para su 
prueba de Ingles, que podría ayudarle o hundirla en sus 
grados. La semana pasada, su abuela se cayó y lastimo 
su rodilla y está en el hospital. En lo que espera el 
llamado a su clase, Anita recibe un texto que ha sido 
aceptada en la Universidad de sus sueños. Pero Anita 
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aún se preocupa por su abuelita, la prueba de Ingles, y 
ahora en pensar sobre su futuro universitario.  Anita 
empieza a sudar frio y respirar pesado en lo que escucha 
la campana llamando a clases. Con todo esto en mente, 
Anita no tiene idea que es lo que puede hacer.  Ella está 
preocupada, emocionada, estresada, y con mucha sed. 
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¿QUE HACER SI TUS SENTIMIENTOS TE ABRUMAN? 

 
¿Cómo pudiera calmarse Anita en esta situación? 
 
 
 
 
¿Cuáles otras emociones, pudiera 
Anita estar sintiendo?  
 
 
 
 
¿Describe como Anita pudiera usar la 
técnica de 5-PASOS mencionada para 
aplacar sus emociones? 
 
 
 

¿CUALES TÉCNICAS DE CONTROL NO SON SALUDABLES? 

ES MUY IMPORTANTE mencionar que, aunque existen 
muchos tipos de Habilidades de Control, hay algunos que 
no ayudan, sino dañan tu salud y tu mente.  Algunas 
son nocivas y dañinas técnicas impactan negativamente 
tu salud física y mental, o tu sentido común.   
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Y si has usado esto, te voy a describir lo que NO 
FUNCIONA Y NO TE DEBE DAR VERGÜENZA 
RECONOCERLO O PENSAR QUE ERES UNA MALA 
PERSONA. 

Y a esto es a lo que me refiero, comúnmente usado: 

1)  ABUSO DE SUSTANCIAS 
2)   AUTO-HERIRTE O MUTILARTE 

 

No solo por tu persona, pero si tienes un amigo(a) quien 
ha pensado hacerse daño, por favor llama de inmediato 
a los teléfonos de línea de apoyo o enlaces, y acude a tu 
consejero en la escuela, tus padres, terapista profesional 
o cualquier otro recurso de ayuda, para apoyarlo(a). 

 

3)  VIVIR SIN BALANCE 

Tener un balance es un aspecto importante en una visa 
saludable.  A veces, nuestra respuesta es exagerar en algo 
y esto puede que NO SEA SALUDABLE.  Ya sea una dieta y 
nutrición, actividad física, o hasta dormir, TODO DEBE 
SER BALANCEADO PARA SER SALUDABLE. 
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TU AMBIENTE SOCIAL 

 
1) COMO SER SIMPATETICO 

CON LOS DEMAS 
2) RESPONER A LAS DIFICULTADES DE MEJORAR TU 

SALUD MENTAL 
3) ¿QUE ES LA SALUD MENTAL? 

 

COMO SER SIMPATETICO CON LOS DEMAS 

Ser Empatético o Simpátetico con los demás es una de las 

claves para mantener relaciones saludables.  También es 

esencial en tu vida diaria, desde conversaciones con 

compañeros o en familia.  ¿Pero que hace la diferencia 

entre ambos términos?  No importa, lo importante es que 

son sentimientos de entendimiento.  En otras palabras, si 

alguien experimenta una mala etapa, puedes sentir y tener 

compasión por esa persona.  Aunque existen muchas ideas 

conflictivas entre empatía y simpatía, te daré algunos 

ejemplos básicos.  También, si crees que la definición esta 

al revés, no importa.  Lo importante es que reconozcas la 

diferencia entre los dos términos y como afectan a la 

gente. 
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EMPATIA ES ENTENDER QUE CADA PERSONA SIENTE 
PORQUE “TE PUEDES PONER EN SUS ZAPATOS” O VER Y 
ENTENDER SU PUNTO DE VISTA.   

La empatía viene de experimentar lo mismo, o 
similares situaciones.  Por ejemplo, el compañero de la 
clase de Ciencias de tu amigo le mintió que ya va a la 
mitad avanzado con la tarea.  A ti te han mentido 
antes, así que entiendes muy cercanamente, como se 
siente.  Sientes empatía porque puedes ver su punto de 
vista.  Sin embargo, puedes sentir empatía, aun sin haber 
experimentado exactamente lo mismo antes.  Personas 
puramente empáticas pueden sentir las mismas 

emociones al igual que alguien, con 
solo escucharlos. O pueden también 
sentir algo similar por haber 
pasado ese tipo de experiencia, 
aunque no fuera tan a fondo. 
Cuando demuestras empatía, es 
tan simple como caminar una 
milla en sus zapatos. 
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COMO SER SIMPATETICO CON LOS DEMAS 
Describe algunos ejemplos de que hayas EMPATIZADO 
con alguien: 

1. 

