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Comprensién de las emociones
Gufa del facilitador

Esta guia del facilitador ofrece una descripcion sobre cémo organizar y conducir el curso de capacitacién sobre Comprensién de las
emociones utilizando la presentacién de PowerPointy el libro de trabajo del participante.

Estos recursos son para que los utilice de la manera que mejor funcione en su caso y para su Programa (en formato virtual, en persona,
individualmente, etc.). Siéntase libre de adaptarlos. Si estd en busca de recursos para prepararse y dirigir una capacitacion de forma
virtual a través de Zoom, WhatsApp, Facebook, etc., puede encontrarlos aqui. Como alternativa, el libro de trabajo, las diapositivas de
PowerPoint y este recurso también se pueden usar para impartir el material en persona.

Aseglrese de completar las siguientes acciones como preparacién para cada sesidn:

1. ldentificar al menos a un lider atleta para cofacilitar.

2. Revisar esta guia del facilitador y la presentacién de PowerPoint que la acompana.

3. Revisar el libro de trabajo y completar cada actividad usted mismo a fin de familiarizarse con la actividad y tener ejemplos para
compartir. Ademads, piense qué informacién puede agregar desde la perspectiva de su Programa. Preguntele al lider atleta qué
puede aportar desde su perspectiva.

Organizar una sesién de practica con todos los facilitadores y cubrir cada diapositiva.

Intercambiar retroalimentacién.

Organizar una segunda practica de toda la presentacién.

Enviar el libro de trabajo y las instrucciones de la sesién al participante una o dos semanas antes de la capacitacién. Invite a los
lideres atletas a revisar todos los recursos previo a la capacitacién para que se familiaricen con el contenido.

Nowu ok

Descripcién general de la capacitacién

Tema Descripcién Tiempo
estimado
Leccién 1: Autoconciencia Todos tenemos emociones. No hay nada malo en las
e Identificary comprender las emociones emociones que tienes, pero es importante entender 40 minutos
e ;Son las emociones buenas o malas? cudles sony cémo se manifiestan en tiy en los demas.
e Diario de emociones
Leccidén 2: Autocontrol Mantener las emociones bajo control le permitird .
e Definir el autocontrol convertirse en un mejor lider. 30 minutos

e Revisar las técnicas de autocontrol



https://www.dropbox.com/sh/ioupoe0urevituq/AABWcrzjMeKqPgFm9Dk6apoXa?dl=0
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Leccién 3: C6mo empatizar con otros . - 40 minutos
. P W4 s o Ademds de ayudarte a ser un mejor lider, comprender
e Definir los términos "ldstima", "simpatia”, T b ;
" P S estos sentimientos y cémo usarlos hardn que seas una
empatia" y "compasién .
i o . L mejor persona.
e Discutir cémo la empatiay la compasién

pueden convertirte en un mejor lider.

Le recomendamos que agregue contenido especifico del programa para que su grupo de lideres atletas se sienta mas identificado. Se
recomienda que las lecciones se faciliten en ordeny que cada sesién no dure mas de 2 horas. El curso se puede dividir en varias sesiones.

Al final, estos son solo recursos a su disposicién. Deberd adaptarlos para que se ajusten a las limitaciones del programa (tiempo,

espacio, tecnologia, etc.).
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Olimpiadas Especiales Internacional
Guia del fFacilitador

Comprensién de las emociones

Tiempo | Lider | Tema Descripcién Diapositiva(s

1 min. | Facilit | Bienvenida Hola a todos. Bienvenidos a otro curso del plan de
ador 1 estudios de habilidades y liderazgo de atletas de
Descripciéon OE| titulado: "Comprension de las emociones™.
general de la

sesion Este curso ha sido disenado para ayudarle a M OST RAM OS
identificar mejor sus propias emociones, entender EL CAMINO
por qué las tieney, en ultima instancia, ayudarle a
controlarlas mejor. P

iPermita que todos se presenteny pidales que
compartan la emocion que sienten en este V4
momento mientras nos preparamos para comenzar o, e "'

la capacitacion! Comprension de las emociones

O
o)

Haga una revisién de las caracteristicas y las normas
de etiqueta de Zoom si lo cree necesario.

Repasemos las expectativas de todos durante esta
capacitacion.
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2 min.

Facilit
ador 1

Expectativas

Repase cémo cada grupo (lideres atletas, mentores,
facilitadores) tienen expectativas diferentes durante
esta capacitacion.

ATHLETE LEADERSHIP

Expectativas — Para atletas @;3

+ Serrespetuoso con la persena que habla
+ Participaren la clase
+ Hacer preguntas

+ Minimizar las distracciones

ATHLETE LEADERSHIP

Expectativas — Para mentores @;23

Ser atento

Estar preparade para ayudar a los atletas participantes

si lo solicitan
No hablar por los atletas; ayudar solo si el atleta lo pide

No hablar por los atletas ni dar por hecho que necesitan ayuda:

hay que preguntarles
Ser enérgico y positivo
Minimizar las distracciones

ATHLETE LEADERSHIP

Expectativas — Para facilitadores %";:5

« FEstar preparado para ensenar y tratar de satisfacer las necesidades

de todos los atletas

= Desafiar a los participantes a aprender algo nuevo sobre ellos

mismos y los demas

Brindar oportunidades para que cada atleta tenga €xito y crezca

= Apoyary participar en discusiones y cuestionamientos que

conduzcan al aprendizaje

= Tratar a los atletas y mentores con respeto y cuidado
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1 min.

Facilit
ador 1

Descripcién
general del
mddulo

En el curso de hoy nos centraremos en comprender
mejor nuestras emociones.

Hay cuatro lecciones:
e Autoconciencia
e Autocontrol
e Coémo empatizar con otros

Aqui hay muchas palabras importantes.

