Liebre

Sabias que...
- Con sus largas orejas distingue la fuente

de sonidos débiles a largas distancias.

- Olfatea atentamente el aire para ejercitar
la alerta a su alrededor, ademas de identifi-

car sus fuentes de de alimento.

« La posicion lateral de sus ojos es tan
amplio que le permite ser perceptiva al

movimiento desde cualquier direccién.

“sentir, percibir”.

La sensibilidad como habilidad va mas alla de simplemente
palpar objetos con nuestro tacto. A nivel clinico, la sensibili-
dad es lo que nos alerta sobre el dolor. Cuando las personas
poseen poca sensibilidad, no reaccionan con rapidez y al no
existir una reaccién, el cuerpo hace que la piel se vuelva mas
gruesa en el 4rea afectada. Esto se conoce como “encalleci-
miento”. La sensibilidad en el area es bloqueada, pero la situa-
cién daiina no es eliminada, solo se disminuye la capacidad
para sentirla.

En la vida experimentamos situaciones alegres y también otras
que causan dolor. Pero es la capacidad de sentir nuestro dolor
y auin mas, el dolor de los demas, lo que nos hace ser personas
sensibles. Una persona que es realmente sensible no solo
percibe las necesidades de los demas, sino que también las
siente. La cualidad de la sensibilidad abre nuestro corazén
para sentir lo que sienten los demas, y nos impulsa a actuar.

iDesarrolla tu Sensibilidad!

Perciba

El ser sensible a los sentimientos de los demas se
aprende; el experimentar sufrimiento ayuda a com-
prender el sufrimiento y el experimentar alegria
Pe rci ba ayuda a comprender la alegria. El distinguir emocio-
nes te permite reconocerlas en los demas. Una
persona sensible, no solo percibe las necesidades
de los demas, sino que también las siente.

Los seres humanos percibimos y actuamos ante los
estimulos del mundo, esto a través de nuestros
sentidos. La atencién nos permite enfocar clara y
continuamente nuestros sentidos. El cuidado nos
permite recoger informacion de las personas y los
Observe objetos gEJe se encu.er'f‘cran fuera de r?uestro punto

de atencion. La sensibilidad es la medida con la que
una persona presta atencion y tiene cuidado de lo
que le rodea. Se refiere a tener la capacidad de inter-
pretar sefales que indican que alguien necesita
ayuda. Es estar alerta para discernir los sentimientos
invisibles de otras personas.

Se demuestra sensibilidad al indagar sobre cémo se
sienten los que estan a tu alrededor. Averigua sobre
las necesidades de otros para brindarles la ayuda

Preg unte que esté a tu alcance. Recuerda que habra momen-

tos en los que es mejor no hacer preguntas; el saber
cuando y cémo preguntar demuestra sensibilidad.

La verdadera sensibilidad es mas que reconocer el
dolor ajeno. Es ver las cargas de los demds y hacer lo
posible para ayudar. Es compartir una carga que no
te pertenece, utilizando medidas practicas que
contribuyan al alivio del dolor de la otra persona.
Aunque tu mejor esfuerzo sea pequefo, siempre
sera importante.

La sensibilidad tiene dos aplicaciones, una es com-
partir la experiencia de otros (actuar), y la otra es
proteger los sentimientos de otros al no afectarlos
negativamente por tus emociones. Es decir, trata de
PrOteja que tu tristeza no disminuya la alegria de los demas.
Al pasar por un momento dificil, esfuérzate para
elevarte por encima de la pena que llevas por
dentro, para asi compartir la alegria que te rodea.

La sensibilidad es tratar con un problema con la
gravedad con que pesa sobre aquellos que estan

Com prenda directamente afectados por el. Muestra sensibilidad

al comprender el valor que otras personas le dan a
las cosas que son importantes para ellos.

Consejos practicos para
desarrollar Ia sensibilidad

Discrecion
Si sospechas que alguien esta preocupado, hablale, pero es
importante que recuerdes ser discreto.

Cuidado

Ten cuidado con la forma con la cual demuestras tu interés por
otros. Hay momentos en los que mejor es no preguntar, el
simple hecho de estar alli para cuando te necesiten es suficien-
te.

Bondad

Ejerce sensibilidad de la mano con mucha bondad, muestra
consideracion e interés por otros.

Objetividad
Trata de mantener un una posicién objetiva, el identificarse

demasiado con una persona puede hacerte perder la perspec-
tiva real de una situacion.

Empatia

Ejercita tu sensibilidad buscando situaciones en las que
puedas ayudarles a otra persona que lo necesite. Tomate el
tiempo para participar en obras benéficas o e caridad como
visitar hospitales o compartir con personas de bajos recursos;
asi podras aprender a ver el mundo a través de sus 0jos.

Consideracion

Habla en familia sobre la importancia de considerar a las
demas personas.

Organizacion

No subestimes el tiempo en familia y con amigos verdaderos.
Organiza tu tiempo de manera que puedas dedicar mayor
tiempo a compartir de actividades con tus seres queridos.
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