2. 
3. 

 

Algo importante a considerar es que cuando no estas 
empatizando con alguien, debieras mantenerte en pose 
“COMO SI DE VERDAD”.  En otras palabras, no sentirlo 
DEMASIADO, al punto que sientas las mismas emociones. 
Esto pudiera causarte relaciones de CODEPENDENCIA 
(cuando dos personas se acercan tanto que no pueden 
vivir una sin la otra) y el desarrollar trauma vicario 
(cuando alguien es tan simpatético que experimentan el 
trauma de sentir los mismos síntomas). 

*PREGUNTA BONO* 

¿Cuál es tu clase favorita? ¿Y por qué? 
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COMO SER EMPATETICO/SIMPATETICO 
CON LOS DEMAS 

Juanito está en el teléfono con su amiga Isabel.  Juanito 
le platica a Isabel que tiene miedo decirles a sus padres 
que se iría a vivir a otro Estado cuando se gradúe.  Isabel 
lo escucha para que Juanito saque de su pecho sus 
emociones y se tranquilice.  Cuando termina Juanito, 
Isabel le pregunta: “Y DE QUE TIENES MIEDO”? 

¿Esta Jose mostrando EMPATIA O SIMPATIA a Juanito? 
 

 

¿Y por qué lo crees? 

 

 

Isabel está mostrando 
EMPATIA. Ella primero 
ESCUCHA lo que Juanito 
siente, y trata de 
comprender exactamente sus 
sentimientos, al preguntarle 
“Y DE QUE TIENES MIEDO?” 
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COMO SER SIMPATETICO /EMPATETICO 

CON LOS DEMAS 
Carlos platica con Pedro sobre la prueba que va a tener 
en Matemáticas.  Carlos le dice que se siente estresado y 
ansioso sobre la lección #3 y no sabe qué va a hacer.  
Pedro le dice que no se preocupe y todo va a estar bien. 
 

¿Pedro le demuestra empatía o simpatía a Carlos? 
 

 

¿Y de qué manera lo hace? 
 

 

Pedro le demuestra simpatía.  Lo hace al asegurar a 
Carlos que todo va a estar bien y no cuestiona sus 
emociones.  Asegurarle a alguien es de mucha ayuda al 
momento. Es importante escuchar el sentir de los demás. 

Oscar llega a su recamara y empieza a llorar.  Le 
confiesa a su profesor, el Señor Pérez sus sentimientos de 
desesperanza recientes y que no se puede levantar por 
las mañanas.  El Señor Pérez se acerca y pregunta a 
Oscar cuál es su pasatiempo favorito. 
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Oscar le dice que le encanta dibujar y 
le muestra algunos dibujos.  Luego de 
media hora que ambos sonríen con 
bromas, y el Señor Pérez dice que sus 
dibujos son fabulosos, Oscar se empieza 
a sentir mejor.  Antes de irse, el Señor 
Pérez le recomienda a Oscar que vaya a platicar con el 
Terapista de la Escuela, para aconsejarlo.  

 
COMO SER SIMPATETICO/EMPATETICO 

CON LOS DEMAS 
El Profesor Perez demuestra empatia o simpatia? 

 

Y de que manera lo demuestra? 
 

 

 

El Profesor Perez demuestra empatia.  Primero, por 
acercarse al estudiante y mostrarle a Oscar que lo 
escucha y entiende sus sentimientos. Luego pone 
atencion a sus gustos, y comprende que en su actitud,  y 
confianza con Oscar, el chico se siente mejor. 
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Veamos la importancia de mostrar empatia Vs. Simpatia 
y maneras de practicar cada una. Ambas empatia y 
simpatia ayudan en la relacion.  Sin embargo, el sentir 
de cada una es muy diferente.  Aquí te muestro algunas 
situaciones donde la empatia seria la mejor opcion, o 
simpatia puede ser la opcion mas adecuada: 

 

EMPATIA     SIMPATIA 
1. Crear una profunda conecion  Tratar de ofrecer 

Emocional      soluciones al  
2. Comprender por que alguien   problema 

Se siente de esa manera 
3. Solo escuhcar a la persona 
4. Ofrecer “un hombre donde 

Llorar” o “alguien en quien 
Recargarse” 
 

