BUENOS DIAS (Semana del 13/11 al 17/11)
COMO SOMOS. EMPATIA Y ECPATIA — PERSONAS
“VITAMINA” — TOLERANCIA — COMPORTAMIEN-
TOS Y RELACIONES TOXICAS —

VIl JORNADA MUNDIAL DE LOS POBRES
LA VIDA MISMA: 12 COMPORTAMIENTOS
TOXICOS QUE ALEJAN A LOS DEMAS DE Ti

ILUNES, 13 DE NOVIEMBRE.

ICOMO SOMOS — LA EMPATIA Y LA ECPATIA|

LO QUE VERDADERAMENTE ES LA EMPATIA (3:39)
https://youtu.be/13C3VcjXbzl

EMPATIA (2:24)
https://youtu.be/DyMA5CiBPp4

EMPATIA - CORTOMETRAJE (5:27)
https://youtu.be/VdZs_jYdt7w

EMPATIA HISTORIA DEL ERIZO (2:50)
https://youtu.be/IcMCG5R6cOk

¢SABES QUE ES LA ECPATIA? (1:26)
https://youtu.be/o_0ehXcTKIEC

La psicologia se ha encargado a lo largo de los tiempos
ce clasificar a los individuos de muchas maneras, enunciando
famosas “tipologias”. Dos de las mds famosas se deben a los
psiquiatras Jung y a Adler.

Jung se basé en distintas variantes caracterolégicas, vy
nombra a los sujetos como “infrovertidos” o “extravertido”; la
dominancia de uno u otro es lo que define qué tipo de persona
se es. También decia que un punto medio entre estos dos polos es un tipo que se
denomina “ambivertido”.

Adler creo fres tipos de clasificaciéon para los individuos basdndose en los ni-
veles de energia que ellos manejaban: “dominantes”, con niveles de energia
extremadamente alfos (fanfo positivo como en negativo), “eruditos” y “evasivos”

Contigo todo es mejor
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(los niveles de energia mds bajos). Aparte de ellos existe ofro tipo, el “socialmente

Util”, con niveles de energia e interés social altos (el segundo le permite canalizar
la primera en cosas positivas).

LA EMPATIA

Empatia es un término (con origen en 1904) imprescindible a la hora de
hablar del conocimiento de los demds. La empatia es la capacidad que tenemos
como personas de ponernos en el lugar de la otra persona, dicho de ofra manera
"estar conscientes de, reconocer, comprender y apreciar los sentimientos de los
demds". En otras palabras, el ser empdticos es el ser capaces de “leer” emocio-
nalmente a las personas.

Es sin duda una habilidad que, empleada con acierto, facilita el desenvolvi-
miento y progreso de todo tipo de relacién entre dos o mds personas.

Una persona con una empatia alta se basa en varias cosas como son
la expresidn corporal, la postura, el tono de voz, la mirada, e incluso la respiracion
para poder leer a otras personas, esto con el fin de comprenderlas y saber de
gué modo acercarse ellas.

Por el contrario una persona con una empatia baja suele presentar dificulta-
des para entender a los demds, ya que no estdn acostumbrados a preocuparse
por alguien mds que no sea él mismo. Es por eso que las personas con empatia
baja suelen presentar dificultades para desenvolverse con otras personas.

¢COMO DESARROLLAR EMPATIA?
Llegar a ser una persona empdtica es prdcticamente inconsciente debido a
la préctica y la naturalidad de esa caracteristica en ciertas personas, pero hay
ejercicios mentales que pueden ayudar a desarrollar esa habilidad y convertirnos
en una persona mds empdtica, algunos de estos ejercicios pueden ser:
e Observa a los demds, como se comportan, y cémo reaccionan ante las di-
versas situaciones de la vida cotidiana.
e Intenta pensar como te sentirias tU si atravesaras la situacidén que atraviesan
los demds.
e Piensa en cémo te gustaria que te traten cuando te sientes con algun senti-
miento negativo.

P
LA ECPATIA

El nuevo término ecpatia (propuesto en 2005) acuna el proceso consciente
de separacién de los sentimientos y circunstancias del otro. Es la capacidad que
nos permite no identificarnos en demasia con el sufrimiento del ofro, poder sepa-
rar las vivencias ajenas de las propias.

Complementaria (no contraria) a la empatia -entender al otro desde su posi-
cion-, las personas que desarrollan técnicas ecpdticas procuran regular el nivel
empdtico hacia el entorno, de manera que su habilidad de escuchar activamen-
te y apoyar a los demds no se vea mermada por el agotamiento emocional.
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https://youtu.be/13C3VcjXbzI
https://youtu.be/DyMA5CjBPp4
https://youtu.be/VdZs_jYdt7w
https://youtu.be/lcMCG5R6c0k
https://youtu.be/o_0ehXcTKIEÇ

Bdsicamente, es la estrategia de equilibrio establecida para protegerse a si
mismo de las consecuencias provocadas por la “fatiga por compasion™, sindro-
me gue aparece cuando nos concentramos solo en las emociones del otro sin
fomar en cuenta las propias; es decir, vivir los problemas, las fristezas o la baja
autoestima ajena y permitir espacios en los que nos afecten como si fueran nues-
fras.