Nos adentraremos en sus definiciones un poco mds
tarde, pero tengo curiosidad por saber si tienen una
idea bdsica de lo que significan antes de comenzar.
¢Puede alguien explicar qué es la autoconciencia?
cY el autocontrol? Por dltimo, ;alguien quiere
explicar qué es la empatia?

Ahora me gustaria cederle la palabra al Facilitador 2.

Presente al Facilitador 2

5 min.

Facilit
ador 2

Leccién 1:
Autoconciencia

Gracias, Facilitador 1 por la bienvenida y la
presentacion.

Si el Facilitador 2 es un lider atleta, pidale compartir
su trayectoria de liderazgo personal.

Antes de comenzar, me gustaria compartir con
ustedes un poco mds sobre mi trayectoria de
liderazgo. Como dijo el Facilitador 1 ;he estado
involucrado durante muchos, muchos anos!

El Facilitador 2 comparte su trayectoriay
antecedentes

Ahora hablemos sobre lo que significa la
autoconciencia y como puede hacer de ustedes
mejores lideres.

ATHLETE LEADERSHIP

Descripcion general del médulo {;23

Leccién 1: Autoconciencia. Discutiremos la identificacién de tus

emociones.
Leccién 2: Autocontrol. Discutiremos las técnicas de autocentrol.

Leccién 3: Cémo empatizar con otros. Hablaremos de laimportancia

de la empatia y de responder a los demds con empatia.

Leccién 1: Autoconciencia

En esta leccién:
= Definiremos la autoconciencia
» Exploraremos tus emociones

« Discutiremos cémo la autocenciencia

fortalece tu liderazgo

- Identificaremos cémo puedes mejorar la

autoconciencia
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La autoconciencia es la capacidad de identificar y s o
7 min. | Facilit | Identificacién de | comprender las emociones propias. Autoconciencia ﬁé

ador 2 | tus emociones
Pensar en sus emociones les ayudard a manejarlas,
lo cual los hara lideres mds fuertes.

La capacidad de identificar y comprender tus
Como lideres, deben evitar que las emociones se emociones.

interpongan en el camino para alcanzar sus metas y
liderar a otros.

No hay nada de malo en tener emociones. De hecho,
son la forma en que el cuerpo y la mente nos
permiten comprender lo que estamos
experimentando en ese momento. Nos ayudan a
descubrir como reaccionar. Este proceso de
entender las emociones se denomina "conciencia
emocional” o "autoconciencia”.

Dicha conciencia de las propias emociones nos
ayuda a comprender y comunicar a los demds las
cosas que nos gustan y las que no nos gustan. Nos
permite evitar conflictos y procesar sentimientos
dificiles.

¢Por qué es importante que los lideres sean
autoconscientes?

Entre las posibles respuestas estan:

i. Las emociones no deben ser un obstdaculo al guiar
a los demaés.

ii. Las emociones no deben ser un obstaculo al tratar
de alcanzar sus metas.

iii. Tener el control de sus emociones les ayuda a
responder de forma tranquila y productiva, lo cual
sirve de ejemplo para todo el equipo.

¢Cudles son algunas de las emociones comunes que
sienten en un dia cualquiera?




LIDERAZGO
DE ATLETAS

Permitales mencionar tantas emociones como
puedan, ya sea de forma oral o mediante el chat.
Asegurese de crear una lista de todas las emociones
que compartieron los atletas para que pueda usarlas
en la Lecciéon 3. Sialguien enumera una emociéon
mas compleja, pidale que la explique, cdmo se siente
y qué puede causarla.

Mencionaron muchas emociones diferentes. jBuen
trabajo!

5 min.

Facilit
ador 1

La rueda de las
emociones

Para que puedan comprender sus emociones
realmente, primero deben saber lo que son. Las
personas pueden tener muchas emociones
diferentes, pero la mayoria se relacionan con las
siete emociones principales, es decir: amor, temor,
ira, felicidad, disgusto, tristeza y asombro.

¢Alguien necesita ayuda para comprender cudles
son las siete emociones principales y sus
definiciones? Existen otras emociones que forman
parte de esas siete categorias, pero antes de
profundizar, es importante que todos comprendan
estas siete primero. Estd bien si necesitan que les
ayudemos a definir algunas de estas, jsolo diganlo!

Es probable que no terminen por comprender cada
emocién de la rueda, pero es importante que al
menos entiendan las siete emociones bésicas (las
secciones coloreadas), asi que invierta tiempo para
definirlas si es necesario. Dé ejemplos cuando sea
posible.

Dentro de las siete emociones principales (las
secciones coloreadas) en la rueda de arriba, hay
incluso mds emociones que caen dentro de esa
emocion principal. Esto significa que cada emocion
se manifiesta de diferentes formas. En ocasiones,
las emociones son confusas. Hablemos al respecto.

ATHLETE LEADERSHIP

La rueda de las emociones
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No analice todas las emociones dentro de las
categorias de colores, pero repasar uno o dos
colores y todas las emociones dentro de esa
categoria podria ser (til como preparacién para la
siguiente diapositiva.

5 min.

Facilit
ador 1

Las emociones
pueden ser
confusas

Segun la situacion o el contexto en el que nos
encontremos, las emociones que sentimos pueden
significar cosas diferentes. A veces, las emociones
pueden ser realmente confusas y dificiles de
entender.

Probemos una actividad para poner esto en
prdctica. Cierren los ojos e imaginen cémo se
sienten cuando les suceden estas cosas:

- Ganan una medalla de oro (espere de 5a 10
segundos para que lo visualicen). ;Qué
emocion tienen? ;Como se siente?

