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CUADERNO DE
TRABAJO:
“RECONECTATE
CON TU ESENCIA”

SESION 1: EMOCIONATE CONOCIENDOTE
SESION 2: EMOCIONATE COMUNICANDOTE
SESION 3: EMOCIONATE RELACIONANDOTE

Reconectarte con tu ESENCIA es descubrir quién
eres y para qué estds aqui.

“PON TU CORAZON
EN LA
HUMANIZACION”



SESION 1: EMOCIONATE CONOCIENDOTE
HERRAMIENTA: TOMA DE CONCIENCIA: UN DiA MAS...

Llega la hora de irme a la cama. Ha sido un dia maravilloso o, no. Estoy tan cansado/a que no
tengo capacidad para mas. ¢ Desconecto o sigo conectado/a?

Voy a continuar un rato mas. Voy a darle un repaso, a modo de diario, a mi dia.

Nada mas sonar el despertador qué he hecho, cémo lo he apagado, cuantas veces. ¢Sé dénde
estoy? Para qué me levanto, cual es la primera emocion que se me viene a la mente, dénde la
siento, en qué parte de mi cuerpo, cudl es el primer pensamiento, qué sentimiento es el que
justamente me hace levantarme de la cama.

éVoy al baiio o pongo antes que nada un café, piensas “yo sin un café no arranco”, cuando
entras al bano, te miras al espejo, te ves? Quiero decir, qué piensas, qué sientes, qué te dices.
éCuando te ves, eres la persona que quieres ver?

¢Como vas al trabajo, andando, en coche, en transporte publico? Durante el trayecto, qué me

digo, en qué voy pensando, en mi, en mi familia, amigos, companfieros de trabajo, mis jefes, o,

simplemente me dejo llevar y observo el mundo pasar. 6bservo las personas, tienen gestos de
bondad o acritud con el entorno. Es el paisaje que qui ro ver.

Parate justo delante de la puerta antes de entrar
pensamiento se te pasa por la mente antes de
directivo, es la Organizacidn, es la forma de tr
fisico, el clima laboral. Qué valor voy a aport
para todos ellos, se tiene en cuenta mi per

rabajo. Qué emociodn sientes, qué

ar. Es un compafiero, es un paciente, es tu
jar, la organizacidn de las tareas, el espacio

o a la Organizacidn, siento que soy importante
, estoy suficientemente preparado.

Después de pensar conscientemente en
terminar mi jornada de trabajo con ma

esto, como estd mi energia, seré capaz de
enos energia.

Salgo por la puerta después de una |
espera el resto del diay como me a
suficiente energia para continuar.
recarga, acaso soy yo mismo?

o corta jornada, qué pienso, qué siento, qué me
a emocionalmente pensarlo. Llego a casa con la
hago para recargar mi energia, équé o quién me la

éYa en casa, consigues descon
si tu emocion y sentimientos
trabajo?

r del trabajo o por el contrario contintas en élI? ¢Reconoces
cambiado o sigues inmerso en la misma que sentias en el

Bueno, basta ya de pensa ora toca dormir, ¢ puedo? O sigo conectado...

sl TUV/E/z'As UNA BARITA MAGICA, QUE CAMBIARIAS DE TU DIA

) y o .
Has podido responderte a todas las preguntas o necesitas informacion acerca de tus
emociones, sentimientos, aptitudes, valores, creencias, pensamientos...
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AUTOCONOCIMIENTO:
HERRAMIENTA: Rueda de la vida.

La rueda de la vida sirve para que tengas una visién general de tu vida. En ella puedes detectar
desequilibrios o dreas de mejora, asi como aquellas en la que te encuentras genial.

Valora del 0 al 10 cémo te encuentras en la actualidad en cada area de tu vida.

e (Qué sientes al ver la rueda:

e Con qué AREA quieres empezar a trabajar:

e Cuando vas a empezar:

e Qué puntuacion te gustaria conseguir:

e Qué te falta o qué debes hacer para conseguirla:

e Cual es la primera accién que vas a iniciar para ello...

A qué te comprometes para la siguiente vez que te pongas delante de la rueda:

Espiritualidad

N
= ifitfie N

Salud

Dinero

Formacion < /Crecimiento
personal
SZP nae Avaigos
superacion
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MOTIVACION:

HERRAMIENTA: Sintomas del Sindrome o apatia amotivacional:

APATIA: Estado de desinterés con tintes de tristeza sin llegar a la depresidn.
DISMINUCION DE LA CONCENTRACION: Dificultad para prestar atencion.
PASIVIDAD: Sujeto pasivo de todo lo que le rodea.

