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Title: Circulos de Compasion

Vet ° sixseconds

Conectar y verse reflejado en un interés compasivo comenzando por unx THE EMOTIONAL INTELLIGENCE NETWORK
mismx y mas alla del entorno inmediato.

Materiales:

Introduccién: Lapices/boligrafos/crayones para
La compasién nos da la capacidad de comprender la situacién de otra personay coloreary gscribir, Hoja fje papel para
el deseo de actuar para mejorar sus vidas. Dado que cada persona que habita la cortar en tiras, Tijeras, Cinta adhesive,

tierra depende de la ayuda y apoyo de los demas, practicar la compasién (opcional) p?dazo de hilo o cuerda
significa que reconocemos y honramos esta interdependencia, y también para ata‘r,anlllos en un collar o
significa que siempre podemos tomar medidas para apoyar acciones que decoracion

mejoren no solo nuestras vidas y mas alld de nuestro hogar, sino de la
comunidad y el mundo entero.

Instrucciones:

Preparemos nuestros materiales. Corta una tira de papel, comenzando por la parte inferior del lado largo de la hoja. La
tira debe ser de aprox. 1 pulgada (2,5 cms) de ancho por 11 pulgadas (28 cm) de largo. Repite dos veces mas para tener 3
tiras de papel listas para la actividad.

Ahora, respiremos juntos durante 10-20 segundos. Pueden estar sentados o de pie en una posicion cdmoda. Aflojen los
hombros. Inhala y exhala por la nariz. Evita usar la boca y mantente con los ojos cerrados si es posible.

1.  Conlos ojos cerrados, escanea como te sientes. ¢ Te sientes cansado o con energia? ¢Es dificil quedarte

callado? ¢sientes la necesidad de rascarte? Mientras mantienes el ritmo en tu respiracidn, visualiza el area de tu pecho,
incluso puedes poner tu mano en el corazén. ¢ Qué te estan diciendo tus sentidos? ¢y tus sentimientos? équé
pensamientos te estan visitando? ¢qué necesitas ahora mismo?

Abre los ojos. Toma una tira de papel y escribe o dibuja acerca de tus sentimientos y necesidades ahora mismo. Pregunta:
Si pudieras pedirle algo a un amigo o familiar muy querido, équé apoyo o ayuda le pedirias en este momento? Cuando

termines de escribir o dibujar, pega la tira en un anillo — conecta los dos extremos de la tira con cinta adhesiva formando
un circulo.

(Pagina 1 de 2)

Discusion:
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Title: Circulos de Compasion

Vet ° sixseconds

Conectar y verse reflejado en un interés compasivo comenzando por unx THE EMOTIONAL INTELLIGENCE NETWORK
mismx y mas alla del entorno inmediato.

Materiales:
Introduccién: Lapices/boligrafos/crayones para

La compasién nos da la capacidad de comprender la situacién de otra personay  coloreary escribir, Hoja de papel para
el deseo de actuar para mejorar sus vidas. Dado que cada persona que habita la cortar en tiras, Tijeras, Cinta adhesive,
tierra depende de la ayuda y apoyo de los demas, practicar la compasién (opcional) pedazo de hilo o cuerda
significa que reconocemos y honramos esta interdependencia, y también para ata‘r,anillos en un collar o
significa que siempre podemos tomar medidas para apoyar acciones que decoracion

mejoren no solo nuestras vidas y mas alld de nuestro hogar, sino de la

comunidad y el mundo entero.

Instrucciones:
2. A continuacion, volvemos a respirar profundamente durante 10 segundos mds. Pon tu mano sobre el corazény
vuelve a conectar con tu respiracion. Ahora, nos entraremos en alguien que no eres tu, si no alguien especial que a ti te
importa. Esta persona puede ser un familiar, un amigo, un maestro o un vecino. Imagina que ves a esa persona frente a
ti, riendo o jugando contigo. équé se siente estar con esa persona especial? Abre los ojos y toma una nueva tira de
papel. Pregunta: ¢qué puedes hacer para ayudar o apoyar a esta persona? Cuando hayas terminado de escribir, pasa a
la nueva tira por el primer anillo de papel. Conectan los extremos de la segunda tira en forma de anillo y aseguralos con
la cinta adhesiva.
3.Finalmente, volvamos a nuestra respiracion. Ahora, puedes mantener tu mano sobre el corazon o colocar ambas
manos sobre tu pecho. Piensa en el mundo, en todos sus habitantes de todos los lugares, lugares por los que has
viajado y lugares que te encantaria visitar. Piensa en los animales, las plantas y todas las criaturas vivientes. Piensa en
el agua de los arroyos en la montafia que alcanza el cielo. Piensa en el aire y las nubes y los bosques que se mueven con
el viento. Abre los ojos, toma una tercera tira de papel y escribe. Pregunta: ¢{Qué puedes hacer para ayudar a que la
Tierra siga viva y vibrante? Una vez que hayas terminado, puedes pasar la nueva tira a través del segundo anillo de
papel. Conectan los extremos de la tercera tira en forma de anillo y asegtiralos con la cinta adhesiva. Ahora deberias
tener tres anillos formando una cadena.(Pagina 2 de 2)

Discusion:

° ¢Como te sentiste al darte un poco de compasion? ¢Como se sentiria hacer eso a diario?

° ¢Como te sentiste apoyando o dando compasidn a alguien que amas? ¢Qué crees que significo para esa

persona recibirlo?

° ¢Como te sentiste al dar compasion a la Tierra? ¢Con qué frecuencia puedes practicar algo que apoye al

planeta?

Extensions

Esta actividad no necesita adaptacién para trabajar online / virtualmente.

Los participantes también pueden dibujar 3 circulos grandes en un papel, o este puede ser un juego que se realice con
tiza dibujando los circulos en el suelo. Pueden hacer dibujos y escribir sentimientos, pensamientos y acciones dentro de
cada circulo.

Ademds, al usar tiras de papel, pueden poner las 3 tiras en un hilo y colgarlos en un lugar visible que les recuerde sus
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