COMMUNITY RESILIENCY MODEL® TOOL BOX


Habilidad 1: Rastreo  

Rastreo es la habilidad de enseñar a la persona como reconocer las sensaciones en todo el cuerpo.  La persona aprende como distinguir la diferencia entre sensaciones agradables o neutrales y sensaciones desagradables o dolorosas.
· Al principio, la persona pueda que solamente reconozca sensaciones desagradables o incomodas. 
· También puede ver lugares en el cuerpo en cual sean reconocidos como neutrales o un poco menos incomodo.  
· Para lograr el equilibrio en el cuerpo, es necesario poner atención a los lugares del cuerpo donde hay mas comodidad.
· Esto ayuda a la persona a poner el freno si el acelerador esta atracado en lo alto (Zona Alta).
· Poner Atención significa que la persona puede notar las sensaciones del cuerpo que son mas cómodas o neutrales. 
· Esto incluye respirar mas profundo, el ritmo cardiaco es mas lento, y relajación en los músculos.  
Métodos para el Rastreo:

Anime a la persona que ponga atención a las sensaciones: 
· Nota el ritmo de la respiración (rápido, superficial, jadeo), el ritmo cardiaco (incrementa o disminuí), la tensión muscular, relajación, cambios en la postura, cambios en la temperatura (calor o frio), sudar, y los movimientos en el cuerpo (ojos, cabeza, pescuezo, hombros y manos).   
Dos métodos: Observación hacia la persona y directamente preguntar a la persona por su auto-reporte de las sensaciones.
· ¿Que es lo que notas adentro de tu cuerpo? 
Voltear la atención a su clima interior, prestando atención a lo que esta sintiendo.
· ¿Que es lo que notas adentro de tu cuerpo?  ¿Sientes sueño, agitado, deprimido o ansioso? 
Lenguaje de las Sensaciones
El “Lenguaje de las Sensaciones” significa usando palabras pare describir las sensaciones que uno nota por dentro de su cuerpo. Dinos que esta pasando entre tu sistema nervioso.  Cuando la persona esta aprendiendo la habilidad de rastreo, el grafico abajo nos ayuda describir las cosas que están notando adentro de su cuerpo.  
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Vibración  Tamaño/Posición  Temperatura  Dolor  Músculos 

temblando  pequeño  frio  intenso  apretado  

espasmos  mediano  caliente  mediano  suelto 

rápido/despacio  grande  tibio  intermedio  relajante 

  arriba/abajo/en el 

centro 

neutral  ningún dolor    

 

Respiración  Corazón  Temperatura  Densidad  Peso 

rápida  recio  frio  duro  pesado 

profundo  despacio  caliente  suave  ligero 

superficial  rítmico  tibio  grueso  firme 

ligera  vibra  neutral  delgado  suave 

	


	Trauma/Estrés
	Bienestar
	Lanzamiento

	Respiración superficial
	Respiración mas profundo
	Temblar

	Ritmo cardiaco mas rápido 
	Ritmo cardiaco estable 
	Eructar

	Músculos tensos 
	Músculos relajado
	Bostezar

	Dolor
	Sementar
	Calor

	Entumido
	Tranquilidad
	Vibración

	Agitación
	Paz
	Calosfrío, Lagrimas


Lenguaje Invitacional
Lenguaje Invitacional se refiere a la orientación suave en cual el Guía de CRM usa para mantener a la persona en el momento presente.  El Guía dijere a la persona que ponga atención a las sensaciones dentro del cuerpo y como se desarrollan.
Guías de CRM:

· Pregunta si las sensaciones son agradables, desagradables, o neutrales.   

· Trae curiosidad sobre las sensaciones de la persona.   

· Pregunta  preguntas de final abierto.
· Disminuye el proceso y darle tiempo a la persona para que se desarrollen las sensaciones.   

· Pone atención al volumen y tono de su propia voz.   

· No es crítico.
· No interrumpa o asume el significado.   

Por ejemplo: 

· “Nota que es lo que te esta sucediendo adentro de tu cuerpo.” 

· “¿Las sensaciones son agradable, desagradable, o neutrales?”   