ASOCIAL: Ganas de estar solo.

DIFICULTAD PARA SENTIR EMOCIONES.

FALTA DE VOLUNTAD: Abulia.

INCAPACIDAD DE DISFRUTAR: Anhedonia.

DISMINUCION Y FALLOS DE MEMORIA: A corto plazo.

. DIFICULTAD PARA REALIZAR TAREAS COMPLEJAS.

10. DESIDIA: Pocas ganas de trabajar, estudiar o hacer ejercicio.

11. INHIBICION DE LA VIDA SEXUAL.

12. IMPOSIBILIDAD DE PLANIFICAR. SIN OBJETIVOS O METAS.

L ooNOUL R WNR

¢CON CUANTOS SINTOMAS TE RECONOCES?
ENTONCES, DIRIAS QUE...
¢PADECES EL SINDROME O APATIA AMOTIVACIONAL?

¢Qué crees que necesitas para cambiar?

EL SINDROME DE BURNOUT

El sindrome de burnout es el resultado de la
combinacion de diversos factores laborales,
personales e institucionales, que llevan al
individuo a una situacion de estrés
mantenida en el tiempo, hasta el punto del
agotamiento de sus recursos. Las
profesiones sanitarias, como profesiones
asistenciales, se encuentran expuestas a
muchos de estos estresores, siendo
consideradas grupo de alto riesgo. Las
repercusiones del mismo en la salud fisica y
mental del trabajador suponen un gran
problema, que influye en la calidad de Ia
asistencia y ocasiona grandes costes a la
organizacion.
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HERRAMIENTA: RECONOCIENDO EMOCIONES Y SENTIMIENTOS

Provocado

\ndecis©

al Atormentado

Aterrado Avergonzado
Entretenido Anhelante
Curioso Abrumade

Felicidad

A
Poderoso

Valiente
0Soi0WY

éCon qué emocion te identificas ahora mismo?
¢Es una emocién o un sentimiento?

¢En qué lo diferencias?

HERRAMIENTA: DIARIO EMOCIONAL:

FECHA LUGAR ACONTECIMIENTO SENSACION INTENSIDAD EMOCION PENSAMIENTO EXPRESION CONSECUENCIA SENTIMIENTO
CORPORAL BASICA
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AUTOCONCEPTO: PERCEPCION QUE TIENES DE TI MISMO EN RELACION CONTIGO
HERRAMIENTA: ESPEJO: del libro “Tu verdadera Joya eres TU” de Luisa Amate:
OBIJETIVOS:

- Descubrir qué autoconcepto tenemos sobre nosotros mismos.

- Reconocer las emociones que sentimos al mirarnos.

- Reconocer los sentimientos que nos produce mirarnos.

- Toma de conciencia de nuestra postura corporal, que también nos habla de
emociones.

Mirate al espejo con amor:

Segun Nazaret Castellanos (neurocientifica) cuando miramos a alguien a los ojos nos parece
mas bello o atractivo. En el afio 2015 la universidad de Londres explord por qué cuando
miramos a alguien a los ojos éste nos parece mas atractivo.

En sus experimentos los voluntarios tenian que valorar sus sensaciones cuando estaban con
una personay le miraban a los ojos y compararlas a la situacion de hablarse sin mirarse. Las
estadisticas mostraron que las personas se sentian mejor cuando se miraban a los ojos, y
mejoraba su apreciacion de la otra persona.

Al mirarnos a los ojos aumenta la actividad del area estriada central, y cuanto mayor sea,
mayor es la sensacién placentera que sentimos.

Recientemente se han identificado varias zonas en el cerebro que responden a lo que se
conoce como “anclaje de la mirada”.

Mirar a los ojos no sdlo incrementa nuestra sensacién placentera, también mejora la Empatia,
nuestra capacidad de memoria y atencion.

“Te estoy escuchando”.
“Escichame con los ojos”

Video YouTube de Alex Rovira: La mirada apreciativa. Dice que tu mirada puede transformar a
las personas. ¢Por qué no mirarnos a nosotros mismos?

Ejercicio diario: Cada vez que pases delante de un espejo, mirate a los ojos y di cuanto te
amas.