- Ahora piensen en las emociones que sienten
cuando reciben un abrazo de un familiar o
amigo (espere de 5 a 10 segundos para que
lo visualicen). ¢Qué emocién tienen? ;Como
se siente?

- Ambos sentimientos son de felicidad,
cverdad? El segundo también podria ser de
amor, pero si miramos la seccion de color
verde correspondiente a la felicidad en la
rueda, ;en qué se diferencian estos
sentimientos? ;son diferentes para ustedes?
Para algunas personas, la felicidad de ganar
una medalla de oro podria ser
EMOCIONANTE, mientras que la emocion de
recibir un abrazo de un familiar o amigo
podria ser de PAZ.

- Ambas son emociones de felicidad, pero a
veces, segtin la situacion, pueden transmitir
una sensacion completamente diferente.

A continuacién, hay ejemplos de diferentes
emociones dentro de los diferentes sentimientos
que puede usar si lo desea.

@ Las emociones pueden ser confusas Q_’é

+ SegUn lasituacién en la que te
encuentres, la emocion que
sientes puede significar cosas
diferentes.

+ Cierra los ojos, imagina las
siguientes situaciones y
piensa en las emociones que
sientes:

* Ganar una medalla
de oro

* Recibir un abrazo de un
familiar

+ ¢Cémo te sientes en estos
momentos?

« ¢En quéseparecenoen
qué se diferencian las
emociones?
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« El temor que sientes al hacer paracaidismo quizas
es diferente al temor que sientes antes de dar un
discurso ante cientos de personas.

* El enojo que sientes cuando tu hermano se lleva
tus juguetes es diferente al enojo que sientes
cuando pierdes una competencia.

* La repulsién que sientes después de decepcionar
o defraudar a un amigo o familiar es diferente a la
repulsién que sientes cuando ves una mala pelicula.
 Elamor que sientes cuando haces un nuevo amigo
en el trabajo o en la escuela es diferente al amor
que sientes cuando tu pareja te abraza.

« Elasombro que sientes que cuando alguien te
organiza una fiesta sorpresa es diferente al asombro
que sientes cuando te dicen que tienes un examen
en la escuela.

* La tristeza que sientes cuando alguien hiere tus
sentimientos no es la misma que la tristeza que
sientes cuando estds solo.

2 min.

Facilit
ador 2

(Emociones
buenas / malas?

No hay emociones buenas ni malas. Sin embargo,
existe una forma saludable de expresarlas. Eso es lo
que este curso estd tratando de ensefarles; no
queremos que oculten sus sentimientos, ya que no
es saludable. Solo deseamos que comprendan
COMO se sienten, POR QUE se sienten de esa
maneray que sepan como esa emocion podria
afectarles a ustedes o a quienes los rodean.

Cada persona siente emociones diferentes; es muy
importante comprender que las personas reaccionan
de manera diferente cuando experimentan una
determinada emocion. A algunas personas les gusta
gritar y vociferar cuando estdn disgustadas; otras
quiza no dicen nada y buscan estar a solas. Algunas
personas lloran cuando estan tristes; otras personas
no lo hacen y pareciera que no experimentan ninguna
emocion.

ATHLETE LEADERSHIP . *h
@ ¢Son las emociones buenas o malas? @,ﬂ

* No hay emociones buenas o malas.

» Todos muestran sus emociones de manera diferente.

« Son la mejor manera para que las personas se comuniguen
entre si, en especial si el idicma es un obsticule.

» Debes entender cémo tus emociones afectan a los demas.

+ Lasemociones pueden ser leves o intensas o tener
cualquier otro valor intermedio.

« Las emociones cambian constantemente ;y eso estd bien!
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Recuerden el ejemplo anterior de ganar una
medalla. Para una persona, esa felicidad puede
reflejarse cuando llora en el podio de ganadores,
mientras que otras personas, jgritan de alegria!

Asi que no juzguen a otras personas por las
emociones que muestran porque nunca saben cémo
se sienten en verdad. ;jPreguntenles! Normalicemos
hablar de nuestros sentimientos con otras
personas.

Las emociones varian mucho en intensidad: pueden
ser leves, extremas o cualquier otro valor
intermedio. Cuando estamos tristes o enojados, hay
momentos en los que solo nos sentimos un poco
enojados y otras veces en los que estamos
realmente furiosos, scierto? La intensidad depende
de la situacién y de la persona.

Ademds, nuestras emociones cambian mucho. En un
dia tipico, la mayoria sentimos una gran variedad de
emociones. Es posible que empecemos el dia
emocionados y luego sucede algo que nos pone
tristes o enojados, ;verdad? Ademads, piensen en
coémo después de participar en un evento de
Olimpiadas Especiales nos sentimos molestos por no
haber ganado una medalla de oro. Quizds al principio
estemos muy enojados, pero con el paso del tiempo,
la emocion desaparece, ;correcto? Las emociones
cambian con el tiempo.
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5min. | Facilit | Conciencia Darse cuenta de nuestras emociones y comprender srmmcim _ %
ador 2 | emocional por qué nos sentimos asi es el primer paso para Conciencia emocional ‘-ﬁ'ﬁg

asegurarnos de que las emociones no nos controlen,
sino que NOSOTROS las controlamos. A esto
también se le llama "conciencia emocional".

;Cémo controlan sus emociones?
¢Por qué es importante controlar tus emociones?

Deles tiempo para responder estas preguntasy
hablar acerca de sus emociones. Si el grupo es
grande, dividalo en grupos mas pequenos.

Existen diversas formas para identificar y controlar
mejor las emociones.

