


COMO USAR ESTA CAJA DE HERRAMIENTAS:

1. ESTE LIBRO UTILIZA LOS PROCEDIMIENTOS DE LA TERAPIA EMDR Y DEBERIA SER
GUIADO POR UN PROFESIONAL EMDR ENTRENADO EN ELLA.

2. ESTE_ES UN LIBRO FACIL DE SEGUIR. SE UTILIZA PARA AUMENTAR LA CAPACIDAD DE
IA%_SrUI\AIPgRII\'I})SEH’I\RA LIDIAR CON EMOCIONES PERTURBADORAS DETONADAS POR LA

J. EL OBJETIVO PRINGIPAL DE ESTE LIBRO ES AUMENTAR LA RESILIENCIA Y EL APOYO
EN LOS NINOS/AS_QUE NEGESITEN REGURSOS.

SI EL NINO, O NINA REPORTA EMOGIONES NEGATIVAS LUEGO DE IDENTIFICAR UN
RECURSO, SALTESE ESE RECURSO Y SIGA CON EL PROXIMO.

4. SI EL NJNO O NINA CONTINUA REPORTANDO EMOCIONES NEGATIVAS, IDENTIFIQUE
LA EMOCION PERTURBADORA Y BUSQUE UN RECURSO MAS APROPIADO QUE PUEDA
LLEVAR AL MENOR A RECOBRAR EL EQUILIBRIO EMOCIONAL. POR FAVOR, DEJE DE
UTILIZAR EL EJERCICIO PROPUESTO EN ESTE LIBRO SI EL MENOR CONTINUA
EXPERIMENTANDO EMOCIONES NEGATIVAS.

5. AL UTILIZAR LAS DISTINTAS FORMAS DE ESTIMULACION BILATERAL (EB), PIDALE AL
NINO O NINA HACERLO LENTO, APROXIMADAMENTE CON TANDAS DE 8 A 12 PASES.

6. LOS PADRES PUEDEN SER INVITADOS A ACOMPANAR A SUS HIJOS Y AYUDARLOS A
CREAR SUS CAJAS DE HERRAMIENTAS.

7. LOS NOMBRES DADOS A LAS DISTINTAS FORMAS DE ESTIMULACION BILATERAL
CAMBIARAN EN LA MEDIDA QUE AVANGEMOS EN LAS FASES DE LA TERAPIA EMDR.
I(’)(I)QIEAEIEIIIEZI‘;I\PLO, EL TAMBORILEO QUE CALMA SERA LLAMADO EL TAMBORILEO QUE
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EL CORONAVIRUS HA LLEGADO A
NUESTRO PLANETA TRAYENDO
MUCHAS EMOCIONES,

PENSAMIENTOS DIFICILES DE

ENTENDER Y TENSION EN
NUESTROS CUERPOS. PODEMOS

ESTAR PREOCUPADOS POR
NOSOTROS Y LAS PERSONAS QUE
AMAMOS.
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LA TERAPIA EMDR ES ALGO QUE HACEN LOS AYUDANTES PARA
AYUDAR A LOS NINOS, ADOLESCENTES Y ADULTOS QUE ESTAN
"ENIENDO MUCHAS EMOCIONES MEZCLADAS, PENSAMIENTOS QUE
MOLESTAN Y SENSACIONES INCOMODAS EN SUS CUERPOS.




CUANDO SENTIMOS COSAS INCOMODAS, ES
IMPORTANTE ESCUCHAR A LAS VOCES DE NUESTROS
SENTIMIENTOS Y NO ESCAPAR DE ELLOS. UNA VEZ

QUE SABEMOS LO QUE ESOS SENTIMIENTOS ESTAN
DICIENDO, PODEMOS HACER COSAS PARA AYUDARNOS
A SENTIRNOS MEJOR.




AHORA, HAGAMOS UN DIBUJO DE LAS
COSAS QUE SE SIENTEN INCOMODAS O QUE
SON DIFICILES DE ENTENDER PARA TI.