HERRAMIENTA: EL ABANICO DEL AUTOCONOCIMIENTO EXTERNO

Coje un folio en blanco y déblalo en forma de abanico. Ahora escribe en cada doblez varias
caracteristicas que crees que definen al companero que tienes al lado.

HERRAMIENTA: LA SILLA DE LA AUTOESTIMA

Recibe los elogios de todos tus compaiieros. Te sientas en una silla con los ojos vendados y tus
compaiieros se van acercando de uno en uno.
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RECOMENDACIONES DE OTRAS HERRAMIENTAS DE AUTOCONOCIMIENTO:

HERRAMIENTA: LA VENTANA DE JOHARI: Sirve de ayuda para que formes una idea de muchos
de tus comportamientos y quizas también te ofrezca alguna sugerencia para abordar las

dificultades en tus relaciones interpersonales.

HERRAMIENTA: ENEAGRAMA: test de personalidad
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DESCUBRIENDO NUESTRA ESENCIA:
Piramide Neurologica

VISIBLE A LOS DJOS

ENTORNO (Un pequefio trocito de hielo)

- > una pequefiisima parte de qulenes somos
ACTITUD
APTITUD
EDUCACION ¥ FORMACION

EXPERIENCIAS
cOMO nqus COSA
) INVISIBLE A LOS OJOS

C,_BE_.E N C.I AS :- (Una gran masa de hielo)
NTALERES
IDENTIDAD ‘i* s

UNA STLECCION DE MIS VALORES MAS IMPORTANTES
(QuUIEN SOY YO

TRANSPERSONAL

{QuUItN SOY YO REALMINTET ) v

(PO% QUE ESTOY AQUA » /

& el
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HERRAMIENTA: DAFO

Descubre cuales son tus Fortalezas, tus Debilidades, las Oportunidades y las Amenazas

Analisis DAFO personal:

Fortalezas Amenazas

& Queé atributos me permiten gene una ventaja ¢ Qué aspectos externos me dificultan llegar

competitiva sobre el resto de mis competidores? a mi meta personal?

= Situaciones negativas externas a la persona.

- Elementos internos y positivos
= :0ue ofrecen mis competidores?
- Capacidades y actitudes propias y
singulares = Amenazas que pueden dificultar la adaptacion
al entorno
- Accion: Explotar fortalezas
aprovechando las oportunidades = Accion: Afrontar las amenazas apoyandote en

las propias fortalezas

Debilidades Oportunidades

me suponen un obstaculo & Qué aspectos externos me ayudan a
o de mis competidores? impulsarme a conseguir mis objetivos?

= Elementos, recursos, habilidades... que
constituyen una barrera para lograr las propias
metas.

= Factores positivos que se generan en el
entorno.

) ) . ~ « Recursos que acercan a conseguir la propia
* Qué perciben los demas como debilidades?

meta.
= Accion: Corregir estas debilidades
aprovechando las oportunidades.
p Proyecto:
ANALISIS DAFO
Aspectos Negativos Aspectos Positivos
Debilidades Fortalezas
Factores
internos
Amenazas Oportunidades
Factores
externos
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VALORES: EL MOTOR QUE TE PONE EN ACCION. ¢ HACIA DONDE TE MUEVES?

HERRAMIENTA: RECONOCIENDO TUS VALORES.

> Valores Humanos Universales

AMOR

Gratitud
Alegria
Amabilidad
Amerosidad
Amistad
Autocuidade
Ayuda
Belleza
Bondad
Compartir
Compransién
Compasién
Centendén
Contento
Cuidado
Dedicacion
Devecién
Dulzura
Entendimiente
Empatia
Felicidad interior
Generosidad
Humanismao
Inocencdia
Libertad
Nebleza
Paciencia
Patriotismo
Perdén
Pureza
Simpatia
Sinceridad
Suavidad
Ternura
Tolerancia