Usando el siguiente ejemplo, piensa como puedes ser 
ambos, empatetico y simpatetico.  Si te quiebras la 
cabeza para definirlos, regresa a ver las diferencias de 
como utilizar cada una para ayudar. 
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Los padres de Rosita se acaban de divorciar.  Ella es la 
menor de 3 hermanos. Su hermano mayor, cursa en el 
Grado 11, su hermana mayor vive fuera del Estado, y 
Rosita cursa el Grado 8.  Es la primera vez que va a 
visitar la nueva casa de su Padre y no sabe que cosas 
empacar.  Tu eres el (la) mejor amigo (a) de Rosita y te 
llama para preguntarte que debe hacer. Al contestar la 
llmada, puedes escuchar la tristeza en su voz y parece 
estar a punto de llorar. 
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COMO SER SIMPATETICO /EMPATETICO 
CON LOS DEMAS 

 

¿Qué puedes hacer para hacer sentir a Rosita tu apoyo? 
 
 
 

 
¿Cómo le puedes mostrar a Rosita tu empatía y simpatía?  
 

 
 
A veces, el momento de ser empatético o simpatético es 
confuso. Ya que no existe una guía, lo que puedes hacer es 
preguntar. Si alguien te viene a pedir apoyo, no se 
molestarían si les preguntas de qué manera puedes 
ofrecer el apoyo que necesitan.  Si un amigo(a) está 
sufriendo por romper su relación romántica, solo puedes 
escuchar y ser comprensivo (empatía). O si un compañero 
de clase esta estresado por un examen, tal vez puedas dar 
consejo de cómo organizar sus notas para estar mejor 
preparado (simpatía).  O tal vez requieren ambos. Lo que 
importa es hacerlos sentir escuchados y confortados.  
Trata de ofrecer lo que necesitan cuando lo piden. Y 
recuerda, si no sabes que hacer, pregúntales. Pero si no 
quieres preguntar, opta por siempre ofrecer empatía. 
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RESPONDER A DIFICULTADES 
MAYORES DE SALUD MENTAL 

 
En esta sección, veremos lo básico de cómo responder a 
dificultades mayores de salud mental, con ejemplos de 
“QUE HACER” y “QUE NO HACER”.  Antes de empezar, por 
“Dificultades mayores de Salud mental” quiero aclarar el 
uso de la REGLA DORADA: En ninguna circunstancia 
debes comparar TU Salud Mental con la de NADIE. 

Por ejemplo: Algunas personas dirían: “Yo he pasado 
mucho peores cosas que tú, así que: ¿DE QUE TE QUEJAS? 

Yo pudiera compartir mi experiencia de vida con esto en 
mente constantemente después de perder a mi padre. 
Pero por experiencia, les digo que no es bueno. Comparar 
las dificultades de cada uno nos hace sentir mucho peor 
y hace daño a nuestras relaciones. 

Así que, que significa “dificultades mayores de salud 
mental” Aunque no existe una definición exacta, casi 
siempre se presenta como EAN’s (Experiencias Adversas de 
la Niñez), trauma, o enfermedades mentales.  Esta 
sección se enfoca en esas dificultades mayores de salud 
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mental”.  Los siguientes consejos te podrán ayudar 
grandemente con estos retos para mejorar y mantener 
tu salud mental en control.  También lo pensé para usar 
la palabra “mayores” ya que debo enfatizar lo que mejor 
describe estos problemas, que no disminuye la 
importancia de CUALQUIER dificultad que tengas.  La 
palabra “mayor” se aplica a las dificultades de más 
grande impacto que afectan a las personas a diario. 

 

COMO RESPONDER A “DIFICULTADES MAYORES 

DE SALUD MENTAL” 

1. La muerte de un ser querido 
2. La salud mental 

Los más comunes que afectan son DEPRESION, 
Desorden de Ansiedad General (GAD) Desorden de 
Alimentación, etc. (https://www.nami.org/about-
mental-illness/mental-health-conditions) 

3. EAW’s (Experiencias Adversas de la Niñez 
Las más comunes serian: Divorcio, Abuso Mental, 
Físico y/o Sexual, un familiar en la cárcel, etc. Para 
información ve a la página: 
https://www.cdc.gov/violenceprevention/aves/ 

 
 

https://www.nami.org/about-mental-illness/mental-health-conditions
https://www.nami.org/about-mental-illness/mental-health-conditions
https://www.cdc.gov/violenceprevention/aves/
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Ahora, vayamos a algunos consejos “QUE HACER” así 
como “QUE NO HACER” sobre la salud mental: 
 
QUE HACER:  
Primero, debes PREGUNTAR si la 
persona desea hablar sobre su salud 
mental. 
 
ESCUCHA atentamente a que expresen sus sentimientos y 
dificultades. 
 