Adquieran el habito de percibir como se sienten a lo
largo del dia. Segn las situaciones que enfrenten
durante el dia, quizd noten que se sienten
emocionados cuando hacen planes para estar con
amigos o que se sienten satisfechos después de
hacer ejercicio. Percatarnos de nuestras emociones
a lo largo del dia es una prdctica estupenda; luego,
pongan atencién a cudndo dicha emocion
desaparece o cambia Y si algo provocé que la
emocién cambiara. Con esto en mente, el siguiente
ejercicio es un gran comienzo.

Califica qué tan fuerte es el sentimiento: observar
cudndo cambia la emocion es fundamental, pero
después de darte cuenta, califica la intensidad con
la que sientes dicha emocién en una escala del 1 al
10 (donde 1 es muy leve y 10 es muy intenso) o usa
diferentes emgjis / caras.

Comparte tus sentimientos con las personas en las
que confias: hablar sobre tus emociones con
compaineros, familia, entrenadores, etc., te acerca a
otras personas y les muestra que no tienes miedo
de hablar sobre las cosas que te incomodan.

« Debes controlar las emociones para que no te controlen a ti!
* ;Qué tan bien controlas tus prapias emociones?
- ;Por qué esimportante controlar tus emociones?

« ;Cémo puedes controlar mejor tus emociones?

+  Presta atencion a tus emociones a lo large del dia y pregantate qué
originé esa emocidn.

+ Califica qué tan fuerte es el sentimiente y par qué la version de este
sentimientc que experimentaste el otro dia es diferente

«  Comparte tus sentimientos con otras personas,

= Lucha contra la necesidad de juzgar tus emocicnes en términes de

emociones malas y buenas,
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Solo recuerda NO juzgar tus sentimientos. Cuando
sientes una emocion, es porque realmente te sientes
asi. Aprender a controlar tus emociones NO significa
que debas reprimirlas o luchar contra la emocion y
esconderla.

Nunca te sientas mal por sentir cierta emocion.
Percibelas, identificalas, habla al respecto y hazlo
de forma regular. Esto te ayudard a controlarlas.
jLa prdctica hace al maestro!

5 min.

Facilit
ador 1

Diario de
emociones

Usa el diario de emociones de tu manual o el que se
incluye en esta diapositiva para practicar la
identificacion de las emociones y mejorar el
seguimiento. Trabaja en esto a lo largo de la
proxima semana. Elige un dia en el que
probablemente estards ocupado con las labores de
la escuela, el trabajo u otras actividades. Es
importante elegir un dia en el que tus emociones
cambiardn de forma constante.

Llena el diario cada 2 a 3 horas. Plantéate las
siguientes preguntas cada vez que registres
informacion:
- ¢Qué estoy haciendo ahora mismo?
- ¢En qué estoy pensando?
- ¢Qué emociones estoy sintiendo?
- ¢Por qué creo que me siento asi?
- ¢Coémo describirias las emociones que
sientes? Intenta describir lo mejor posible la
forma en que SIENTES le emocién.

Invierte tiempo para realizar esta actividad durante
las préximas dos semanas. Hazlo un par de veces y
con el tiempo comprenderds mds tus emociones y
las controlards mejor.

ATHLETE LEADERSHIP

Diario de emociones

ra | ;Qué estas haciendo?

estés sintiendo?

&« L
emocién que sientes?
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Posibles preguntas de discusién que puedes utilizar
a lo largo de esta leccién:

- ;Cudles son las sefales que te dicen cuando
estas feliz? ;Cudles son las sefales que te
dicen cudndo estds triste?

- ;Por qué esimportante que los lideres sean
autoconscientes?

- ;Cémo pueden tus emociones ser un
obstaculo para ser un buen lider?

- ¢Cémo puedes llegar a reconocer mejor tus
emociones? ;Cémo evitas que te controleny
afecten el resto de tu dia? Respuestas
posibles: Algunos ejemplos incluyen usar la
plantilla del Diario de emociones para seguir
dando seguimiento a las emociones, [levar un
diario, hacer ejercicio, realizar meditaciény
yoga, terapia o tan solo hablar con familiares
0 amigos. Enfatice que aprender acerca de
las emociones y comprender a reconocerlas
es apenas la mitad de la batalla para
controlarlas. En la siguiente actividad
conocerdn algunas herramientas para
mantener las emociones bajo control.

¢Alguna pregunta antes de pasar a la siguiente
leccion?

1 min.

Facilit
ador 2

Leccidon 2:
Autocontrol

Ahora que entendemos mejor las emociones,
hablemos de como podriamos controlarlas.

Repase la descripcién de la leccién.

Antes de pasar a la siguiente diapositiva, pregunte si
alguien sabe lo que significa autocontrol en relacion
con la comprensién de sus emociones.

Una vez que hayan tenido la oportunidad de
responder, pase a la siguiente diapositivay
comparta la definicién con ellos.

Leccidm2:Autocontrol

En esta leccidn:

- Definiremos el autocontrol
» Revisaremos las técnicas de autocontrol

+ Discutiremos cdmo el autocontrol fortalece tu
liderazgo

» |dentificaremos cémo puedes mejorar tu autoccontrol
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10 min. | Facilit | Definicién de El autocontrol es la capacidad de controlar tus .
ador 2 | autocontrol emociones, pensamientos y comportamientos. Te Autocontrol &y

controlas a ti mismo: jEsa es la meta!

¢Por qué es importante que los lideres sean buenos
en el autocontrol?

Respuestas posibles:

i. Ser capaz de controlar tus emociones,
pensamientosy comportamientos te
permitird afrontar las situaciones con
calmay no con las emociones al mando.
Como lider, es importante guardar la
calma en todas las situaciones.

ii. Evitard que las emociones obstruyan tus
objetivos.

iii. Controlar tus emociones crea un entorno
de trabajo positivo para todos.