VERDAD RECTITUD
Autenticidad Autoayuda
Autoconocimiento Autoconfianza
Autoindagacién Buen comportamianto
Autoanilisis Buena administracién
2"“" &Idi I.d“j :" s del dinero
apaci e comprensién
Ca]pacldad de observacién E:::::;da
E:;q.:::;. Confiabilidad
Curiosidad Deber
Discernimiento Dignidad
Espiritu de investigacion Desapego
Espiritu de ind 5 Di i
Exactitud Discipling
) Ecuanimidad
Honestidad Exfost
Henradez G
Humildad )
Igualdad Gratitud
Imparcialidad Honradez
Justicia Iniciativa
Objetividad Integridad
Integridad Liderazgo
Interés por el conocimiente Limpieza
Optimema Moralidad
Razonamiento Obediencia
Respeto por creencias Orden
yreligiones
Secularismo Perseverancia
ido de Prudenci
Sinceridad Puleritud
Sintesis Puntualidad
Veracidad Regularidad
Respeto
Responsabilidad
Sacrificio
Sentido del honor
Servicio
Simplicidad
Sociabilidad
Solidaridad
Uso adecuado del tiempo
Vida saludable

PAZ

Aceptacion
Autoaceptacion
Autoconfianza
Autocontrol
Autodisciplina
Armonia

Buen humor
Calma

Caridad
Comprension
Concentracién
Constanda
Contento
Contemplacion
Disciplina
Ecuanimidad
Equilibrio
Esperanza
Felicidad
Flexibilidad
Fortaleza
Humildad
Modestia
Optimismo
Paciencia
Prudencia
Pureza
Reflexién
Respeto por uno mismo
Serenidad
Silencieo interior
Simplicidad
Tranquilidad

NO VIOLENCIA

Abstenerse de cafiar
Aceptaciénde otras
culturas y religiones
Amabilidad

Amor universal
Autosacrificio

Ayuda

Ciudadania
Compasién
Comprensién
Comunicacién
Consideracién
Cooperadén

Cortesia

Ecologia

Empatia

Fraternicad
Hermandad

Igualdad

Incapacidad de dafiar
Justicia

Lealtad

Limite a los deseos
Moderacion
Moralidad
Participacion responsable
Patriotismo

Respeto porla vida
Respeto al pensamiento
Respeto porlas leyes
Responsabilidad Social
Servicio a los demds
Solidaridad

Tolerancia

Trabajo en equipo
Unidad

Uso adecuadode los recurso
no renovables

Elige 1 valor de cada tabla y ponlo en orden de importancia para ti.

VALOR QUE HACE QUE SEA FUNDAMENTAL PARA Tl
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TU IDENTIDAD, TU SER, TU ESENCIA:
HERRAMIENTA: LINEA DE LA VIDA

Cuéntate a modo de biografia cudles han sido los momentos, personas, libros, cuentos... que
han provocado un cambio en tu SER para que hoy seas quién eres y si puedes recordar cuando,
mejor:

| | | | 1 | |
| | | ] ] ] T >

TRANSPERSONAL: AUTORREALIZACION
HERRAMIENTA: MISION, VISION Y VALORES

MISION: ¢Para qué existimos? ¢Qué sentido tiene mi existencia? éQué aporto yo a la sociedad,
al mundo?

VISION: ¢Cémo me veré dentro de un afio? ¢ Qué quiero conseguir? éQué objetivos tengo?

VALORES: ¢Bajo qué valores voy a actuar?

Si volvemos a la hoja de inicio, la primera herramienta: TOMA DE CONCIENCIA: UN DiA MAS,
sabrias responderte a todas las preguntas, sabrias reconocer tus emociones, pensamientos y
sentimientos en un dia normal en tu vida...bajo qué valores te mueves, qué creencias te
limitan o te potencian, para qué te has levantado hoy...
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SESION 2: EMOCIONATE COMUNICANDOTE

HERRAMIENTA: TEST DEL CANAL DE APRENDIZAJE DE PREFERENCIA EN PNL (VAK)

Lee cuidadosamente cada oracion y valora del 1 al 5 (siendo 1 casi nunca, 2 rara vez, 3 a veces,
4 frecuentemente y 5 casi siempre) lo que el significado de la frase coincida contigo.

ASPECTO VALOR

1. Puedo recordar algo mejor si lo escribo

Al leer, oigo las palabras en mi cabeza o leo en voz alta

Necesito hablar las cosas para entenderlas mejor

BN

No me gusta leer o escuchar instrucciones, prefiero simplemente comenzar a hacer las
cosas

Puedo visualizar imagenes en mi cabeza.

Puedo estudiar mejor si escucho musica.

Necesito recreos frecuentes cuando estudio

X NN

Pienso mejor cuando tengo la libertad de moverme, estar sentado detrds de un
escritorio no es para mi.