· “Te invito que cambies tu atención a un lugar en tu cuerpo que es mas neutral o mas agradable.”  
· “Puedes traer tu atención a la parte de tu cuerpo que es mas agradable.”   

· “Toma todo el tiempo que necesitas para que identifiques todas las sensaciones.   

Habilidad 2: Construyendo Recursos 
Recursos y Intensificando los Recursos 
· Un recurso puede ser cualquier cosa que le puede ayudar a la persona sentirse mejor.   

· Puede ser algo que la persona le gusta de si mismo, una memoria positiva, una persona, un lugar, un animal, un guía espiritual o cualquier otra cosa que  trae comodidad.   

· El recurso es simplemente traído a la mente y después la atención de uno mismo esta dirigido a las sensaciones que son mas agradables o neutrales en el cuerpo.   

Usted puede preguntar:  

¿Qué te da fuerza y / o alegría en tu vida? O ¿Que te levanta el animo  o te hace sentir mas tranquilo o con mas paz?

Describe una persona, un lugar, un animal, o algo espiritual que te sostiene o te nutre.   

Pregunta por lo menos tres preguntas para intensificar el recurso (Intensificando el Recurso). Esto es importante para experimentar completamente el recurso.

· Dime mas sobre el recurso.  

· ¿Cuales son unos detalles mas sobre tu recurso?  

· ¿Cuál es la mejor parte de este recurso?  

Al describir el recurso, pon atención a lo que está sucediendo adentro de tu cuerpo. 

¿Dónde en tu cuerpo nota las sensaciones que son agradables?

Tómate tiempo para... 

Observe que es lo que está pasando dentro de tu cuerpo al pensar en el recurso y nota las sensaciones que son agradables o neutrales. 

Observe lo que está sucediendo con tu respiración... con tu corazón... con la tensión muscular… 

Invite a la persona que le preste atención a los cambios 

Si usted nota a la persona que esta respirando mas lento o si hay otros cambios en el cuerpo, invita a la persona que le preste atención a esos cambios. "Yo noto que su respiración está más lenta…" 

¿Usted nota nuevas sensaciones, pensamientos, o nuevo sentidos significados? ¿Sí o no? (Si lo hay, pon atención a esas sensaciones) 

Para terminar, pon atención a todo tu cuerpo y nota todos los cambios que han ocurrido desde que empezamos.  Mantiene té con eso por unos minutos y se que puedes regresar a este recurso en cualquier tiempo cuando te sientes estresado.

USANDO CRM DESPUES DE UNA CRISIS
Después de un evento traumático, uno sobrevivientes querrán hablar con alguien sobre lo que ocurro y algunos no.   En CRM guiamos el cuentacuentos en una manera diferente para evitar de que uno se salga de la Zona de Bienestar. 
Los RECURSOS centrado en el cuerpo se desarrollan por parte de los cambios cuando uno se rastrea mientras que uno hace preguntas sobre la historia que esta relacionada a la supervivencia. 

· ¿Quien te ayudo mas en el principio?  
· ¿Puedes recordar el momento cuando ayuda llego?   

· ¿Puedes recordar  el momento que tu sabias que ibas a sobrevivir? 
· ¿Quien mas sobrevivió?  

· ¿Que te da fortaleza para superar esto ahora?  
· Cuando usted ha pasado por otros momentos difíciles en su vida, ¿qué o quién le ayudó a sobrevivir?
· ¿Quien te esta ayudando mas en este momento?   
· ¿Que te esta ayudando sobrevivir ahora?  

SEMENTACION se puede usar mientras que uno rastrea y nota que la persona se esta saliendo afuera de la Zona de Bienestar:  
· Como estamos aquí juntos, nos puede ayudar si los dos ponemos atención como la silla, piso, y suelo hace contacto con nuestro cuerpo… 

Mientras la persona pone atención al momento presente, el/ella tiene acceso a la Zona de Bienestar mas fácilmente.   

Después de que una pregunta de recursos se entreteje en la conversación, entonces usted puede preguntar a la persona, si ella quisiera continuar con la historia.

Folleto de Construyendo Recursos 

· Un recurso puede ser cualquier cosa que hace sentir mejor a la persona.   