AHORA, TE VAMOS A INVITAR A QUE CREAS TU PROPIA CAJA
DE HERRAMIENTAS PARA EL CORONAVIRUS Y AYUDARTE CON
LAS COSAS INCOMODAS Y DIFICILES QUE TE ESTAN
OCURRIENDO AHORA. DENTRO DE LA CAJA PUEDES COLOCAR
TODAS LAS COSAS QUE PUEDES UTILIZAR PARA AYUDARTE
CUANDO APAREZCAN PENSAMIENTOS Y EMOCIONES MOLESTAS
0 CUANDO TU CUERPO SE SIENTA TENSO E INCOMODO.




ANTES DE CONSTRUIR NUESTRA CAJA, APRENDAMOS DIFERENTES
FORMAS DE HACER COSAS CON EMDR PARA AYUDAR A NUESTRAS
MENTES, CORAZONES Y CUERPOS A VOLVER A TENER EMOCIONES
QUE SE SIENTEN BIEN.
LA PRIMERA ES EL BAILE DE LA MARIPOSA: CRUZA TUS MANOS
SOBRE\ TU PECHO Y TOCA CON UNA MANO A LA VEZ MUY LENTO.
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< EL SEGUNDO ES EL BAILE DEL
GORILA: TOGA TU PECHO

ALTERNADAMENTE COMO UN

GORILA, MUY LENTO.
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LA TERGERA COSA QUE PODEMOS HAGER ES
LA MARCHA FELIZ: PISA FUERTE CON UN PIE
A LA VEZ O MARCHA ALREDEDOR.

‘_4 Y EL OLTIMO ES EL TAMBORILEO QUE CALMA 0
0 EL FELIZ: TAMBORILEA SOBRE UNA MESA O EN

EL PISO CON TUS MANOS, MUY LENTO.

iIAHORA ESTAMOS LISTOS PARA COMENZAR!!
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HAGAMOS UN DIBUJO DE LAS PERSONAS. ANIMALES 0
SUPERHEROES QUE TE PUEDEN AYUDAR CON ESTAS COSAS
INCOMODAS. PUEDEN SER PERSONAJES O PERSONAS QUE

QUIERAS QUE TE HAGAN SENTIR FUERZA Y SEGURIDAD.

AHORA, iVAMOS A CREAR TUS PROPIOS AYUDANTES Y

COMPANEROS!




{COMO TE ESTAS SINTIENDO AL PENSAR
SOBRE TUS AYUDANTES Y COMPANEROS?
iVAMOS A HACER UN DIBUJO DE TUS

EMOCIONES!




(DONDE ESTAN ESTAS EMOCIONES EN TU CUERPO? (EN TU "
CORAZON? (EN TU ESTOMAGO? (EN TUS PIERNAS? (DONDE ESTAN %
ESTAS EMOCIONES DENTRO DE TI?

(' AHORA, iHAGAMOS EL ABRAZO DE LA MARIPOSA, EL BAILE
DEL GORILA, LA MARCHA FELIZ O EL TAMBORILEO QUE
CALMA, MIENTRAS PIENSAS SOBRE TUS COMPANEROS POR
UN MOMENTO!
AHORA, iCOLOCA TU DIBUJO DE TUS AYUDANTES DENTRO DE
LA CAJA DE HERRAMIENTAS!
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ENCONTREMOS A TU ANIMAL FAVORITO. ESTE PUEDE SER TU
ANIMAL QUE TE ACOMPANA, QUE TE PUEDE AYUDAR CON
ESTAS COSAS INCOMODAS Y DIFICILES QUE ESTAN PASANDO

AHORA. PIENSA SOBRE EL ANIMAL QUE TE AYUDA A
SENTIRTE A SALVO, SEGURO(A) O PROTEGIDO(A). iPUEDES
HACER UN DIBUJO O SOLO IMAGINARLO!
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(COMO TE ESTAS SINTIENDO AL PENSAR SOBRE TU «

ANIMAL FAVORITO?

IVAMOS A HACER UN DIBUJO DE TUS EMOCIONES!
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y (DONDE ESTAN ESTAS EMOCIONES EN TU CUERPO? (EN TU CORAZON?
C (TU ESTOMAGO? ¢TUS PIERNAS? :DONDE ESTAN ESTAS EMOCIONES?