Sin embargo, no debemos confundir ecpatia con antipatia. La antipatia es
un sentimiento que conlleva actitudes negativas hacia ofra persona, demostra-
ciones de rechazo casi visceral e inconsciente a un ser humano y sus circunstan-
cias; en contraposicion, la ecpatia es un complemento vital de la empatia, es el
peso que equilibra la balanza para la proteccidén emocional y psicolégica de uno
mismo.

Actuar de manera ecpdtica no significa ser indiferente o ignorar lo que podr-
ia estar sucediendo. La ecpatia es un recurso mental que registra la capacidad
de involucrarse con los demds desde un nivel sano. Aplicada en su justa medida,
evita el surgimiento de procesos manipulativos, maltrato psicolégico y el burnout
emocional innecesario. No olvidemos que el objetfivo es aprender a separar las
cargas y entender cudndo los procesos de aprendizaje o superacién no nos per-
tenecen.

Si realmente deseamos colaborar con ofra persona que no se encuentre
bien, tenemos la responsabilidad de salvaguardar nuestro equilibrio ante cual-
quier circunstancia para poder seguir siendo apoyo y no generar un problema
mucho mayor.

La ecpatia como estrategia para cuidar de tu salud emocional

Aprender a ser ecpdticos nos ayudard a evitar contagios emocionales. Es
una competencia esencial para protegernos de situaciones de manipulacion
y también, de esos momentos en que la vulnerabilidad ajena nos afecta en
exceso, como ocurre en la fatiga por compasion.

Actividad conjunta

¢Eres capaz de ponerte en el lugar de los deméas? ¢ Consideras que tu nivel
de empatia es alto, bajo o mediano? ¢ En qué te basas?
¢ Sabias lo que es la ecpatia? ¢ Crees que eres una persona ecpética?

IMARTES, 14 DE NOVIEMBRE

ILAS PERSONAS “VITAMINA”,

"Una persona vitamina es la que disfruta de tus cosas buenas
incluso mas que 0"

Contigo todo es mejor
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PERSONAS VITAMINA (3:51)
https://youtu.be/QtefeoNUXXY

i,CéMO PODEMOS IDENTIFICAR A UNA PERSONA VITAMINA? (1:14)
https://youtu.be/7FqgcscNHMO

Mucha gente habla de forma habitual sobre las personas téxicas. No obstan-
te, no se habla tanto de las personas vitamina, que es el opuesto.

Una "persona vitamina" es la que nos transmite energia positiva. Son individuos
que pasan por tu dia y dejan una estela de buenas vibraciones, alegria y motiva-
cion. Son las personas que nos apoyan, las que nos inspiran, las que nos animan,
las que nos transmiten confianza, todas las que sacan lo mejor de nosotros mismos.
Hace referencia a quienes pueden hacer que los demds brillen y se sientan mejor.

Son esas personas que frasmiten buena energia, que te recargan el &dnimo y
gue cuando vuelves para casa llegas con mucho mejor humor, mds positivo/a y
entusiasta, con ganas de comerte el mundo y con agujetas en la mandibula de
reir. Y no es que solamente se haga broma y se hable desde el humor, también se
pueden exponer problemas y situaciones tensas, pero el resultado es ver la vida
desde un punto de vista mds optimista y resolutivo y no desde la queja y el recrear-
se en ella.

Estas personas abren las puertas de una sustancia que nos hace sentir bien: la
oxitocina u hormona del amor.

Encontrar a tu persona vitamina también da respuesta a preguntas como por
qué hay gente pegada a relaciones complicadas o si la educacion que hemos
recibido influye en las parejas que elegimos.

La psiquiatra Marian Rojas Estapé recomienda, para acercarse lo méximo po-
sible a las personas vitamina, evitar o aprender a gestionar las que precisamente
no lo son en absoluto.

¢COMO SABER SI ERES UNA PERSONA VITAMINA?

Las personas vitamina tienen una manera de ver la vida determinada, aprecian-

do unos valores y actitudes frente a la vida concretas:

1. Escuchan activamente. Una persona vitamina nunca va a pisarte cuando
hablas ni a tratar de quedar por encima. Se esforzardn por escuchar y solo
intercederan para asegurarse de que comprenden correctamente lo que
les cuentas.

2. Son empdticas. Tienen facilidad para ponerse en tu lugar y no solamente
eso, sino que se esfuerzan en gestionar esa empatia para ayudar a los de-
mas.

3. Son resolutivas. No buscan los problemas, sino las soluciones. Dejan un pe-
queio espacio para la queja y el desahogo, pero te ayudardn a ponerte

en marcha para resolver aquello que te perturba.

Cadz viez que o Aicieron con & mas pequerio de mis Aermanos. conmige o hicieron [Mr 25, 40) N
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https://youtu.be/QtefeoNUXXY
https://youtu.be/7FqgcscNHm0
https://www.mundopsicologos.com/articulos/como-alejarse-de-las-personas-toxicas
https://www.mundopsicologos.com/articulos/actitud-positiva-vs-actitud-negativa
https://lamenteesmaravillosa.com/empatia-atencion-respeto-secreto-fortalecer-cualquier-relacion/

4. Son optimistas. No es un optimismo para aparentar felicidad, sino una acti-
tud que empuja a ver el lado bueno de las cosas. No alejan el drama para
gue no les molestes, sino para despejar tu dnimo.

5. Tienen sentido del humor. La risa, bien llevada, es una herramienta maravi-
llosa. Ademds, saben encajar las buenas bromas y gastarlas sin herir senti-
mientos.