9. Tomo muchas notas de lo que leo y escucho.

10. Me ayuda mirar a la persona que estad hablando. Me mantiene enfocado.

11. Se hace dificil entender lo que una persona esta diciendo si hay ruidos alrededor.

12. Prefiero que alguien me diga como tengo que hacer las cosas que leer las instrucciones.

13. Prefiero escuchar una conferencia o una grabacion a leer un libro.

14. Cuando no puedo pensar en una palabra especifica, uso mis manos y llamo al objeto
“coso de esos”.

15. Puedo seguir facilmente a una persona que esta hablando, aunque mi cabeza esté
hacia abajo o me encuentre mirando por una ventana.

16. Es mas facil para mi hacer un trabajo en un lugar tranquilo.

17. Me resulta facil entender mapas, tablas y graficos.

18. Cuando comienzo un articulo o un libro, prefiero espiar la ultima pagina.

19. Recuerdo mejor lo que la gente dice que su aspecto.

20. Recuerdo mejor si estudio en voz alta con alguien.

21. Tomo notas, pero nunca vuelvo a leerlas.

22. Cuando estoy concentrado leyendo o escribiendo, la radio me molesta.

23. Me resulta dificil crear imagenes en mi cabeza.

24. Me resulta atil decir en voz alta las tareas que tengo para hacer.

25. Mi cuaderno y mi escritorio pueden verse un desastre, pero sé exactamente donde esta
cada cosa.

26. Cuando estoy en un examen, puedo ver la pagina en el libro de textos y la respuesta.

27. No puedo recordar una broma lo suficiente para contarla luego.

28. Al aprender algo nuevo, prefiero escuchar la informacion, luego leer y luego hacerlo.

29. Me gusta completar una tarea antes de comenzar otra.

30. Uso mis dedos para contar y muevo los labios cuando leo.

31. No me gusta releer mi trabajo.

32. Cuando estoy tratando de recordar algo nuevo, por ejemplo, un nimero de teléfono
me ayuda formarme una imagen mental para lograrlo.

33. Para obtener una nota extra, prefiero grabar un informe a escribirlo.

34. Fantaseo en clase.

35. Para obtener una calificacion extra, prefiero crear un proyecto a escribir un informe.

36. Cuando tengo una gran idea, debo escribirla inmediatamente, o la olvido con facilidad
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RESULTADOS

1. 2. 4.
5. 3. 6.
9. 12. 7
10. 13. 8.
11. 15. 14.
16. 19. 18.
17. 20. 21.
22. 23. 25.
26. 24. 30.
27. 28. 31.
32. 29. 34.
36. 33. 35.
TOTAL VISUAL TOTAL AUDITIVO TOTAL KINESTESICO
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ALGUNOS PREDICADOS QUE SE
UTILIZAN DE FORMA FRECUENTE

VIsSuAL AUDITIVO KINESTESICO NEUTRAL
VER ESCUCHAR SENTIR PENSAR
Imagen Me suena Célido Decidir
Pantallazo Mencionar Aburrido Motivar
Aparecer Me pregunto Algo firme Entender
Mirar Estar a tono Presionar Planificar
Imaginar Resonante Apretar Conocer
Enfocar Remarcar Frialdad Considerar
Claro Grutar Estrés Aconsejar
Brumoso Nota falsa Insensible Deliberar
Perspectiva Oral Mueve Desarrollar
@ Panorama Hacer eco Adormecide Crear
Apariencia Soy todo oidos Tomar Dirigir

é’l‘fi:r/"\::j Esclarecer Hablar Rudo Anticipar

www.nuevaimpronta.com
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. COMO PERCIBIMOS EL MUNDO: /

_— No vemos el mundo como es sino como S(;I’IOS nosotros

el mapa NO ES EL TERRITORIO

SELECCION DE DATOS

INTERPRETACION
0 EXPLICACIONES ESTADO FiSICO

OPINIONES o JUICIOS ESTADO EMOCIONAL
ADOPTAR CREENCIAS

>r

anales de Percepci
VISUAL
AUDITIVO
KINESTESICO* PERCEPCION PROCESO DE PENSAMIENTO s CONDUCTA
jora V Reprosentacion interna Escalera de Inferencias — rba\
Verbal y No ve

COMUNICACION INTERNA:

HERRAMIENTA: MINDFULNESS

Tu atencidn es la llave que te va a permitir desarrollar tu conciencia
y, por tanto, tu capacidad de regular tus emociones.