AHORA, iUSEMOS EL ABRAZO DE LA MARIPOSA, EL BAILE
DEL GORILA, LA MARCHA FELIZ O EL TAMBORILEO QUE
CALMA, MIENTRAS TE IMAGINAS TU ANIMAL FAVORITO POR
UN MOMENTO!!!
C  AHORA, iVAMOS A COLOCAR EL DIBUJO DE TU ANIMAL
FAVORITO DENTRO DE TU CAJA DE HERRAMIENTAS!




ENCONTREMOS TU CANCION FAVORITA, PODEMOS TARAREAR,

PODEMOS BAILAR O PODEMOS CANTAR.

{COMO ESTAN TUS EMOCIONES CUANDO CANTAS O BAILAS

CON TU CANCION FAVORITA? 'HAGAMOS UN DIBUJO DE TUS
EMOCIONES!

¢ DONDE ESTAN ESTAS EMOCIONES DENTRO DE TU CUERPO? ¢ EN TU
CORAZON? EN TU ESTOMAGO? ¢ EN TUS PIERNAS? ; DONDE ESTAN
ESTAS EMOCIONES?




R AHORA, iUSEMOS EL ABRAZO DE LA
- MARIPOSA, EL BAILE DEL GORILA, LA
MARCHA FELIZ O EL TAMBORILEO QUE
CALMA MIENTRAS CANTAS O BAILAS
TU CANCION FAVORITA!
AHORA, iCOLOQUEMOS TU DIBUJO DE
TU CANCION O BAILE FAVORITO
ADENTRO DE LA CAJA DE
HERRAMIENTAS!




ENCONTREMOS TU COLOR FAVORITO, EL COLOR QUE TE HAGA
SENTIRTE BIEN Y EN CALMA.

UNA VEZ QUE TENGAS TU COLOR FAVORITO, HAGAMOS UNA
RESPIRACION A COLOR Y RESPIRA EL AIRE PINTADO CON TU
COLOR FAVORITO. SIGUE RESPIRANDO, HASTA QUE TODO TU
CUERPO ESTE LLENO DE TU COLOR FAVORITO Y DE ESOS
SENTIMIENTOS LINDOS, DE FELICIDAD O CALMA.
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;COMO TE ESTAS SINTIENDO MIENTRAS PIENSAS EN
TU COLOR FAVORITO? [~
iHAGAMOS UN DIBUJO DE ESAS EMOCIONES!
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(DONDE ESTAN ESTAS EMOCIONES DENTRO DE TU CUERPO? (EN
TU CORAZON? (EN TU ESTOMAGO? (EN TUS PIERNAS? ¢DONDE
ESTAN ESTAS EMOCIONES?
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AHORA, iUSEMOS EL ABRAZO DE LA MARIPOSA, EL BAILE
DEL GORILA, LA MARCHA FELIZ O EL TAMBORILEO QUE
CALMA MIENTRAS HACEMOS LA RESPIRACION A COLORL!
AHORA, iCOLOQUEMOS ALGO DE TU COLOR FAVORITO
* ADENTRO DE LA CAJA DE HERRAMIENTAS!
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ENCONTREMOS TU ESTACION FAVORITA DEL

ANO. ;SERA EL VERANO?, ;SERA OTONO?,

;SERA EL INVIERNO? O iSERA LA
PRIMAVERA?

UNA VEZ QUE TENGAS TU ESTACION

FAVORITA, HAGAMOS UN DIBUJO SOBRE ESO.

o S VY




(COMO TE ESTAS SINTIENDO MIENTRAS PIENSAS EN TU
ESTACION FAVORITA?
iHAGAMOS UN DIBUJO DE ESAS EMOCIONES!

|' ;DONDE ESTAN ESTAS EMOCIONES DENTRO DE TU CUERPO? ZEN

TU CORAZON? (EN TU ESTOMAGO? (EN TUS PIERNAS? ¢ DONDE
"ESTAN ESTAS EMOCIONES?