PREGUNTA, si ellos quisieran escucharte compartir tus 
experiencias similares, usualmente al hablar frente-
afrente con un buen amigo(a). 
 
Al compartir como tú te sentiste en tu propia experiencia 
puede ser de mucho beneficio.  Sin embargo, si lo haces 
en el tiempo incorrecto, puede dar la impresión de que 
solo te importa tu historia y no escuchaste o no te 
importó lo que te compartieron en la conversación. 
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COMO RESPONDER A “DIFICULTADES MAYORES 

DE SALUD MENTAL” 

QUE NO HACER: 
 
NO compartas con nadie, sin autorización, las pláticas 
que te han confiado, si piensas que están en peligro, 
pregunta si te dan permiso de pedir consejo de un 
profesional o de los padres o un adulto. 
 
Si sospechas que la persona está en peligro de herirse o 
causar danos a otros, recurre a los contactos en la 
página anterior, habla con los padres, consejero u otro 
profesional que los pueda apoyar y evitar una tragedia. 
 
NO compartas/descargues tus propias dificultades de 
salud mental, mientras alguien comparte las propias. 
Si alguien te está confiando, deja que ellos platiquen. 
Necesitan tener su espacio y no lo ocupes con tus cosas si 

lo que sienten ya es demasiado.  Busca 
apoyo en alguien a quien de verdad 
confías. 
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Y ahora, usando el siguiente ejemplo, practica hablar 
con alguien quien ha tenido grandes dificultades de 
salud mental.  Imagina que están frente a ti. Puedes 
escribirlo o hablar en voz alta esta actividad. Recuerda 
que no hay una forma “CORRECTA” de responderle a 
alguien. Haz tu mejor esfuerzo en empatizar lo más 
posible, utilizando los consejos “QUE HACER y “QUE NO 
HACER” mencionados.  Puedes practicar desde el 
principio, primero preguntando si quisieran platicar, 
luego ESCUCHAR y finalmente, RESPONDER.   
 
Recuerda, esta actividad es totalmente ficticia. Y 
recuerda que NUNCA JAMAS debes compartir la historia 
sin el permiso, a menos que te preocupe su seguridad. 
 
EJEMPLO: 
Eres el mejor amigo(a) de Alicia por algunos años.  Un 
día, mientras la visitas, le preguntas si quiere hornear 
galletas, y de pronto Alicia empieza a llorar.  Te acercas 
y le preguntas: ¿Que te pasa?  Ella contesta que hoy es el 
5 Aniversario que falleció su madre y que hornear es lo a 
ella más le gustaba hacer juntas. 
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¿Qué le responderías a Alicia? 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

COMO RESPONDER A “DIFICULTADES MAYORES 
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DE SALUD MENTAL” 

¿Qué cosas puedes hacer y decir para que Alicia se sienta 
que la entiendes y empatizas con ella? 
 
 

 

 

 
Practica en voz alta usando los ‘QUE HACER y “QUE NO 
HACER” que mencionamos. 
En situaciones muy serias y delicadas, como esta, puede 
ser muy difícil encontrar la respuesta CORRECTA.  S te 
es difícil pensar en que decirle a Alicia, cual idea crees 
que sería la mejor: 

1) “¿Te doy un abrazo?” 
2)   “¿Como te sientes?” 
3)   “¿Qué puedo hacer por ti?” 
4)“Yo te escucho todo el tiempo que 

quieras hablar o hacer alguna otra 
cosa, estoy aquí para ti” 

5)  “¿Si me quieres platicar, cuáles 
son tus recuerdos favoritos con tu madre?” 
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¿QUE ES LA ENFERMEDAD MENTAL? 
 
De acuerdo con el Instituto Nacional de Salud Mental, 
una enfermedad mental es definida como una 
condición que afecta lo que la persona piensa, siente, su 
comportamiento o estado emocional.  Puede causar que 
sus funciones sean dañadas, lo que intervendría de 
modo substancial con una o varias actividades de su 
vida (https://www.nami.org/about-menta-illness/mental-
health-conditions).  
 
Comúnmente, la gente se siente incomoda al hablar 
sobre salud mental y enfermedad mental, porque no lo 
entienden.  Pero la salud/enfermedad mental debería 
ser parte de la conversación como nuestra salud física. 
Por ejemplo, poca gente se preocupa si un chico se 
quiebra un brazo y lo tienen que inmovilizar o enyesar. 
Pero, ya que la gente no platica sobre la salud mental, si 
ese chico va a terapia psicológica, la gente prejuiciosa lo 
juzgaría mas duramente que si solo va al medico por 
atender su brazo roto. Recuerda, la salud mental es 
parte de nuestras vidas y deberíamos preocuparnos al 
igual que con la salud física.  Afortunadamente, si 
normalizamos hablar sobre la salud mental, la gente se 
puede sentir mas segura y abierta a la platica sobre la 

https://www.nami.org/about-menta-illness/mental-health-conditions
https://www.nami.org/about-menta-illness/mental-health-conditions
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salud mental.  Por esto es muy importante normalizar la 
conversación sobre salud mental. 
 