6. La critica es una herramienta, no un arma. Son perfectamente capaces de
ver los defectos en ti, en los demds y en si mismos, pero la critica que emi-
ten estd orientada a lo constructivo, no a lo destructivo. Ademds, saben
cémo expresarla sin herir sentimientos.

7. Viven el presente. Si bien el pasado les sirve para aprender y mejorar, no
ocupa el presente de sus vivencias. Las personas vitamina saben que re-
crearse en todo lo que pasd (o vivir pensando en lo que llegard) evita que
la vida se pase sin que la notes.

Para ser una persona vitamina requieres escucharte y frabajar en tu interior. Te-

niendo una mente y un cuerpo sano podemos convertirnos en personas vitamina

para los demds.

¢ QUE BENEFICIOS APORTA SER Y/O RODEARSE DE PERSONAS VITAMINA?

1. Mejora el estado de dnimo y la salud: Si te rodeas de personas vitamina tus
dias serdn mds divertidos y alegres, y por tanto, tu estado de dnimo general
se acabard contagiando de ello.

2. Ayudan a ser mas resolutivos: Es mejor centrarse en uno mismo, compararse
con uno mismo en otros momentos de la vida, ponerse retos y valorar los po-
sos logrados.

3. Te sirven de referente para trabajar el optimismo: El pesimismo no sirve para
nada. Hay quien cree que te previene y te prepara para lo malo, pero no es
cierto. Rodearte de gente opfimista te sirve de modelo para actuar y pensar
Ccomo esas personas y empezar a cambiar tu actitud frente a la vida.

4. Mejora tu autoestima: Si eres mds optimista, tu estado de &dnimo mejora y eres
mads resolutivo/a, es bastante probable que tiendas a ser mds benevolente
contfigo mismo/a, te valores mds, te autoelogies, no re recrees tanto en tus
errores ni en los de los demds y por tanto, fu autoestima mejore.

5. Puedes acabar siendo t0 mismo/a una persona vitamina: Si todo lo anterior se
produce, mejora y lo hace durante un tiempo suficiente como para que se
acabe convirtiendo en tu filosofia de vida, es bastante probable que acabes
siendo tU también una persona vitamina.

Una persona vitamina
no es la solucidon a tus problemas.
VIVE PARA EL HOY, ELIGE SER FELIZ

Contigo todo es mejor
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¢ Seria demasiado proponernos ser personas vitamina (si no lo somos ya)?

3/8

Actividad conjunta

MIERCOLES, 15 DE NOVIEMBRE.

¢ PERSONAS TOXICAS O COMPORTAMIENTOS TOXICOS?|

LEOCADIO MARTIN NOS HABLA SOBRE LOS COMPORTAMIENTOS TOXICOS
(6:29)

https://youtu.be/MczkWcéB7K8

Desde hace unos anos se ha puesto de moda el calificativo téxico: que si mi
cuiado lo es, que si mi jefe es dafino... Y, sin embargo, la psicologia cognitiva
defiende que esa manera de ver el mundo -como tdxico- es lo verdaderamente
perjudicial. Y, para combatirlo, empleamos un concepto muy de Gandhi llamado
Aceptacién Incondicional de los Demds (AID).

La AID supone comprender que todas las personas somos maravillosas -o
que tfenemos la capacidad de serlo- aunque, con frecuencia, por locura o confu-
sidn, nos da por "hacer putadas" a los demds. Nadie es téxico, sino que a veces
nos comportamos de esa forma.

Enfonces, los principales perjudicados somos nosotros mismos porque nos ale-
jamos del amor, la confianza y la honradez, requisitos para una vida feliz.

Pero para una mente fuerte y feliz, nadie es malo por naturaleza. Todos po-
demos recuperar el amor por la vida y por los demds.

Mike Tyson, el tanque, el boxeador estrella de los anos 80, es uno de esos frecuen-
tes casos de transformacién radical. Necesitdé para lograrlo una condena de tres anos
de prisién por violacién y la conversion al Islam. En la actualidad, dedica todo su tiem-
po a obras benéficas y reniega del boxeo y cualquier expresién de violencia.

Las personas somos seres sociales por naturaleza. Esta necesidad de inter-
cambio no solo se alza como una fuente maravillosa de bienestar, sino que tam-
bién nos proporcionard valiosos aprendizajes, como detectar a las personas toxi-
cas. Por ello, es importante que estemos muy atentos a nuestras interacciones. De
lo contrario, podemos quedar atrapados en las frampas que estos perfiles elabo-
ran a fravés de las mds sofisticadas estrategias.

Asimismo, no podemos dejar de lado un aspecto importante. Este tipo de
dindmicas apagan nuestra vitalidad, generan estrés y malestar psiquico. Nadie es
inmune a su comportamiento. Por ello, ademds de reconocer cudndo nos encon-
tframos verdaderamente ante un perfil de estas caracteristicas, también es nece-
sario saber cobmo manejarlos, cémo tratarlos.

PV
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https://www.mundopsicologos.com/centros/autoestima
https://youtu.be/MczkWc6B7K8

“Muchas veces permitimos entrar en nuestro circulo mds intimo a los chismosos,
a los envidiosos, a gente autoritaria, a los psicopatas, a los orgullosos, a los me-
diocres, en fin, a gente téxica, a personas equivocadas que permanentemente
evaltan lo que decimos y lo que hacemos, o lo que no decimos y no hacemos”.

