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Antes de comenzar

Este cuaderno no es para completar de corrido. Es para trabajar una situacion a la vez, con honestidad y sin apurarte. No
hay respuestas perfectas: hay observaciones que pueden ayudarte a comprender mejor lo que te pasa.

. Tiempo Estimado . Nivel Emocional

15-25 minutos por ejercicio. Podés hacer uno por sesién y Variable. Algunos ejercicios son suaves y otros intensos. Si
volver cuando lo necesites. te desborda, pausa.
. Cuando Utilizarlo . Resultado Esperado

Después de leer el capitulo del Método E.S.E.™ o cuando Salir con un mapa mas claro de la situacion, la emocion, el

notes una situacién que se repite. patrén y una respuesta nueva para practicar.

“No busques una respuesta impresionante. Busca una respuesta que sea verdadera para vos hoy.”

Este material es educativo y de autoobservacién. No reemplaza evaluacién, diagnéstico ni tratamiento profesional.
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Un mapa para observar antes de
reaccionar

En la practica podés empezar por lo que ocurrid, reconocer la emocion y recién después explorar si esa emocion te
recuerda a otros momentos. El objetivo no es forzar explicaciones: es ampliar tu capacidad de observar y elegir.

1-SITUACION 2 - EMOCION

¢ Qué ocurrié concretamente? ¢Qué aparecié dentro mio?

3 ESPEJO 4 - NECESIDAD

:Conozco esta emocion de otro momento de mi vida? ¢Qué necesitaba o buscaba regular?

5. RESPUESTA AUTOMATICA 6 - ELECCION NUEVA

¢ Qué hice o quise hacer? :Qué respuesta diferente puedo practicar ahora?

NOTA DE RIGOR

El “espejo” plantea una hipotesis para explorar, no una verdad automatica ni un diagnéstico. Si no encontras una conexién clara, podés
dejarla abierta.
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Tu primera escritura

Antes de buscar explicaciones, registrda como estas hoy. No intentes escribir “bien”: intenta escribir con honestidad.
10-15 MIN - INTENSIDAD SUAVE

ANTES DE EMPEZAR

Si tu activacion llega a 7/10 o mas, pausa, orientate en el presente y busca apoyo si lo necesitas.

¢Como me siento hoy? ¢Qué ocupa mas espacio en mi
cabeza?

¢Hay algo que estoy evitando pensar o ¢Qué me gustaria comprender de mi?

sentir?
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ERCICIO 02

a situacion disparadora

Elegi una situacion reciente que todavia genere algo dentro tuyo, pero que puedas observar sin sentirte desbordado.
15-20 MIN - INTENSIDAD MEDIA

ANTES DE EMPEZAR

Si tu activacion llega a 7/10 o mas, pausa, orientate en el presente y busca apoyo si lo necesitas.

¢Qué ocurrio? ¢Qué emocion aparecio?
Separa hechos de interpretaciones. ;Dénde la sentiste en el cuerpo?
cQué fue lo primero que quisiste Activacion

Mﬁ%rgimpulso sin juzgarlo. Antes: ____ /10 Ahora: ____ /10
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Sequir el hilo

Volvé a la emocion principal. Buscamos semejanzas emocionales, no situaciones idénticas ni una “causa” que tengas que

encontrar a la fuerza.
15 MIN - INTENSIDAD MEDIA

ANTES DE EMPEZAR
Si tu activacion llega a 7/10 o mas, pausa, orientate en el presente y busca apoyo si lo necesitas.

¢Cuando senti esto antes? .Y antes de esa situacion?

Anotad la primera escena que aparezca. Si no aparece nada, dejalo abierto.

¢Qué parecen tener en comun? ¢Qué necesito dejar abierto por ahora?
Busca emociones, necesidades o significados. No todo tiene que cerrarse hoy.
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Tu mapa E.S.E.™

Toma una situacion concreta y recorré los seis pasos. El objetivo es que el mapa te ayude a ver algo que antes ocurria
demasiado rapido.
20-25 MIN - INTENSIDAD MEDIA

ANTES DE EMPEZAR

Si tu activacion llega a 7/10 o mas, pausa, orientate en el presente y busca apoyo si lo necesitas.

SITUACION :Qué pasé concretamente?

EMOCION ;Qué senti y con qué intensidad?

ESPEJO ¢Con qué experiencia, patrén o emocién anterior podria conectarse?
NECESIDAD :Qué necesitaba o buscaba regular?

RESPUESTA AUTOMATIGARUE hice o quise hacer?

ELECCION NUEVA :Qué respuesta diferente puedo practicar?
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Mirar tu daga

Observa el impacto de tu respuesta sin justificarte ni convertir la responsabilidad en castigo. Comprender no borra el

efecto de lo que hicimos; puede ayudarnos a responder de otra manera.
15-20 MIN - INTENSIDAD INTENSA

ANTES DE EMPEZAR

Si tu activacion llega a 7/10 o mas, pausa, orientate en el presente y busca apoyo si lo necesitas.

¢A quién afecté y qué hice? ¢Qué defensa estaba utilizando?
Describi acciones concretas. :Qué intentaba evitar, controlar o apagar?