Al hablar de enfermedad mental, muchos de los consejos 
“QUE HACER” y “QUE NO HACER” serian los mismos.  Sin 
embargo, te mencionamos algunos que debes de ponerle 
mucha atención:  
 

¿QUE ES LA ENFERMEDAD 
MENTAL? 

 
¿QUE HACER? 
PREGUNTAR primero si la persona 
desea platicar sobre su estado de salud mental. 
USAR PALABRAS AMABLES y LENGUAJE SENSIBLE. 
El termino correcto es: salud mental. Por favor no uses 
palabras como “Psycho”, “Loco”, “Demente”, etc. 
Normaliza la platica si pudieras compartir tus propias 
dificultades si sientes confianza para hacerlo. 
Asegúrate de tener esta conversación en el tiempo y 
lugar adecuados para enfocar toda tu atención en lo 
que te platican y no los alrededores. 
 
 
¿QUE NO HACER? 
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No CREAS que TODAS las enfermedades mentales 
afectan a todos por igual (estereotipo) 
Dos personas con DDM (Desorden Depresivo Mayor) 
pueden tener síntomas y sentimientos completamente 
diferentes. 
 
NO TRATES a la gente con enfermedad mental con 
menosprecio o como si trataras a un niño. 
La mayoría de las enfermedades mentales son tratables 
con medicamento y terapia.  Igualmente, puedes ser 
amable y abrirle la puerta a alguien con el brazo roto, 
pues así comprende que los afectados en su salud mental 
necesitan esa ayuda extra, pero no son inválidos. 
 
No platiques de la enfermedad mental de otros, a menos 
que la persona te de permiso. 
 
No trates de convencer a nadie que su enfermedad 
mental no existe o que no les afecta mucho en realidad. 
Aunque creas que ayudas a alguien decirle: “tu no tienes 
una enfermedad mental” o “NO te preocupes por eso” en 
realidad los haces sentir menospreciados y poca cosa, lo 
que puede afectar que decidan buscar ayuda. 
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PREGUNTA BONO 
 
¿Cuál fue tu ilustración o dibujo favorito en este libro de 
ejercicios y por qué? 
 
 
 

 

 

 
 
¿Cuál fue tu actividad favorita y por 
qué? 
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Estimado Lector: 
 
¡Llegamos al FINAL!   
 
De corazón te agradezco 
por tu tiempo y atención 
leyendo y practicando los ejercicios de este libro. 
Escribirlo me ha sido muy emotivo y mentalmente 
cansadísimo a través de 5 meses de arduo trabajo, pero 
el resultado me ha hecho muy feliz.  ¡Si te gusto este 
libro, tengo buenas noticias!  ¡Ya estoy trabajando en la 
Segunda Parte! Aun no tenemos fecha de lanzamiento, 
pero estoy creando otras 5 secciones adicionales sobre el 
manejo de la ira y la autocompasión para darte mas y 
mejores consejos y estrategias. También te pido que 
compartas este libro con amigos, profesores, consejeros y 
familiares para que mas gente se beneficie de las 
lecciones.  Recuerda que la salud mental la debes 
manejar y controlar constantemente para mejorar tu 
vida; y es solo el comienzo. 
Si deseas aportar un donativo para ayudar con costos 
de producción de la Segunda Parte, o por cualquier 
pregunta, contáctame en el enlace a mi email. 
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¡Gracias por leer hasta el final y espero que continues 
usando estas lecciones para seguir mejorando tu salud 
mental – y cuida también tu salud física! 
 
Con todo cariño, 
Rob Barsel 
 
https://www.copingkids.org/ 
 
Robert@copingkids.org 
 
 
LINEAS DE AYUDA – HOTLINES 
Suicide Prevention Hotline: Marca al 988 
 
Alternative Suicide Prevention  

Hotline: Marca al (800) 273-8255 
 

Crisis Text Line: 741741 – Textea la palabra “Home” 
 
Trevor Project Hotline (LGBTQ Jovenes):  
  Marca 1 (866) 488-7386 
  Texto: “START” al 678-678 
 

https://www.copingkids.org/
mailto:Robert@copingkids.org
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Add NAMI helpline 
 