-Bernardo Stamateas-

PERSONAS TOXICAS: ; COMO MANEJARLAS? (9:27)
https://youtu.be/NWPU3e3ArrY

PERSONAS TOXICAS, PERSONAS CON COMPORTAMIENTOS ABUSIVOS

Tal y como nos explican en un articulo publicado en el espacio Psychology
Today, el comportamiento téxico se extiende en casi cualquier escenario de
nuestra sociedad. Incidimos en el término «comportamiento téxicoy por una razén
que es necesario aclarar en un primer lugar. El ser humano no presenta toxicidad
alguna, esta designacion debe centrarse ante todo en las conductas manifiestas
de cada individuo, esas que por su efecto negativo impactan de forma directa en
los demas.

Este tipo de personas afectan al clima de las empresas e incluso a la produc-
tividad. Crean relaciones de pareja muy desgastantes. Edifican vinculos con su
entorno donde muchas familias pueden quedar distanciadas, donde grupos de
amigos acaban rompiendo sus lazos por ese elemento disruptivo, ese perfil tdxico
que todo lo envenena con su comportamiento.

7 CARACTERISTICAS PARA DETECTAR A LAS PERSONAS TOXICAS

Dada la popularidad del término «persona téxican, cabe decir que en oca-
siones hacemos un pequeno abuso del mismo. Debemos ser objefivos y ante
todo, ser conscientes del efecto que tienen sobre nosotros. No basta con que ese
companero de tfrabajo esté siempre de mal humor, no basta con que alguien nos
dé una negativa en un momento dado o nos lancen una critica puntual.

Detectar a las personas toxicas exige tener en cuenta una serie de carac-
teristicas muy concretas que se mantienen estables en el tiempo y que ademds,
se ejecutan con una clara intencionalidad.
1. Son egocéntricas

Hablan continuamente y en exceso de si
mismas. Son el centro de toda atencién, son
ese agujero negro donde todo se dirige, ese
epicentro que insiste en ser alimentado,
atendido, tenido en cuenta y hasta venera-
do.

2. Tienen una visién pesimista de las cosas

El discurso de la persona téxica esta
construido a través de quejas, criticas y pesi-
mismos. Son los tipicos que sacan el lado

5 rasgos de personas toxicas de las que deberias librarte.

1- Las que solo aportan negatividad y pesimismo.

2-Las que siempre estan criticando o te critican demasiado.

3- Las que solo piensan en si mismas.

4- Las que siempre van de victimas, el mundo esta contra ellos.

5- Las que no aportan nada, te roban la energia y el tiempo.

Contigo todo es mejor
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oscuro a todo lo que les propongas o les cuentes a través de sus criticas y quejas con-
tinuas. Son expertos en encontrar problemas a toda solucién. A su lado la motivacién
se extingue y no dudan en poner una zancadilla tras otra hasta hacer de un simple
ovillo, una montaina de dificultades.

3. Ocupan el rol de victimas

Esta estrategia les permite ser validadas y disponer a su antojo de todos nuestros
recursos, de fodas nuestras energias.
4. Falta de empatia

Para detectar a las personas téxicas calibra tu estado emocional, porque son
comportamientos que sabotean autoestimas. Carecen de esa empatia primordial con
la que ser conscientes del efecto que sus dindmicas tienen sobre los demds.

No solo no son capaces de calzarse en los zapatos ajenos, sino que ademds, no
tienen intencién alguna de hacerlo. Ellos son ese punto de referencia Gnico y absoluto
por donde debe orbitar todo el universo.

5. Son envidiosas

Si quieres detectar a las personas toxicas atiende ese sentimiento que les destru-
ye y carcome por dentro: la envidia. Desear o que no se tiene y odiar a quien tiene
aquello que se anhela, es una fuente de sufrimiento y de inmadurez absoluta. Es
ademds el motivante de muchas conductas agresivas. Es en los desprecios y los odios
donde se halla camuflada la envidia.

6. Son infelices

Las personas con comportamientos toxicos no son felices. Quienes viven este tipo
de actitudes y comportamientos no entienden de inteligencia emocional. No se res-
ponsabilizan de sus actos ni de los efectos de los mismos. Se frustran con facilidad, no
manejan la envidia, no saben canalizar su ira, no entienden sus tristezas... Carecen de
esa solvencia emocional con la que poder invertir en bienestar y felicidad.

7. No se alegran por los logros de los demds

La persona con comportamientos téxicos no compartird tus alegrias ni te daré
aliento en épocas complicadas. Serd esa mirada que se incomodard con tus éxitos y
que vendrd raudo vy veloz cuando fracases para intensificar ain mds la herida. Asi, y
por curioso que nos resulte, no siempre vemos a la primera este tipo de conductas. A
veces las dejamos pasar. Otras incluso los justificamos: estd ocupado, tiene muchas
cosas en la cabeza y por eso no me ha felicitado o no ha venido a darme aliento y
Animos...

Donde haya un perfil de este tipo, no crece nada. Ahi nadie se sentird feliz, nadie
se sentird bien ni podrd alcanzar meta alguna. El coste de este tipo de perfil puede ser
inmenso en caso de que sea un familiar cercano o nuestra pareja. Por tanto apren-
damos a detectar a las personas téxicas, permitGmonos respirar en equilibrio sabiendo
de quién defendernos y con quien establecer saludables distancias.

