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DICIEMBRE AMABLE

Menos exigencia y mas
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Hola! gracias por estar acd y ser parte de la comunidad
ocmpasiva.

Mi nombre es Carina Barild, soy psicéloga clinicaq,
especialista ansiedad, mindfulness y autocompasioén.

Estoy emocionada de presentarte este cuaderno de
trabajo que complementa la clase “Conociendo mis
sistemas de regulaciéon emocional”

La he preparado con la intencién de practicar juntas/os el
reconocer como mejorar tu presencia en medio de
momentos mas exigidos.

Hoy podras acceder a ellos como parte de tu inscripcion
a la comunidad.

Empecemos!
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Proposito de Este Recurso

Esta cuaderno te va a ayudar a entrenar tu presencia,
reconocer las exigencias poco utiles, practicar la
gratitud y la presencia.

Recuerda ir de a poco, explorando con curiosidad y
cuidandote en el camino.
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El equilibrio necesario

“El objetivo de la prdactica espiritual no es
perfeccionarte, sino perfeccionar tu amor.”

Jack Kornfield
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Mirar con claridad

Diciembre puede encender la exigencia y el piloto
automatico. Este mes trabajamos en recuperar
presencia, reconocer nuestros limites y volver al
camino que nos importa con firmeza y suavidad.

Lo que vas a practicar:

Reducir velocidad interna.

Reconectar con el cuerpo y el clima emocional.
Identificar a tus pasajeros dificiles.

Recuperar el volante cuando la exigencia toma el
mando.

Elegir pequenas acciones que te devuelvan
vitalidad.

Integrar gratitud para equilibrar el sesgo negativo.

Cdmo se siente el cambio:
Pasds de reaccionar desde amenaza — a responder
desde la presencia y direccién valiosa.
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Reflexiona

Escribi sin corregir. Solo deja que las palabras salgan

Qué forma toma mi exigencia hoy?

¢ Qué parte de mi necesita descanso?

¢ Qué quiero dejar descansar antes de que termine el ano?
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Reflexiona

Escribi sin corregir. Solo deja que las palabras salgan

¢ Qué emociones aparecen cuando llega fin de ano?

¢ Qué historias te cuenta tu mente sobre lo que tenés que

hacer?

¢ Con que situaciones-actividades se enciende el rojo?
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Chek-in emocional

Un minuto para volver a vos, regular tu sistemay

avanzar desde presencia.
1. ¢COmo esta mi cuerpo?
Suavizo hombros, mandibula, rostro.
Reconozco tensiones, molestias o sensaciones
agradables.
2. (Qué emocidén predomina ahora?
La nombro sin juzgarla.
3. ¢Qué estoy necesitando en este momento?
Descanso, ritmo mas amable, claridad, sostén, pausa.
4. ;:Qué gesto de amabilidad puedo ofrecerme hoy?
Un limite, una pausa, un respiro profundo, pedir ayuda,
soltar un 10%.
Esta practica es tu ancla diaria: vuelve a bajar Ia

exigencia y te ayuda a retomar el volante de tu vida.

> {1t
A

www.mindfulnessycompasion.com.ar



https://mindfulnessycompasion.com.ar/wp-content/uploads/2025/12/pausa-chek-in-emocional-.mp3

Cuando la exigencia toma el
volante

A veces luchamos, huimos o nos fusionamos con
pensamientos.

La exigencia activa el sistema de amenaza.
El antidoto: detectar la voz exigencia y responder
con sabiduria

Practica” los pasajeros del
autobus”
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https://mindfulnessycompasion.com.ar/wp-content/uploads/2025/12/3-los-pasajeros-del-autobus-cc.mp3

Ejercicio de

escritura :
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Fxplorar

| S

Primero, miremos con curiosidad qué pasa cuando la
exigencia toma el volante.

Preguntas:

¢Qué pasajeros suelen subirse a tu bus en
diciembre?

¢Qué frases o pensamientos usan para apurarte o
exigirte mas?

¢COmo se siente tu cuerpo cuando esos pasajeros
estan al mando?

++ Podés solo notar, sin corregir. Deja que aparezca
lo que sea.
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Reconocer

Ahora, traé amabilidad. Observa el impacto sin juicio.
Preguntas:

¢Qué cosas importantes o valiosas quedan fuera de tu
atencién cuando obedecés la exigencia?

¢Qué intenta cuidar o evitar esa voz exigente, aunque
no lo logre?

¢Qué necesita realmente esa parte de vos para
calmarse?

® Detrds de cada exigencia, hay una necesidad de
cuidado.
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Elegir

Imagind que retomds el volante.. ¢qué direccion elegis
ahora?
Preguntas:
¢COmo seria manejar tu bus con firmeza y suavidad a la
vez?
¢Qué ritmo necesita tu diciembre?
¢Qué querés decirle hoy a tu exigencia antes de seguir el
camino?

Cuando dejo de pelear con mis pasajeros, puedo
avanzar hacia lo que importa.
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Reconectando con lo que ya esta bien

Para hacer esta prdactica toma la agenda y la
carpeta donde almacenas tus fotos del celular (por
ejemplo google fotos)

¢Como fue tu ano?

Explora mes a mes y nota que te sorprende, que cosas te
despiertan gratitud.

¢Podes expresar 1 cosa que hayas vivido cada mes?

Si te es posible ubica estos eventos en una carpeta de
gratitud. Podes recurrir a ella luego para saborear estos
regalos.

Otra prdctica
Las 3 cosas buenas
Nombra 3 cosas pequenas por las que sentis gratitud hoy.
e Una en tu cuerpo, una en tus vinculos, una en tu dia.
e Recuerda: la gratitud activa el sistema de calma vy
presencia.
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Audio opcional

Practicando la Gratitud
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https://mindfulnessycompasion.com.ar/wp-content/uploads/2025/12/practica-de-gratitud-cc-3.mp3

Muchas gracias! ==

Lic. Carina Barila
carinabarila@gmail.com 9

@mindfulnessycompasion
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2025 Creado por Carina Barila de Mindfulness y Compasién® como
parte del registro en la membresia “Comunidad compasiva”
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