Como lider, debes poder mantener la calma y estar
concentrado para lograr tus metas. Sin embargo,
no es bueno dejar de mostrar emociones, como si
fueras un robot. Mostrar emocion (de forma
controlada) es saludable. Es imposible contener las
emociones de forma permanente. A veces estd bien
tener una reaccion emocional por algo, pero es
importante no dejar que se salga de control.

¢Alguno de ustedes ha tenido una reaccion muy
emocional por algo y luego se arrepintio o se sintio
mal por ello? Deles oportunidad de responder.
Ofrezca su respuesta para poner en marcha la
conversacion.

Lidiar con las emociones no es fdcil. A algunas
personas se les facilita, mientras que otras deben
esforzarse mucho. Pero al tomar este curso y
practicar, comprenderds mejor tus emociones y las
mantendrds bajo control.

El autocontrol es la capacidad de controlar tus emociones,

pensamientos y comportamientos.
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iVamos a practicar!
Cierra los ojos e imagina esto.

Te diriges a un lugar donde dards un discurso sobre
Olimpiadas Especiales ante muchas personas.
Llevas practicando varias semanasy por fin es el
gran dia. Te sientes seguro y preparado. Sabes que
tendrds éxito.

Llegas a tiempo para el discurso, pero te das cuenta
de que por alguna razén vas 30 minutos retrasado.
No sabes como sucedio, pero omitieron tu
presentacion en la orden del dia/programa.

ZCudl es tu reaccién sincera? ;Qué emociones
sientes? ;Compdrtelas con el grupo! En este caso no
hay respuestas incorrectas.

Después de que den sus respuestas, preginteles:
Por suerte, tomaron este curso y saben lo que
deben y no deben hacer con sus emociones.
Entonces, ;:qué emociones tendrian y qué deberian
hacer a continuacion?

En este caso, hay muchas respuestas potenciales,
pero lo que queremos es que comprendan que, si
bien es importante mantener las emociones bajo
control, estd bien sentirse molesto por un periodo
breve. Sin embargo, después de ese corto periodo,
deben seqguir adelante. Al final, no importa de quién
sea a culpa, asi que no intenten culpar a otra
persona. Siéntete molesto por unos segundos,
respira hondo, discllpate por la falta de
comunicacién y pregunta si hay algo mds que
puedas hacer para compensar el inconveniente.
;Pueden incluirte en algdn otro punto del
programa? ;Puedes acortar un poco tu discurso para
compensar el tiempo perdido? ;Puedes aceptar
quedarte después de que termine el programay
reunirte con grupos pequefos de personas de forma
individual para realizar una actividad de tipo
encuentro y saludo? ;Puedes grabar tu discurso y
envidrselo a todos mds tarde esa semana?
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Basicamente, no queremos que piensen que
mostrar alguna emocién es malo, pero debe estar
bajo control y no durar mucho.

Ahora que hemos descrito esa situacién aparente,
aprendamos algunas técnicas o maneras de
controlar mejor las emociones.

15 min. | Facilit | Técnicas de Hay MUCHAS formas de intentar controlar tus -
ador 1 | autocontrol emociones o reaccionar a las cosas. Antes de que Técnicas de autocontrol (02
repasemos algunas de nuestras técnicas P — N
recomendadas, ;qué funciona en tu caso? Deles un s T e
par de minutos para pensar y que luego compartan
Sus respuestas.

de autocontrott

]
]

]

O ojo
O goja
O goja

Repase cada una de las técnicas de la diapositiva y
dedique tanto o tan poco tiempo a cada una.

Deles de 5a 10 minutos para revisarlas y marcar en
cada unasila hanintentado y qué tal les funciond
o si desean probarla.

oo o o o o
oo g o o o
oo g o o o

]
]
]
]
]
]

Tu tarea para este curso es elegir una de las
técnicas que acabas de marcar de la columna
"quiero intentarlo” y una de la columna "no creo
que funcione”. Entonces, deberds probar ambas
la proxima vez que enfrentes emociones para
determinar si funcionan.

Ten en cuenta que el hecho de que una técnica no
funcione de inmediato no significa que nunca
funcionard; al igual que en los deportes, jse
necesita prdctica!

¢Alguien quiere compartir una técnica de la
columna "La probé y funciona"? ;Qué tal si
compartes una técnica de la columna "No creo que
vaya a funcionar" y explicas por qué crees eso?
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1 min.

Facilit
ador 1

Mentes
Poderosas

Sabes que Olimpiadas Especiales tiene recursos
para mantenerte fisicamente fuerte a través de
ejercicios, alimentacién saludable y competencia.
¢Pero sabias que Olimpiadas Especiales también
cuentan con recursos para mantener fuerte tu
mente y estado emocional? Este programa se llama
Mentes Poderosas. Para obtener mds informacion
Y ver los recursos a tu disposicion, visita
https://resources.specialolympics.org/health/stron
g-minds.

ATHLETE LEADERSHIP

Mentes Poderosas ﬂ;}’é

Encuentre mas recursos disponibles en:
https://resources.specialolympics.org/
health/strong-minds

iy 60
Olympics 52,
Kentucky ]

Olimpiadas Especiales

Mentes

&‘ﬁorei

10 min.

Facilit
ador 2

Preguntas para
debatir

Posibles preguntas para debatir que adn no hemos
formulado y que puede utilizar ahora o durante esta
leccion:

- ;Cémo saber si una técnica de autocontrol
logré calmarte o no? Cada persona tendra
respuestas diferentes.

- ;Hay alguna técnica que no esté en esta lista
y te gustaria recomendarla a los demas?

- ;Cémo puedes mejorar al controlar tus
emociones?