Las actitudes que causan infelicidad y “mala vida" se pueden corregir, rom-
pery deshacer. Se pueden superar con fuerza de voluntad y lo mds importante, el
deseo de ser feliz y conquistar tu felicidad, compartiéndola con el mundo.
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LAS PERSONAS QUE NO NOS CONVIENEN
- La persona egoista. Hace sélo 1o que quiere ella. Rojas la define como la "yo, mi,
me, conmigo".
- La negativa. Es la queja personificada.
- La envidiosa. Es aquella persona que sufre cuando a otra le van bien las cosas y
necesita criticarla y humillarla.
- La victima. Su vida es un auténtico drama y siempre tiene una excusa para todo. Y
la culpa, evidentemente, siempre la tienen los demds.
- La amargada. Tiene la capacidad de apagar nuestra luz, dice Rojas, en cuestion
de minutos.
- La persona que juzga. Opina sobre cualquier cosa que tiene que ver contigo y con
tu vida.
- La que critica. Siempre tiene una palabra negativa para quien no estd presente.
- La manipuladora. Suele tener muchisima memoria y tiene una enorme influencia
sobre nosoftros.
- La dependiente. Es aquella que siente que necesita tanto ofra persona que lo
acaba esclavizando y negdndole su propio espacio.
- La persona 'put drama in your life'. Este perfil de persona si no tiene un drama se lo
inventa.
- Y, finalmente, la persona con trastorno limite de la personalidad. Viven las emocio-
nes y las situaciones al limite.

WUEVES, 16 DE NOVIEMBRE

LA TOLERANCIA. EVITAR LOS JUICIOS|

VIDEO A LA TOLERANCIA (5:48)
https://youtu.be/hNgfr5kHg5E

Todos los anos el dia 16 de noviembre se celebra el Dia Internacional para la
Tolerancia. La Declaracién de Principios sobre la Tolerancia fue adoptada en
1995 por los paises miembros de la Organizacién de las Naciones Unidas para la
Educacidén, la Ciencia y la Cultura (UNESCO).

La Declaracién afirma, entre otras cosas, que la tolerancia no es indulgencia
o indiferencia, sino que es el respeto y el saber apreciar la riqueza y variedad de
las culturas del mundo v las distintas formas de expresién de los seres humanos. La
tolerancia reconoce los derechos humanos universales y las libertades funda-
mentales de los otros. La gente es naturalmente diversa; solo la tolerancia puede
asegurar la supervivencia de comunidades mixtas en cada regién del mundo.

Contigo todo es mejor
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La folerancia no es un fin, sino un medio. Permite descartar la violencia y la

coercion. Sin tolerancia, la paz no es posible. Con tolerancia, es posible hacer
realidad numerosas posibilidades humanas y sociales, como una cultura de paz.

La folerancia es un componente fundamental del respeto de los derechos

humanos y para el logro de la paz. En su forma mds simple y bdsica, la tolerancia

consiste en reconocer a los demas el derecho a que se respete su persona e

identidad.

La injusticia, la violencia, la discriminacion y la marginalizacién son formas
comunes de intolerancia.

HAY OCASIONES PUNTUALES EN LAS QUE SE HACE NECESARIO

UN EJERCICIO DE TOLERANCIA (QUE NADIE DIJO QUE FUERA FACIL);
DICHO DE OTRA FORMA, UNA LUCHA “SIN CUARTEL” CONTRA LA INTOLERANCIA

5/8

COMO SER MAS TOLERANTE CON LOS DEMAS (3:04)
https://youtu.be/1SfeinPVCO0

icierorn (M 25, 40)

éCéMO LUCHAR CONTRA LA INTOLERANCIA?

1. Luchar contra la intolerancia exige un marco legal
Los Gobiernos deben aplicar las leyes sobre derechos humanos, prohibir los crimenes y las
discriminaciones contra las minorias y debe garantizar un acceso igualitario a los tribunales
de justicia, alos responsables de derechos humanos y a los defensores del pueblo.

2. Luchar contra la intolerancia exige educacién
La intolerancia nace a menudo de la ignorancia, del miedo a lo desconocido y de un sen-
tido exagerado del valor de lo propio. Por eso, es necesario educar sobre el tema y ensenar
la folerancia y los derechos humanos a los nifos.

3. Luchar contra la intolerancia requiere acceder a la informacién
La intolerancia es mds peligrosa cuando se usa con fines politicos o territoriales. Se usan
argumentos falaces, se manipulan los hechos y las estadisticas y se miente a la opinidon
publica. Se combate promoviendo leyes que protejan el derecho a la informacién vy la
libertad de prensa.

4. Luchar contra la intolerancia requiere una toma de conciencia individual
La intolerancia en la sociedad es la suma de las intolerancias individuales. Por eso, debemos
examinar nuestro papel en el circulo vicioso de la sociedad.

5. Luchar contra la intolerancia exige soluciones locales
Los problemas que nos afectan son cada vez mds globales pero las soluciones pueden ser
locales, casi individuales. Todos formamos parte de la solucién. La no violencia puede ser
una herramienta muy efectiva para confrontar un problema, crear un movimiento, o de-
mostrar solidaridad con las victimas de la intolerancia.

Actividad conjunta

¢ Te consideras una persona tolerante? ¢En cudles de tus actitudes lo pue-
den notar los demas? Independientemente de que seas o0 no tolerante, ¢ piensas

que los otros tienen que ser tolerantes contigo? ¢, Por qué?