· Puede ser algo que le gusta a la persona, una memoria positiva, una persona, un lugar, un animal, in guía espiritual, tu fe, o lo que te traiga comodidad.
Escribe tres recursos.
1.

2.

3.

Circula un recurso.  

___________________________________________________________________________________________
Escribe tres detalles sobre el recuso que circulo. 
1.
2.

3.

Ahora lee los recursos y los tres detalles que has escribido sobre tu recurso. 
Nota lo que está pasando dentro de tu cuerpo al pensar en el recurso.  Nota las sensaciones que son agradables o neutrales. Observa lo que está sucediendo con tu respiración... latido... con la tensión en los muscular.  Manténga todas esas sensaciones por uno momento.
Escribe las sensaciones agradables que notas en tu cuerpo.
1.



  2.


    
       3.

Habilidad 3: Cimentación 

Cimentación es el contacto directo de tu cuerpo con el suelo o con algo que te trae apoyo a tu cuerpo.  Puedes cimentar sentado en una silla, parado contra la pared, caminando y poniendo atención como tus pies hacen contacto con el suelo, acostado en el suelo o en la cama.  Algunos individuales cimentan por medio de flotando en el agua.   

Cuando estas cimentado, tu notas tu cuerpo en el momento presente.   Cuando tu estas en el momento presente, tu no estas preocupado del pasado ni del futuro. 
· Encuentre una posición cómoda, sentado, acostado, o parado, toma tu tiempo.

· Nota come tu espalda hace contacto con la silla, el sofá, el suelo (piso), la cama, el mundo, etc.  

· Si sentado, trae atención a tu asiento y con el sofá, cilla, etc…ahora nota tu muslo…piernas…y después tus pies haciendo contacto con un superficial solido.  Nota tus pies haciendo contacto con el suelo.

· Nota las sensaciones que son mas agradables para ti o neutrales entro tu cuerpo…toma tu tiempo…nota tu respiración, tu corazón, relajación muscular… 

· Si usted nota sensaciones incómodas, ponga su atención en las partes de su cuerpo en las que se siente neutral o mejor. 

· Al traer tu atención a las sensaciones neutrales o cómodas, nota tu respiración, tu corazón, relajación muscular, etc.

· Toma un momento para notar las sensaciones agradables y/o neutrales.   

· Ya que nos estamos alistando para terminar, escanea tu cuerpo lentamente y pon atención a todas las sensaciones que son mas agradables o neutrales.    
Habilidad 4: GESTURING AND SPONTANEOUS MOVEMENT
Un movimiento usualmente del cuerpo o los limbos que expresan o enfatiza una idea, un sentimiento, o actitud.   

Tipos de movimientos/gestos que se pueden usar para  el auto-calmante para el auto-cuidado.
· Auto-calmante: trae comodidad y seguridad.
· Lanzamiento: representa el cuerpo lanzamiento sensaciones de estrés o la trauma.   

· Universal: representa  integridad, creencias espirituales o un profundo significado personal.
· Alegre y Poderoso:  representa el bies-estar.   

· Protector: movimientos de las manos, pies, y todo el cuerpo.   

Ejercicio de gestos y movimientos espontáneos:
· Toma 3 segundos para pensar en un gesto de auto-calmante…cuenta 1, 2, 3, y después has el gesto.  Al hacer el gesto de auto-calmante, nota lo que ocurre dentro de tu cuerpo… 

· Toma 3 segundos para pensar en un gesto de poderoso… cuenta 1, 2, 3, y después has el gesto.  Al hacer el gesto de Poderoso, nota lo que ocurre dentro de tu cuerpo…
· Toma 3 segundos para pensar en alegría… cuenta 1, 2, 3, y después has el gesto.  Al hacer el gesto de alegría, nota lo que ocurre dentro de tu cuerpo…
Durante momentos de estrés, tu puedes recordar tus gestos de auto-calmante.  Al repetir el gesto de auto-calmante, pon atención si tu sistema nervioso regresa a la Zona de Bienestar.   
Habilidad 5: AYUDA INMEDIATA!