- ;Mostrar emociones es bueno o malo?
Respuesta: jBUENO! Las emociones son la
forma en que el cuerpoy la mente se
comunican con nosotrosy con los demds. Las
emociones en si mismas no son malas. Lo
que suele estar mal es la forma en que
reaccionas ante ellas. Recuerda el ejemplo
anterior sobre el discurso que salié mal. Se
trata de una situacion estresante en la que
estd bien estar molesto, enojado o
decepcionado, pero quizad no deberias gritar
o vociferar en publico, ;jverdad? Sentirse bien
al mostrar tus emociones y hablar sobre ellas
es saludable y demuestra madurez.

- Mentores: ;Cémo lidias con tus emociones?
¢Algln consejo para los lideres atletas?

ATHLETE LEADERSHIP

Preguntas para debatir @;;3

= ;Cémo saber si una técnica de autocontrol logré

calmarte o no?

= ;Hay alguna técnica que no esté en esta lista y te

gustaria recomendarla a los demés?
« ;Como puedes mejorar al controlar tus emociones?
* ;Mastrar emociones es bueno o malo?

» Mentores: ;Cémo lidias con tus emociones? ;Algdn

consejo para los lideres atletas?



https://resources.specialolympics.org/health/strong-minds
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¢Alguna pregunta antes de pasar a la siguiente
leccién?

5min. | Facilit | Leccién 3: COmo | Repase la descripcién de la leccién.
ador 2 | empatizar con . o Leccién 3: C6mo empatizar con otros
otros La empatia es la palabra principal en la que -
queremos enfocarnos para esta leccién, pero es En esta leccion:
importante conocer estas otras tres palabras y + Definiremos los términ@sElastimassimpat(a”,
cémo las experimentards en la vida y cémo las "empatfa”y “compassion*
usards (o evitards) al dirigir a otros. Considera DiSCUbremEs MO == (RN © < Q
estas palabras como los pasos hacia la meta final siferEncian
de la compasién. Comienzas con la ldstima, luego * Discutiremos como respOggRggemss con 4
pasas a la simpatia, después a la empatiay por SRS
ﬁltimo a la ComPaSién. Discutiremos cémo la empatia puede fortalecer
tu liderazgo
Antes de pasar a la siguiente diapositiva, pregunte - Identificaremos c6mo puedes ser més empatico
si alguien sabe lo que significan estas palabras
(lastima, simpatia, empatia, compasion).
Una vez que hayan tenido la oportunidad de
responder, pase a la siguiente diapositiva.
7 min. | Facilit | Definicién de Iremos en orden de progresion y comenzaremos con -
ador 1 | l&stima la definicién de ldstima. Lastima G

La ldstima es el sentimiento de tristeza que sientes
por el sufrimiento de otras personas. Quien tiene
ldstima por otra persona, en realidad siente algo,
pero es una reaccion a algo o alguien en una
situacion, no una comprensién emocional de los
sentimientos o la situacion que atraviesa esa
persona.

Cuando Lucy se compadece de Brad, a menudo lo
hace de una manera que significa que Lucy esta por
encima o es mejor que Brad. A menudo se hace de
una manera condescendiente o juiciosa. Por lo
general, no hay deseo de ayudar a esa persona o
cosa por la que se siente ldstima.

La ldstima es el sentimiento de tristeza derivado del
sufrimiento y desdicha de otras personas.

Cuando se siente ldstima por alguien, a menudo se
considera inferior a esa persona por estar enuna
mala situacién.

Lastima Simpatia Empatia Compasién
Veo y soy
consciente de
tu situacién”
INVOLUCRAMIENTO ’
PROGRESION DE IZQUIERDA A DERECHA

“oh, not
{ES una pena®
lo que paso!”
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Puede sonar confuso, asi que pensemos en un
ejemplo potencial. Al tener una discapacidad, es
probable que hayan sentido ldstima por ti en algin
momento, solo porque tienes una discapacidad.

Otros se sienten mal por ti solo porque tienes una
discapacidad / estds discapacitado. Dan por hecho
que ya no puedes hacer ciertas cosas porque estds
discapacitado y se sienten mal por eso.

Un ejemplo de ldstima es cuando una persona
discapacitada recibe una silla de ruedas y una
persona no discapacitada se compadece o se siente
mal por ella porque ve la silla de ruedas como algo
que limita su capacidad en el mundo, mientras que
la silla de ruedas en realidad le da libertad y le da
mds oportunidades.

Las personas que sienten ldstima por los demds
suelen tener buenas intenciones y no creen estar
haciendo nada malo, pero por lo general a nadie le
gusta que se compadezcan de él.

¢Alguno de ustedes tiene un ejemplo de haber
recibido ldstima?

Brinde unos minutos para que compartan sus
ejemplos, si los tienen.

1 min.

Facilit
ador 2

Definicién de
simpatia

A continuacion, estd la simpatia.

La simpatia a menudo implica un sentimiento
inconsciente o automatico (la persona que la siente
no piensa en ello, tan solo sucede).

La simpatia es la relacién entre las personas, asi
que cuando algo afecta a Lucy, Brad también lo
siente.

Por ejemplo: Puedes sentir simpatia de forma
automdtica con los sentimientos de alguien que
crecié en la misma ciudad natal que ti o que tiene
una vida parecida a la tuya.

Simpatfa Fage
La simpatia es la relacion entre las personas, asi que

cuando algo afecta a alguien, la otra persona
también lo siente.

Es mejor que la lstima porque piensasy te
preocupas por su situaciéon, pero el sentimiento no
es lo bastante fuerte como para intentar ayudarlos.