Mindfulness es una palabra anglosajona que significa atencién plena.

En palabras de Jon Kabat-Zinn, mindfulness consiste en “prestar
atencion de manera intencional, experiencial, sostenida y sin juzgar
al momento presente” ... “observar sin juzgar” ... “sentir”.

Formas en las que puedes practicar esta técnica:

e Contemplar: una flor, un paisaje, tu piel...

e Respirar: observando cémo entra y sale el aire de tu cuerpo, prestando atencién a un
punto concreto (fosas nasales) o una sensacion (frescor del aire que entra y la calidez
del aire que sale) o a tu estdmago (como se expande y se contrae).

e Escuchar: prestando atencidn a todos los sonidos que percibes de tu alrededor.

e Caminar: sentir los movimientos y sensaciones de tus piernas, musculos y pies al
caminar muy despacito.

e Comer: esta es una de las modalidades que me gusta especialmente. Consiste en
disfrutar de un alimento con los 5 sentidos llegando a sentir incluso cdmo nos nutre.

No es facil, requiere mucha practica. Tu mente se resistira y te tendera todo tipo de trampas

” n u

diciéndote “esto es una pérdida de tiempo”, “qué tonteria”, “con la pila de cosas que tengo

2 u

qgue hacer”, “qué aburrimiento” ...
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Beneficios de practicar Mindfulness:

e Te ayuda a regular tus emociones.
e Al entrenar tu atencidn, podras centrarte mds facilmente en cualquier cosa que te
propongas y por lo tanto podrds mejorar tu rendimiento.
e Desarrollaras tu capacidad de “darte cuenta” de tus pensamientos y adquiriras el
poder de “dejarlos pasar” sin mas.
e Adquiriras mas libertad para dirigir tu atencién hacia lo que te hace sentir bieny
desechar aquello que te hace sentir mal o te limita.
e En el plano de la salud, reduce muchos sintomas e incrementa el porcentaje de
recuperacion de diversas enfermedades...
e Y.. muchos mias
Importante: Cuando empieces a practicar Mindfulness y...te des cuenta de que te has
distraido, iALEGRATE, SIGNIFICA QUE ESTAS EMPEZANDO A SER CONSCIENTE Y A DIRIGIR TU
ATENCION!

COMUNICACION EXTERNA:

HERRAMIENTA: RISOTERAPIA

“EL HUMOR ES LA UNICA CAPACIDAD DIVINA DEL INDIVIDUO”
HERRAMIENTA: ES IMPOSIBLE NO COMUNICAR
El juego consiste en controlar las emociones de la risa y el paso de una a otra.

Se hacen 2 equipos: uno debe estar serio mientras el otro comenzara a reir a la seiial del
monitor. Se deberdn intercambiar los papeles a la sefial del monitor de una manera muy
rapida.

Aunque las risas sean falsas al principio, pronto empezaran a ser reales.

Habrd que comprobar la capacidad que tenemos para pasar de un estado emocional a otro.

COMO MEJORAR NUESTRA COMUNICACION: Acompasar, calibrar y establecer rapport

1. ACOMPASAMIENTO
Cuando existe una buena comunicacion entre las personas surge una especie de mimetismo en
la conducta.

Este fendmeno, que se conoce en PNL como acuerdo o relacidn, puede establecerse y
favorecerse a través del acompasamiento.

En términos de PNL, acompasar significa poder expresar el mismo contenido de una frase que
se ha dicho utilizando palabras distintas y el mismo sistema representacional que la persona
que tienes delante.

HERRAMIENTA: “MIMO”.
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2. CALIBRACION
Un paso importante para adquirir la maestria en las técnicas de PNL es ejercitarse en la
observacién, en un proceso que se llama CALIBRAR. Calibrar significa reconocer una serie de
signos externos, facilmente observables, que definen nuestra CONDUCTA.

Al calibrar, reconocemos una serie de signos externos de una persona que delatan un cambio
interno en ella. Estos signos son CONDUCTAS. En PNL conducta se define como:

“todas las representaciones sensoriales que una persona experimenta y expresa (interna y/o
externamente) y de las que hay evidencia disponible para un observador externo”.

