Actividad recomendada: Descanso autocompasivo

Dominio de la NOM-035: Carga de trabajo
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Nota: las actividades recomendadas no pretenden atender situaciones de riesgo psicosocial que representan un riesgo a la salud del trabajador, en cuyos casos es

recomendable canalizar a instancias especializadas.

Beneficios relacionados a la actividad
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Instrucciones de actividad

1. Reune alos participantes y pideles que piensen en una situacion dificil o que les haya ocasionado estrés.

2. Ahora, pide que traten de identificar como se siente el estrés en su cuerpo (tensién muscular, dolor de
cabeza o espalda, otros).

3. Unavez que hagan esta identificacidn, pide a los participantes que reconozcan el momento y que se digan a
si mismos “Este es un momento de sufrimiento” o “Esto es estrés”.

4. Ahora, indica a los participantes que se digan a si mismos “El sufrimiento es parte de la vida” u otras frases
como “No estoy solo” o “Todos tenemos dificultades en la vida”.

5. Finalmente, pide a los participantes que lleven sus manos a la altura de su corazdén y que se digan a si
mismos “Me permito ser amable conmigo mismo”, “Me permito aceptarme como soy”, “Me permito
perdonarme”. Cierra el ejercicio para que cada participante haga la siguiente reflexion: ¢écédmo puede
ayudarme el manejo emocional en situaciones adversas para aprender de la experiencia y mejorar?

6. Invita a los participantes a que mantenga esta practica durante una semana, una vez cada dia, en lapsos de 3
a 5 minutos por cada descanso autocompasivo.

7. Se recomienda complementar esta actividad con “Autorretrato positivo”.

8. Mide el impacto de tu actividad aplicando la Escala PANAS.

. . Universidad Tecmilenio.

Recursos para lnsplrarte: u Instituto de Ciencias de la Felicidad


https://www.youtube.com/watch?v=11U0h0DPu7k
https://happify.com/hd/are-you-too-judgmental-for-your-own-good/