-

—_
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https://youtu.be/hNgfr5kHg5E
https://youtu.be/1SfeinPVCO0

:COMO ESTAN TUS VENTANAS? (2:12)
https://youtu.be/67erkkB43lY

EJEMPLO DE TOLERANCIA (1:07)
https://youtu.be/lEGU2pBtY

Se encontraba una familia pasando el dia en la playa. Los ninos estaban
haciendo castillos de arena junto al agua cuando, a lo lejos, aparecié una an-
ciana, con sus canosos cabellos al viento y sus vestidos sucios y harapientos que
decia algo entre dientes mientras recogia cosas del suelo y las introducia en
una bolsa.

Los padres llamaron junto a si a los nifos y les dijeron que no se acercaran a
la anciana. Cuando ésta pasé junto a ellos, inclindndose una y ofra vez para
recoger cosas del suelo, dirigié una sonrisa a la familia. Pero no le devolvieron el
saludo.

Muchas semanas mds tarde supieron que la anciana llevaba toda su vida
limpiando la playa de cristales para que los ninos No se hirieran los pies.

Evitar juicios y no guiarse por las apariencias es algo que no estd muy de
moda en nuestra sociedad, pero es lo que debemos hacer los que nos llama-
mos cristianos. Cuando me dan un regalo no me quedo con el papel de envol-
ver y tiro lo de dentro; me quedo con lo importante, el regalo, y tiro lo primero
que Vi, el envoltorio. Busquemos en las personas cémo son, no cdmo aparecen.

Actividad conjunta

¢Tienes la «bendita mania» de encontrar “la paja en el ojo ajeno y no ver la
viga en el tuyo” (Mateo 7, 3)?

VIERNES, 17 DE NOVIEMBRE

IRELACIONES TOXICAS)

RELACIONES TOXICAS (3:30)
https://youtu.be/UUIWXTHE?dc

RELACIONES TOXICAS - TODO LO QUE TIENES QUE SABER PARA SALIR DE ELLAS
(5:54)

https://youtu.be/mdrQNSYFonA

Contigo todo es mejor
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Las relaciones toxicas son relaciones en las que ambas partes son incapaces,

por alguna razén, de impedir hacerse dano. Puede tratarse de una relacién de
pareja, pero también de amistad, de trabgajo, incluso de una relacién familiar.

Los signos que deben alertar de que se estd en una relacion téxica con fre-
cuencia son indirectos y subjetivos, Io que dificulta a las victimas de alejarse de la
relacién toxica antes de que sea demasiado tarde. Sin embargo, se recomienda
prestar atencién cuando se empieza a experimentar un malestar difuso e indes-
criptible, cuando el comportamiento cambia, por ejemplo de extrovertido pasa a
ser retraido, o cuando uno se siente desorientado sin lograr admitiflo; en este
momento es importante cuestionarse y hacer un examen de lo que pasa. Lo cual
no es sencillo, pues la sociedad en la que vivimos no nos invita realmente a estar
atentos a nuestras emociones y a lo que nos ocurre.

En general, las relaciones toxicas pueden definirse como relaciones en las
que ambas partes son incapaces de lograr un frato de igual a igual. Si en la rela-
cién en que te encuentras de alguna u ofra forma te hace sentir mal, por ejem-
plo te sientes juzgado, desvalorizado, manipulado, amenazado, acosado, malira-
tado, o sientes un vacio difuso después de verte con la persona téxica, si tienes
alguno de estos senfimientos, es importante que te preguntes si estds en una rela-
cion toxica y que busques la manera de salir.

sPor qué las personas tienen conductas tdxicas y por qué los demds lo
foleran? La respuesta breve es que ambas personas tienen una autoestima pobre
y una inseguridad arraigada.

CARACTERISTICAS QUE DESCRIBEN A UNA PERSONA QUE SE ENCUENTRA EN UNA
RELACION TOXICA. Suelen estar relacionadas con:

1. Estar sometido a un control excesivo o “exclusividad”, sensacién de presidén o eva-

luacion continua.

Devaluacién personal o escaso refuerzo positivo por parte de la pareja.

Estar en una dindmica de sumisién o evitacion sistemdatica de conflictos.

Ser victima de chantajes, manipulacion o castigo emocional.

Cuestionamiento de los propios criterios o ideas (“dar la vuelta a la tortilla”), sentir

que no estamos siendo “auténticos”.

Auto-culpabilizacion vy justificacion de conductas negativas de la ofra persona.

7. Miedo a las reacciones de la pareja o a las consecuencias de la ruptura (miedo a
la soledad).

8. Baja autoestima o insatisfaccion permanente.

9. Falta de apoyo o empatia por parte de la pareja.

LOS 10 TIPOS DE RELACIONES TOXICAS A EVITAR

1. RELACIONES CO-DEPENDIENTES
Una cosa es ser de apoyo para ofra persona y otra es estar obligado a todas
horas.

or0D

o
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https://youtu.be/67erkkB43IY
https://youtu.be/IjjEGu2pBtY
https://youtu.be/uUlWxTHE9dc
https://youtu.be/mdrQNSYF9nA

2. LAS RELACIONES EN LAS QUE SOLO ESTA A CARGO UNA PERSONA

A veces es fdacil involucrarnos con una persona que tome el control de las
cosas, puede parecer facil y cdmodo. En estos casos la persona pierde autonom-
ia, independencia, autoestima y autoconfianza.