Distinguimos dos tipos de conductas que se manifiestan a través de nuestro sistema
neuroldgico:

A. LA MACRO CONDUCTA: es manifiesta y facilmente observable, como conducir un
coche, hablar, pelear, montar en bicicleta, bailar...
B. LA MICRO CONDUCTA: incluye fendmenos mas sutiles como el ritmo cardiaco, tono de
voz, cambios en el color de la piel, dilatacién de las pupilas, se le eriza la piel...
De aqui se derivan dos conceptos muy importantes en la comunicacion:

1. LA INCONGRUENCIA: se manifiesta en la no correspondencia entre lo que pensamos y
sentimos y lo que manifestamos verbal y corporalmente.
2. LA CONGRUENCIA: existe en la comunicacion cuando todos los canales de expresion
transmiten el mismo mensaje, armonizando el estado interno y la conducta.
Cuando entre el inconsciente y el consciente existe conflicto, ambos tienden a sabotearse y
esto afecta al comportamiento. Para poner paz entre las partes podemos seguir la siguiente
estrategia:

1. Identificar la incongruencia.
2. Aceptarla.
3. Integrar las partes.

HERRAMIENTA: IDENTIFICA LA INCONGRUENCIA

Elige alguna situacion de la vida cotidiana y vamos a llevarla al terreno que queramos para
demostrar que la ACTITUD es lo mds importante.

Cuéntala en voz alta llorando como si fuera algo dramatico.
Cuéntala en voz alta cantandola al ritmo que desees, pero sin preocupacion.

Cuéntala riéndote como si fuera lo mas divertido del mundo.
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3. RAPPORT
El Rapport es el encuentro con un individuo y su modelo de mundo.

Cada persona percibe las cosas de una forma determinada y las comunica a los demas a través
de su propio mapa. Si partimos de la base de que SENTIMOS EMPATIA a través de las
similitudes, encontrarnos en el mapa de la otra persona nos facilita la CONEXION CON EL.

Conseguir rapport, mas que una técnica, es un arte, porque no se consigue la comunicacién no
verbal haciendo un reflejo mecanico de las posturas y gestos de la otra persona, hay que estar
alli con el “alma” saliendo por un instante de nuestro mapa para contactar con el modelo de
mundo de la otra persona, acompasando y calibrando discretamente. LIDERANDO y
acompainando de manera que, el otro llegue a su objetivo haciendo emerger sus propios
recursos y generando nuevas opciones para alcanzarlo, proporcionando comodidad, confianza
y entendimiento.

El rapport se consigue copiando lo que el otro hace con el maximo respeto para que no se lo
tome como una burla, ya que lo que pretendemos conseguir es mds bien un sentimiento de
concordia entre los dos.

HERRAMIENTA: ESCUCHA ACTIVA
PROTOCOLO PARA LA COMUNICACION:

1. CALIBRAR CORPORALMENTE
Respiracion, gestos, posturas...

1. IDENTIFICAR SISTEMAS REPRESENTACIONALES QUE SE EMPLEAN:
A. Predicados.

Movimientos oculares.

Caracteristicas de la voz.

Estructura del metamensaje.

Posicién perceptiva.

. Utilizacidn del metamodelo del lenguaje.

2. ACOMPASAMIENTO:

e Corporal: directo o espejado.

e Predicados.

Tmo O ®

Estructura del mensaje.

3. EL OBJETO FINAL ES OBTENER RAPPORT:
e Comunicacion fluida y sin barreras.

4. VERIFICACION DEL RAPPORT: Realizar un cambio de postura verificando si la persona
le sigue.
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SESION 3: EMOCIONATE RELACIONANDOTE
HERRAMIENTA: ARBOL DE LA VIDA

Dejar huella

Sobre qué valores queréis comenzar a trabajar

Qué cultura queréis mostrar al paciente, entre vosotros y a vuestra familia

EQUIPO DE ALTO

Reconéctate
RENDIMIENTO
con tu
= RESPETO:
= Mirar quédckl)n r(\jos diferencia, potenciarlo y ponerlo al Ilesenciall

= ADMIRACION:

®» | aadmiraciéon pone en marcha de una manera
inconsciente el mecanismo de Imitaciéony de una
manera consciente la capacidad de transformar a los
demads.

= AFECTO PROFUNDO:

= FEntender el Amor como la Energia de la confianza, la
Energia del compromiso, la Energia de la
transformacion, la Energia del didglogo.