Lastima Simpatia Compasion

Me importa tu
situacign ’

INVOLUCRAMIENTO '
PROGRESION DE IZQUIERDA A DERECHA
"iOh, no! "Me siento tan
iEs una pena® triste y lamento

lo que pasa! que te haya
pasado? eso”




LIDERAZGO

DE ATLETAS
Una persona puede tener simpatia con la situacién
de otra, pero sus sentimientos todavia no son lo
bastante fuertes como para actuar en consecuencia
y ayudar a encontrar una solucion.
2 min. | Facilit | Definicién de Lo siguiente es la empatia. .
ador 1 | empatia Empatia &

La empatia es la capacidad de comprender y
compartir los sentimientos de otra persona.

La diferencia entre la empatia y las otras dos
palabras que hemos analizado hasta ahora es que
la empatia requiere que la persona que la siente
actie. Es como la frase: "Ponerse en el lugar de
otra persona"”. Cuando Lucy siente empatia por
Brad, se toma un momento para pensar en lo que
Brad estd pasando y sintiendo.

Recuerda el ejemplo que dimos en el caso de la
"simpatia” y poder simpatizar con alguien de la
misma ciudad natal que ti. Ahora piensa en alguien
de otro pais con una cultura diferente a la tuya;
seria imposible simpatizar con esa persona porque
no puedes relacionarte con ella. Sin embargo,
puedes sentir empatia por esa persona si piensas en
como seria vivir en su pais y experimentar su vida.
La empatia implica accion.

A veces, la empatia también se logra porque la
persona en realidad ha pasado por la misma
situacion y puede recordar cémo fue (por ejemplo:
recibir acoso en la escuela, crecer en una familia
con padres divorciados, sentirse solo como hijo
Unico, etc.).

La empatfa es la capacidad de comprender y
compartir los sentimientos de otra persona.

La empatia es diferente a la lastima v la simpatia
porgue implica una accidn de tratar de comprender

y compartir los sentimientos de otra persona.
Lastima Simpatia Compasién
Veo y soy Me importa tu

consciente de situacian’
tu situacién”

INVOLUCRAMIENTO ’
PROGRESION DE IZQUIERDA A DERECHA

"jOh, no! Me siento tan
iEs una pena‘ triste y lamento
lo que pasa!" que te haya

pasado’ eso”
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2 min.

Facilit
ador 2

Definicién de
compasion

La compasion es la meta. Te ayudard a mejorar
como personay como lider porque la gente confiard
en tiy querra trabajar contigo.

La compasion es el sentimiento que hay cuando tu
sentido de empatia es tan intenso que te obliga a
actuar en consecuencia. Lucy comprende los
sentimientos de Brad, y quizd ella siente lo mismo,
pero en lugar de detenerse alli como ocurre con la
lastima y la simpatia, Lucy quiere hacer todo lo
posible para que Brad se sienta mejor.

Por ejemplo: Tu compainero de equipo se rompe la
pierna en la prdctica y debe descansar el resto de la
temporada. Sientes empatia por la experiencia de
tu compaiiero porque te sucedio lo mismo hace
unos anos. Entonces, visitas a tu companero de
equipo un par de veces a la semana para ver su
pelicula favorita y animarlo. Hiciste cosas
adicionales para que se sintiera mejor. Eso es
compasioén. Esa es la meta.

ATHLETE LEADERSHIP

Compasién Fape

La compasidn es el sentimiento cuando la empatia
es tan fuerte que debes hacer algo para ayudar.

Comprendes su situacion, quizd incluso sientes el
dolor tG mismo y harés cualquier cosa para que se
sienta mejor.

Simpatia

Veoy soy Me importa tu
consciente de situacion
tu situacién’

Lastima Compasion

Quiero aliviar® el
dolor que sientes

INVOLUCRAMIENTO .
PROGRESION DE IZQUIERDA A DERECHA

*i0h, not “Me siento tan

iEs una pena® triste y lamento

lo que pasé! que te haya
pasado’ eso”

“Sé camo es y
quiero ayudarte en
todo lo que pueda®

3 min.

Facilit
ador 2

Repaso

En resumen, la compasion y la empatia son
sentimientos increiblemente importantes que
debemos comprender y mostrar hacia otras
personas y cosas. Te permiten establecer una
conexion con los demds y generar confianza con
ellos; ambos son elementos importantes para ser
buenos lideres.

Piensa en cuando la gente dice: "Sé como te
sientes". A menudo, las personas tienen buenas
intenciones cuando lo dicen, pero es muy dificil
saber de verdad cémo se siente alguien mds.

La ldstima no es (til en la mayoria de las
situaciones y no es probable que haya simpatia si la
persona no tiene una experiencia similar.

ATHLETE LEAD.EIISHII’ ﬁa‘
@ jRevisemos! Felg%

Lastima Simpatia Compasién
Quiero aliviar® el
dolor que sientes

Veo y soy
consciente de
tu situacién’

Me importa tu
situacién’

INVOLUCRAMIENTO '
PROGRESION DE IZQUIERDA A DERECHA

*ioh, na! "Me siento tan

iEs una pena® triste y lamento

lo que pasé!” que te haya
pasado? eso”

"Sécomoesy
quiero ayudarte en
todo lo que pueda”




Asi que nos queda la empatia, que requiere un
esfuerzo real de su parte, ;verdad? Combinar la
empatia con la compasion (actuar para mejorar la
situacion) les muestra a las personas que te
preocupas lo suficiente por ellos como para no solo
decir: "Sé cémo te sientes", sino para demostrarles
que estds dispuesto a hacer todo lo posible para
aliviar su dolor.

La compasion es la accion suprema y el resultado
de mostrar empatia por alguien o algo. Saber qué
es la empatiay aprender a tenerla te convertird en
un mejor lider.