4 G

K
| o

2 (5

ENCONTREMOS LA CANCION DE TU CORAZON. PUEDES /- C
CANTAR Y CANTAR DESDE TU CORAZON HASTA QUE W}
L0S SONIDOS DE TU CANCION DEL CORAZON LLEGUEN
AL CORAZON DE ALGUIEN A QUIEN EXTRANAS Y CON ;

QUIEN QUIERES ESTAR CERCA.

AHORA, HAGAMOS UN DIBUJO TUYO, TU CANCION DEL
CORAZON Y LAS PERSONAS A LAS QUE EXTRANAS.




{GCOMO TE ESTAS SINTIENDO MIENTRAS PIENSAS EN \n
QUE TU CANCION DEL CORAZON LLEGA A LOS
CORAZONES DE A LOS QUE AMAS?
iHAGAMOS UN DIBUJO DE ESAS EMOCIONES!

¢(DONDE ESTAN ESTAS EMOCIONES DENTRO DE TU CUERPO? (EN TU
CORAZON? ZEN TU ESTOMAGO? (EN TUS PIERNAS? (DONDE ESTAN ESTAS
; EMOCIONES?




/7 AHORA. iUSEMOS EL ABRAZO DE LA

MARIPOSA, EL BAILE DEL GORILA, LA J
.J MARCHA FELIZ O EL TAMBORILEO QUE
. CALMA MIENTRAS USAMOS NUESTRA &
CANCION DEL CORAZON Y NOS SENTIMOS

CERCA DE LAS PERSONAS QUE AMAMOS! ’
} AHORA, iCOLOQUEMOS TU CANCION DEL
._ CORAZON ADENTRO DE LA CAJA DE ‘*
HERRAMIENTAS! Ny,
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{COMO TE ESTAS SINTIENDO MIENTRAS PIENSAS
LUGAR SEGURO Y FELIZ?

iHAGAMOS UN DIBUJO DE ESAS EMOCIONES!
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(DONDE ESTAN ESTAS EMOCIONES DENTRO DE TU CUERPO? (EN
TU CORAZON? (EN TU ESTOMAGO? (EN TUS PIERNAS? (DONDE
ESTAN ESTAS EMOCIONES?




AHORA, iUSEMOS EL ABRAZO DE LA MARIPOSA,
EL BAILE DEL GORILA, LA MARCHA FELIZ O EL
TAMBORILEO QUE CALMA MIENTRAS PIENSAS EN
TU LUGAR FELIZ, DE CALMA Y SEGURO!!
AHORA, iCOLOQUEMOS TU LUGAR FELIZ, DE
CALMA Y SEGURO ADENTRO DE LA CAJA DE
HERRAMIENTAS!
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. AHORA, TIENES TU PROPIA CAJA DE HERRAMIENTAS

_ DEL CORONAVIRUS. SI TIENES EMOCIONES MEZCLADAS,
= PENSAMIENTOS QUE TE MOLESTAN Y SENSACIONES

INCOMODAS EN TU CUERPO, PUEDES IR A TU CAJA Y

USAR TODOS LOS “PODERES” QUE TIENES PARA

AYUDARTE A TI MISMO.




TENEMOS QUE RECORDAR, QUE
AUN CUANDO TENEMOS
EMOCIONES MEZCLADAS,

PENSAMIENTOS QUE TE MOLESTAN

Y SENSACIONES INCOMODAS EN
TU CUERPO, HAY COSAS QUE QUE
PODEMOS HACER PARA

AYUDARNOS A NOSOTROS MISMOS.

NO TE OLVIDES QUE TENEMOS

PODERES ADENTRO Y AFUERA QUE

PODEMOS USAR PARA AYUDARNOS.
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psychotherapist, author, lecturer, and researcher

GRACIAS A LA DRA. FRANCINE SHAPIRO POR EL
REGALO QUE NOS BRINDO: LA TERAPIA EMDR

Global Child-EMDR

Ana Gomez Attachment Trauma Education

Alliance
www.AnaGomez.org Este libro utiliza estrategias de otros
www.Agatelnstitute.or autores como: - :

-Ag .0rg El abrazo mariposa (Lucina Artigas)

info@anagomez.org