EMOCION .

Mari Carmen Cobo
DUE, Experta en Coaching y PNL
mccobo72@gmail.com
607727565

AMOR = ENERGIA = EMOCION QUE NOS UNE

TEORIA DE SISTEMAS

“EL TODO ES MAYOR
QUE LA SUMA DE LAS
PARTES”

EL EQUIPO COMO UN SISTEMA |
DENTRO DE UNA ORGANIZACION

Un SISTEMA es un conjunto de
partesque funcionan como una
sola entidad, unidos por alguna
forma de interaccion o
inferdependencia
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Cultura
Organiza jonal ) experiencia

CULTURA Vi a2
ORGANIZACIONAL = eI

\

CONJUNTO DE VALORES, CREENCIAS,
COMPORTAMIENTOS, COSTUMBRES Y ACTITUDES QUE
RIGEN EL COMPORTAMIENTO DE LOS PROFESIONALES
DENTRO DE UN EQUIPO MOSTRANDO LA
“PERSONALIDAD" DEL MISMO

HERRAMIENTA: DETECTANDO CREENCIAS LIMITANTES EN EL EQUIPO

ES LA PERCEPCION Y EL SENTIMIENTO DE CADA
UNO DE LOS PROFESIONALES CON RESPECTO A
LA CULTURA DE UNA ORGANIZACION O EQUIPO

CLIMA
ORGANIZACIONAL
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HUMANIZACION SE
ESCRIBE CON “H"

HUMOR: Con los otros. Esfuerzo y alegria son compatibles.
DRAMA +TIEMPO = COMEDIA. 3Quieres ir a la Luna con un
pesimista?

= HONESTIDAD:Coherencia, confianza. Objetiv o: gestion
emocional y coherencia en el lenguaje v erbal y no v erbal.

=» H/ALMA: 1° Reflexionar, 2° Facilitar, 3° Contagiar, 4° Sonreir,
reir, entusiasmar, 5° Entrenar, 6° Atrev erse, osar, asumir retos.

= HABIIDAD: Con entrenamiento se aprende y se mejora. El
talento llega tras 10.000 horas de practica. Es dificil ser un
buen profesional sin sudar la camiseta. s Cémo consigo
musculatura emocional? No es magia, es gimnasia.

= H/IMPETU, CORAJE, VALENTIA:Es un reto para v alientes,
atrevidos. “POR MI EMPIEZA EL CAMBIO"

= HUMILDAD: Asombrarse y sorprenderse, aprender y
AGRADECER, facilitar y acompanar.

= H/AMOR, BONDAD:Como la Energia de la Confianza, del
vinculo de Calidad y Calidez, la Energia del Compromiso, la
Energia de la Transformacion, la Energia del Didlogo. “LA
TERNURA Y LABONDAD SON LAS EXPRESIONES MAS SERENAS,
BELLAS Y FIRMES DEL AMOR".

= HECHOS: “Por sus hechos los conoceréis”. Pasar a la Accién.
Coherencia entre lo que digo y hago. Contagio Positivo
bidireccional.

MARCA PERSONAL DE LOS
PROFESIONALES DEL DISTRITO
SANITARIO DE ALMERIA

UNA PRESENCIA SERENA, JUGUETONA Y PLENA
EN EL "AQUI Y AHORA" que toma conciencia
del momento.

UNOS OJOS BRILLANTES, TRANSPARENTES EN LOS
QUE LOS DEMAS SE PUEDAN SUMERGIR COMO
EN UN OCEANO. Con valores coherentes,
apasionados, transmitiendo confianza. Con
objétivos en consonancia con la Organizacion.

NA ESCUCHA ACTIVA QUENO JUZIGAY
POTENCIA LO MEJOR DEL QUE HABLA. Con una
comunicacién efectiva, acompasando,
cohbrcndo y obteniendo chporf sabiendo
que “mi mapa no es el territorio”

UNA SONRISA QUE ACOGE Y UNA RISA QUE
CONTAGIA A TODO EL MUNDO ilusion.
Ofreciendo una Cultura Bcllma ‘salubre” que
sea ejemplo de AMABILI

HERRAMIENTA: NOTA DE PRENSA

Escribid una nota de prensa sobre los logros que habéis conseguido como equipo

Comenzad asi: LA UGC ......HA PUESTO EL CORAZON EN LA HUMANIZACION
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