Esto te ayudard a responder a la situacion de forma
correcta. También te permitira establecer
relaciones con los miembros de tu equipo, lo que a
su vez fortalecerd tu liderazgo y a tu equipo.

5 min.

Facilit
ador 2

Prueba de
empatia

Las siguientes tres diapositivas incluyen preguntas
para determinar si las cuatro definicionesy las
ligeras diferencias que hay entre si quedaron claras.
No dude en cambiar estos ejemplos si considera que
son demasiado faciles o dificiles de resolver.

Aseglrese de tomarse el tiempo para EXPLICAR la
respuesta correctay senalar las sutiles diferencias
entre cada definicion.

Respuestas:
1. B
2. C

3. A(también es un buen ejemplo de
compasion)

@ ;Qué opcién es empatfa? @;27

“Me cai la sernana pasada en la practica y no creo que pueda

competir hoy”
3} "iNoseas llordn! Estaras bien”.
b) “jvaya! Lo siento mucho. iSe ve que te duele!”

¢) "jAy! Deberias ver el moretdon que me hice la semana pasada”.

@ ;Qué opcién es empatia? s’ﬂ;:hi

"Siento ansiedad por el partido de tenis de hoy".
a) “Serd un partido dificil para ti, pero creo que puedes hacerlo”.

by “Entiendo y no te culpo. Busquemos un reemplazo para que ocupe

tu lugar”.

¢} “También me he sentide nervioso, perc has estado practicando

mucho, ;asi que sé que haras lo mejor gue puedas!”

LIDERAZGO
DE ATLETAS
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@dQuéopaén es empatia? ﬂ;;?

“El dentista me dijo que debo someterme 2 un tratamiento de

endodoncia muy doloroso”.

a) “iVaya, es horrible! Avisame si necesitas gue te lleve un poco de

sopa o un batido después”
b) “A miprimo le hicieron uno y dijo que no le dolid nada”.

¢) “Te dolerd muchisimo. ;Buena suerte”

10 min. | Facilit | Preguntas para | Posibles preguntas para debatir que alin no hemos Armere eaoeesw -
ador 1 | reflexionar formulado y que puede utilizar ahora o durante esta Preguntas para reflexionar &Fb
leccién:
_ CUéntanOS una ocasién en que algUien te 1. Cuéntanos una ocasién en que alguien te mostrd compasion
mOStré ComDaSién. (_Cémo te hiZO Sentir? ;Cémo te hizo sentir? (Usa la rueda de las emociones).
(Usa la rueda de laS emOCioneS). 2. Cuéntanos una ocasioén en que le mostraste compasion a alguien.
- CUéntanOS una ocasién en que le mostraste 3. ;Cémo puede ayudarte la empatfa como lider?
com DaSién d algUien. 4. ;Cémo puedes mejorar en mostrar la empatia?
- ;Coémo puede ayudarte la empatia como
lider?
- ;Cémo puedes mejorar en mostrar la
empatia?
10 min. | Facilit | Eljuego de las En las siguientes diapositivas se presenta un Juego i o
ador 2 | emociones de las emociones para practicar, si hay tiempo. @ iAdivina la emocién! ‘»ﬁ'ﬁg

Puede pedirles que lo hagan en grupos pequefnos o
con dos equipos, donde usted lleva la cuenta de los
puntosy anuncia al ganador. Puede incluir sus
propias actividades si lo prefiere.

Obviamente, la meta es que indiquen las diferentes
emociones de forma correcta, pero también es
mostrarles que cada uno tiene su propia forma de
mostrar esa emocién. La tristeza no siempre se
manifiesta a través del llanto y el enojo no siempre
se manifiesta a través de gritos y vociferaciones.
Dedique tiempo para sefalarlo.

1. Elgrupo se dividird en grupos de 2 a 4 personas.

2. Utilizaras la lista de emocicnes de la rueda de las emociones
en la Leccién 1.

3. Cada persona del grupo tendré su turne para seleccionar una

emocién de la listay representarla sin hablar,

4. Los miembros del grupo deben adivinar la emocion.
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También hay preguntas para debatir a fin de
repasarlas con el grupo después de completar la
actividad.

Preguntas para debatir:
- ;Qué fue dificil al indicar las emociones?
- ¢(Hubo ciertas emociones mas faciles de
adivinar?
- ;A qué prestaste atencién para indicar
correctamente la emocién?

- ;Cémo puede la identificacion de emociones

en otras personas (y en ti mismo) ayudarte
con los demdsy a ser un mejor lider?

_ -
@ iAdivina la emocién! )

1

2.

3

4

5.

6

7.

El grupo se dividird en 2 equipos.

Un participante del Equipo A seleccionard una tarjeta con una emodidn

escrita. Representaran la emocién ante su grupo sin hablar

Otros miembros del Equipo A deben adivinar la emocién.

Tendran 15 segundos para adivinar la emocion
Siel equipo A adivina la emocién correctamente, recibe 1 punta

El equipo B repite el proceso seleccionando una nueva emocién y

representandola.

Repitan esto hasta que tedos los miembros del equipe hayan

representado una emecian.

+El equipo con la puntuacién mas alta ganal

ATHLETE LEADERSHIP

.. .. i
Informe de adivina la emocién s‘}

:Qué fue dificil al indicar las emociones?
;Hubo ciertas emociones mas faciles de adivinar?
:A qué prestaste atencidn para adivinar correctamente la emocién?

:Como puede laidentificacién de emociones en otras personas (y en

ti mismo) ayudarte a trabajar con la gente y a ser un mejor lider?
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Conclusiény iMaravilloso trabajo!
5min. | Facilit | preguntas

ador 1 Gracias por su compromiso de crecer como lideres y
continuar con su desarrollo personal.

jGracias!

GRACIAS

O}
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