3. LAS RELACIONES QUE TIENEN LA FUNCION DE “COMPLETARTE” O “LLENARTE”

No es la responsabilidad de nuestra pareja rellenar nuestros va-
cios existenciales, es un tfrabajo personal de cada uno.

4. RELACIONES BASADAS EN EXPECTATIVAS IRREALES O IDEALIZADAS

No es sano intentar “arreglar” a las personas o cambiarlas. De hecho cuanto
menos esperes de alguien que amas mds feliz serds.

5. RELACIONES EN LAS QUE EL PASADO SE UTILIZA PARA JUSTIFICAR EL PRESENTE (O
TENER LA RAZON)

Es utilizar la culpa y el resentimiento para manipular a la ofra persona (para
que se sienta mal en el presente), aparte de perder de vista el problema actual.
6. LAS RELACIONES BASADAS EN MENTIRAS CONTINUAS

Al final la verdad siempre se sabe. El perdén y la reconciliacion
no ocurrirdn hasta que se admita la mentira.

7. RELACIONES EN LAS QUE EL PERDON NO TIENE CABIDA Y EN LAS QUE NO HAY
INTENCION DE REPARAR LA CONFIANZA

La confianza se puede reparar, pero mantenerse en una relacioén en la que
no hay intencién de repararla no tiene sentido.

8. RELACIONES EN LAS QUE LA COMUNICACION ES PASIVO-AGRESIVA

Es jugar con indirectas, o cuando la comunicacion es hostil e intenta mani-
pular cémo se siente la ofra persona. Hacer cosas sutiles para molestar a la otra
persona hasta que nos presta la atencidon que queremos.

9. RELACIONES GOBERNADAS POR EL CHANTAJE EMOCIONAL

Los sentimientos y emociones se pueden comunicar pero de una manera
sana y sincera sin atacar a la otra.

10. RELACIONES QUE QUEDAN EN UN SEGUNDO PLANO

Las relaciones requieren que se les dedique tiempo y esfuerzo, si no se las
cuida se marchitan.

Actividad conjunta

¢ Te has dado cuenta de que conoces alguna relacién téxica, o ya lo tenias
claro?

iiiiFELIZ FIN DE SEMANA!!!!

Contigo todo es mejor
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LA VIl JORNADA MUNDIAL DE LOS POBRES)

La “Jornada Mundial de los Pobres” fue instituida en no-
viembre de 2016 por el Papa Francisco. En este ano celebrare-
mos la séptima, el domingo 19 de noviembre, con el titulo “NO
APARTES TU ROSTRO DEL POBRE".

No apartes tu rostro

En su mensaje para esta Jornada Mundial, Francisco exhor- del pobre

2023

ta a no apartar la mirada de los que estan en dificultad, como
los ninos que viven en zonas de guerra, los que no llegan a fin de mes, los que son
explotados en el tfrabajo y los jévenes prisioneros de una cultura que les hace
sentirse fracasados: todos son nuestros prdjimos, necesitamos un compromiso
politico y legislativo serio y eficaz. Pide a cada cristiano "implicarse personalmen-
te" en la lucha contra el "gran rio de pobreza que atraviesa nuestras ciudades.”

El concepto que subyace en este Mensaje del Papa es que la mirada de un
pobre cambia el rumbo de la vida de quien se cruza en su camino, pero hay que
tener el valor de quedarse en esos ojos y luego actuar ayudando, no segun nues-
tras necesidades o nuestro deseo de librarnos de lo superfluo, sino segin lo que el
otro necesita.

La realidad en la que vivimos, subraya el Papa, estd marcada por el volu-
men excesivo de la llamada a la opulencia vy, por tanto, por el silenciamiento de
las voces de los pobres. "Se tiende a descuidar fodo aquello que no forma parte
de los modelos de vida destinados sobre todo a las generaciones mds jovenes,
que son las mds fragiles frente al cambio cultural en curso”, escribe el Santo Pa-
dre, agregando:

"Lo que es desagradable y provoca sufrimiento se pone entre paréntesis,
mientras que las cualidades fisicas se exaltan, como si fueran la principal meta a
alcanzar. La realidad virtual se apodera de la vida real y los dos mundos se con-
funden cada vez mds facilmente”.

"Los pobres", escribe el Obispo de Roma, "se vuelven imégenes que pueden
conmover por algunos instantes, pero cuando se encuentran en carne y hueso
por la calle, entonces intervienen el fastidio y la marginacion®.

LOS POBRES NO SON IMAGENES PARA CONMOVER, SINO PERSONAS QUE EXIGEN DIGNIDAD

JORNADA MUNDIAL DE LOS POBRES 2023: “NO VUELVAS LA CARA A NINGUN
POBRE” (1:00)

https://youtu.be/8G70qzLLdSk

o Aicieron (it 25 40)

Actividad conjunta

¢ Qué nos sugiere el concepto “nuevas pobrezas”?¢ Las tenemos presentes?

(“También nosotros somos pobres”)

—_

confico
2023-20249



https://es.wikipedia.org/wiki/2016
https://youtu.be/8G70qzLLdSk

LA VIDA MISMA

12 COMPORTAMIENTOS TOXICOS
QUE ALEJAN A LAS PERSONAS DE Ti

Tu comportamiento es una pequefia cosa
que hace una gran diferencia

Seamos honestos: todos hemos actuado de forma téxica y dafiina en algin momento.