¢Qué impacto pudo tener? ¢Qué reparacion seria segura y
No hace falta adivinar lo que la otra persona sintid: registra lo E&Sﬂﬁmgﬁﬂ% exigir contacto ni perdon.

que si podés reconocer.
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Carta a quien me hirié

Esta carta es para expresar lo que necesitas nombrar. No es necesario enviarla. Escribi para ordenar tu experiencia, no

para conseguir una respuesta.
20 MIN - INTENSIDAD INTENSA

ANTES DE EMPEZAR

Si tu activacion llega a 7/10 o mas, pausa, orientate en el presente y busca apoyo si lo necesitas.

Cuando ocurrio... Esto fue lo que senti y necesité...
:Qué pasé? Poné palabras a la emocién y a la necesidad.

Estas fueron algunas consecuencias... El limite que hoy necesito es...
;Qué cambié en vos o en tu forma de relacionarte? Pensa en un limite seguro y respetuoso.
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Carta a quien heri

Escribi desde la responsabilidad, sin exigir perddn, contacto ni una respuesta. La reparacién empieza por reconocer el

impacto y cambiar conductas.
20 MIN - INTENSIDAD INTENSA

ANTES DE EMPEZAR

Si tu activacion llega a 7/10 o mas, pausa, orientate en el presente y busca apoyo si lo necesitas.

Hoy reconozco que te lastimé Imagino que esto pudo hacerte
ﬁm(ﬂa(%mducta sin excusas. g%’gnaje prudente: “pudo”, “quizas”, “es posible”.

Esto explica mi conducta, pero no la La reparacion que puedo ofrecer es...
mmnb‘ elimina responsabilidad. Algo concreto, seguro y respetuoso.
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Carta a vos mismo

Escribite como alguien que quiere comprender, aprender y dejar de utilizar el castigo como Unica herramienta.

Responsabilidad y cuidado pueden coexistir.
20 MIN - INTENSIDAD MEDIA

ANTES DE EMPEZAR

Si tu activacion llega a 7/10 o mas, pausa, orientate en el presente y busca apoyo si lo necesitas.

Me perdono por... Hoy comprendo que en ese momento...
Sin borrar lo ocurrido. Contextualizar no es justificar.

Necesito hacerme responsable de... A partir de ahora quiero cuidarme

Elegi algo concreto. gr%lacﬁén posible, no una promesa total.
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Crear una respuesta nueva

Toma una situacién concreta y diseid una alternativa pequena, segura y practicable. La respuesta nueva tiene que poder

existir en la vida real.
15 MIN - INTENSIDAD MEDIA

ANTES DE EMPEZAR

Si tu activacion llega a 7/10 o mas, pausa, orientate en el presente y busca apoyo si lo necesitas.

Mi disparador habitual es... Mi respuesta automatica suele ser...

La senal que quiero reconocer es... Antes de actuar voy a...

La persona de apoyo que puedo contactar es...

Escribi un nombre real y cémo podés contactarlo.
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Mi compromiso

Cerra este recorrido sin exigirte resolver toda tu historia hoy. Elegi un compromiso posible de sostener y una sefal

concreta que quieras aprender a reconocer.
15-20 MIN - INTENSIDAD MEDIA

ANTES DE EMPEZAR

Si tu activacion llega a 7/10 o mas, pausa, orientate en el presente y busca apoyo si lo necesitas.

¢Qué descubri sobre mi? ¢ Qué patron quiero observar?

¢Qué dano necesito dejar de repetir? .Qué apoyo necesito?

Cuando el espejo aparezca, intentaré...
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Prepararlo antes ayuda

Completa esta pagina cuando estés tranquilo y guardala en un lugar accesible. Un plan preparado de antemano puede
ayudarte a decidir cuando la emocién dificulta pensar con claridad.

Mis primeras senales de alerta son... Tres acciones que me ayudan a volver
Cambios de rutina, aislamiento, pensamientos repetidos, %%@@&H’Eﬁsv seguras.

impulsos.

Personas a quienes puedo contactar... Mi profesional o recurso local...

Nombre + forma de contacto. Si contas con uno, deja aqui sus datos.

Si existe riesgo inmediato, voy a...

Defini de antemano una accion de seguridad.
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Hoy entendi que...

Este cuaderno no busca darte una explicacion perfecta. Busca ayudarte a observar con més claridad y crear un poco mas
de espacio entre lo que sentis y lo que hacés.

OBSERVAR ANTES DE SEPARAR HECHO DE EL ESPE]JO ES UNA
EXPLICAR INTERPRETACION HIPOTESIS

Primero registro lo que pasé y lo que Lo que ocurrié y lo que me dije sobre Una conexioén posible sirve para
senti. Después intento comprender. eso no siempre son lo mismo. explorar; no tengo que forzarla.

RESPONSABILIDAD NO ES CASTIGO UNA RESPUESTA NUEVA SE
PRACTICA

Puedo reconocer el impacto de mis acciones sin convertirme La eleccién nueva se fortalece con repeticion, apoyo y

en mi peor juez. evidencia concreta.

Lo que me llevo de este cuaderno:
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“No necesitas resolver

toda tu historia hoy.
Necesitas aprender a verla
con mas claridad y practicar
una respuesta distinta
cuando el espejo aparezca.”

Facundo Emanuel Lopo & Juan Ciccarelli
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