Si usted esta atracado en la Zona Alta y/o Zona Baja las estrategias abajo le pueden ayudar a regresar a la Zona de Bienestar.  Alguna van a funcionar mejor que otras.  Usa las que son mejor para ti.  Puede ser beneficial compartir esta información con alguien cercano a ti que te puede ayudar con las estrategias si necesitas ayuda.  

1. Tome un vaso de agua o té o jugo.
2. Mire alrededor de la habitación o dondequiera que estés, pon atención a cualquier cosa que te llame la atención.

3. Nombra seis colores que ves en la habitación (o afuera)

4. Abre tus ojos si tienen la tendencia de cerrarse.

5. Camine en la habitación y cuenta regresiva desde 10.

6. Si estas adentro, nota los muebles y toca la superficie notando si es dura, suave o áspera, etc….

7. Note la temperatura en la habitación.

8. Note los sonidos dentro y afuera de la habitación

9. Si estas afuera o adentro, camina y pon atención a los movimientos de tus manos y tus piernas y como tus pies hacen contacto con el piso.

10. Empuja tus manos hacia la pared o la puerta despacio y nota tus músculos que empujan o párate hacia la pared y empuja tu cuerpo contra la pared con tu espalda.  

Estas estrategias son opcional para que uses; pueda que haiga otras  que quieras amentar a esta lista.  
Habilidad 6: Cambio y Mantener
CAMBIO y MANTERNER se refiere al desplazar tu atención lejos de cualquier experiencia o sensaciones que seas desagradable o incomodas para ti.  Usted cambia su atención a:  
1. Un lugar adentro de tu cuerpo que se siente mas neutral o mas cómodo 
2. El momento presente por sementar
3. Un recurso…y nota todos los detalles del recurso que te ayuda las sensaciones se fortalecen. Mientras que cambias tu atención usando unas de las habilidades, nota que pasa dentro de tu cuerpo y rastrea las sensaciones que son mas calmadas, neutrales, o mas cómodas.   

4. Un gesto de auto-tranquilizante  
5. Una estrategia de Ayuda Inmediata  

Ejercicio de Cambio y Mantener
Al pensar de un recurrente, ligeramente evento molesto, tu puedes: 
· Trae tu atención a un lugar en tu cuerpo que es neutral, calmante o que tiene menos sensaciones desagradables; o  

· Nota como tu cuerpo esta siendo contacto con la silla, el sofá, el piso o la cama y cimentarte; o 
· Recuerda uno de tus recursos internos o externos describiéndolo a ti mismo; o  

· Recuerda un auto-calmante gesto; o
· Recuerda unas de las estrategias de Ayuda Inmediata.   

Al seleccionar una de las opciones de arriba, nota que es lo que te sucede adentro de tu cuerpo.   

Trae tu atención lejos de las angustias a las sensaciones que son mas calmante, mas cómodas o neutrales.  Toma tu tiempo.   

Nota los cambios en tu corazón, respiración y en tus músculos relajante.
Al traer el “Cambio y Permanecer” ejercicio a un fin,  lentamente escanea tu cuerpo comenzando con la cabeza hacia tus pies notando todos los cambios positivos o neutrales.  Quédate con eso por un momento.   
PLAN DE AUTO-CUIDADO 
¿Que estas actualmente haciendo en tu vida para ampliar la Zona de Bienestar?  
¿Si encontraste las habilidades de CRM útil, como puedes integrar las habilidades en tu rutina diaria? Cuales habilidades seria la mas útiles? 
¿Que específicamente necesitas para ser diferente para embarcar un plan mejor de auto-cuidado si piensas que el tuyo necesita mejorar?  
Escribe una declaración de aliento a ti mismo que podrá fortalecer el resolver a mejorar tu plan de auto-cuidado y mantenerlo.  Lee tu declaración de aliento y nota que pasa dentro de tu cuerpo.  

CREANDO UN CAMBIO EN LA COMUNIDAD 
¿Como puedes usar las habilidades de CRM en tu comunidad?  
¿Cuales pasos necesitarías tomar primero para comenzar a usar las habilidades de CRM en tu comunidad?   

¿Cuales fortalezas tiene tu comunidad que apoyaría en traer las habilidades de CRM a mas personas?  

¿Que retos esperarías?   

¿Cunado puedes comenzar y con quien?  
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