Ya sea que tu comportamiento toxico sea algo comin o poco comun, es importante
para tu felicidad a largo plazo que puedas reconocer cuando te estds comportando de
manera negativa, y cambiar conscientemente tu mentalidad cuando sea necesario.

Los 12 comportamientos t6xicos mas comunes:

1. Ser envidioso de todos los demas. — La envidia es el arte de contar las bendiciones
de alguien mas en lugar de las tuyas. T estis compitiendo solo con una persona y
con una sola persona: contigo mismo. Estis compitiendo para ser lo mejor que pue-
des ser. Si quieres medir tu progreso, comparate con quien eras ayer.

2. Tomar todo muy personalmente. — Las personas toxicas creen que todo lo que
sucede a su alrededor de alguna manera se trata de ellas. La verdad es que lo que la
gente te dice y hace es mucho mas sobre ellos que sobre ti. Las opiniones de las per-
sonas de ti son sobre sus perspectivas, heridas y experiencias.

3. Actuar como si siempre fueras una victima. — Otro comportamiento téxico es la
queja persistente. Creer que eres una victima, que no tienes poder para ejercer ni po-
der sobre la direcciéon de tu vida, es una postura toxica que tiene atrapando.

4. Acaparar dolor y sentido de pérdida. — Una de las lecciones mas dificiles de la
vida es dejar ir, ya sea culpa, ira, amor o pérdida. Cambiar nunca es facil, pero mu-
chas veces dejar ir es el camino mas saludable hacia adelante. Tienes que liberarte
emocionalmente de las cosas que alguna vez significaron mucho para ti, para que
puedas superar el pasado y el dolor que te trae. Se requiere un esfuerzo para dejar ir y
enfocar tus pensamientos, pero vale la pena el esfuerzo.

5. Tener un pensamiento negativo obsesivo. — Es muy dificil estar cerca de perso-
nas que se niegan obstinadamente a ver el lado positivo de la vida y las lecciones po-
sitivas de lo que esta sucediendo. Solo ver lo negativo y operar desde la perspectiva
de que todo es negativo y en contra de ti, es una forma retorcida de pensar y vivir y
puedes cambiar eso.

Contigo todo es mejor
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Falta de autocontrol emocional. — No manejar tus emociones es toxico para todos
los que te rodean. Todos conocemos a esas personas, aquellos que explotan de ira y
lagrimas por el mas minimo problema. Si descubres que eres demasiado emocional,
perdiendo la calma facilmente, es posible que necesites ayuda externa para ayudarte a
controlar tus emociones y entender cudl es la raiz de tu angustia interna. Hay maés de
lo que aparece en la superficie.
Hacer juicios superficiales sobre los demas. — No siempre juzgues a una persona
por lo que te muestra. Lo que has visto es a menudo solo lo que esa persona ha ele-
gido para mostrarle o lo que se vio impulsado a mostrar por su estrés y dolor inter-
nos. No necesitan castigo, necesitan ayuda. Si no puedes ayudarlos, déjalos set.
Crueldad (o falta de empatia y compasion). — Uno de los comportamientos mas
toxicos es la crueldad, se debe a una falta total de empatia, preocupacién o compa-
sién por los demas. Lo vemos todos los dfas en linea y en los medios de comunica-
cién: las personas son terriblemente crueles e hirientes a los demds solo porque pue-
den, de forma cobarde, utilizando su anonimato como escudo. La crueldad y herir a
otros por cualquier motivo es toxico y también te duele a ti. Detente.
Engafiar a alguien y pasar por alto los limites morales simplemente porque
puedes. — Si decides hacer trampa y logras engafiar a alguien, no pienses que esa
persona es tonta. Esa persona confiaba en ti mucho mas de lo que merecias. Sé mds
grande que eso. No hagas cosas inmorales simplemente porque puedes. No hagas
trampa. S¢ honesto contigo mismo y con todos los demds. Haz lo correcto. La inte-
gridad es la esencia de todo éxito.
Esconder tu verdad. — La gente no puede conectarse contigo si estds constante-
mente tratando de esconderte de ti mismo... solo se unen a tu persona falsa. To-
dos tenemos luz para brillar y metas que alcanzar. Celebra ser diferente, fuera de lo
comun, un poco del lado extrafio, tu propia creacién especial. Si te encuentras sin-
tiéndote como un pez fuera del agua, busca un nuevo rio para nadar. Pero NO
cambies quién eres, sé quién eres.
Necesitar aprobacién constante. — Las personas que se esfuerzan constantemen-
te por la validacién de los demas son agotadoras. Hay algo mds importante en tu
vida, y no se trata de lo que logras en los ojos de los demas. Se trata del viaje, el
proceso, el camino: lo que estas aprendiendo, como ayudas a los demas a aprender
y el proceso de crecimiento en el que te permites participar.
Ser un perfeccionista terco. — Como seres humanos a menudo perseguimos
estados de perfeccion hipotéticos y estaticos. El problema es que la perfeccion no
existe en un estado estatico. La vida es un viaje continuo en constante evolucioén y
cambio. Lo que estd aqui hoy no es exactamente lo mismo mafiana. Es solo una
cuestion de dejar que el perfeccionismo se vaya.
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