REPIRACIO



> ESCUCHAR-

» ESCUCHAR AL OTRO/C

»La escucha activade si mismo y de las
personas con las que se interactla es un
pilar fundamental de la comunicacion
asertiva
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P Intentar cres

Mi cuerpo

Mi respiracion
Mi emocion

Mi pensamiento
Mi relato interior
Mi deseo

Mi eleccidon ( qué elijo trasmitir)




» Qué intentar hacer:

>

>

>

Asumir una postura activa

Mantener contacto visual

Adoptar una expresion facial de atencion e interes
Emplear incentivos no verbales

Procurar que nuestro interlocutor se sienta comodo/comoda

Escuchar la totalidad del mensaje



» Qué intentar observar:

» |dentificar los contenidos verbales
» |dentificar los sentimientos

» ldentificar momentos de cambio



» Quéy como intentar de
» Tono y volumen adecuados
» Parafrasear

» Uso de incentivos verbales

» Preguntar y resumir



» Qué intentar ev

>

v v v Vv Vv VY

Interrumpir
Juzgar
Sindrome de experto

Rechazar su historia

Contar tu historia
Contrargumentar

Ofrecer soluciones prematuras



>

>

Intentar:
» Repetir el mismo mensaje sin introducir ma
» Incorporar sefiales de empatia

» Sencillamente es lo que queremos 0 pensamos

Sugerencia: ver la posibilidad de un Compromiso viable:

>

>

Asumimos una parte de la peticion
Ofrecemos al interlocutor atender esa parte
No es una negociacién

NoO supone nuevas concesiones







RESPIRACION

» Armoniza
» Tomar concienciade si mismo (dolores,

» Fases:
» Inspiraciéon

» Retencién
» Exhalaciéon



RESPIRACION

Respirar de manera profunda oxigena 'y C
liberar angustia



e L AC A U
cerrados:

0 Exhala al méaximo todo el aire de tus pulmones

O Inhala lentamente y de manera profunda a la vez que
sacas el abdomen (coloca la mano sobre el abdomen
para notar como lo empujamos al coger aire).

Repetir ejercicio




1.
NARIZ LLEVANDO LO
ATRAS.

2. ESPIRAR POR LA BOCA A LA VEZ
QUE FLEXIONAMOS EL TRONCO Y
ACERCAMOS LOS CODOS.



CINTURA. INSP
PROFUNDAMENTE
POR LA NARIZ.

ESPIRAR Y AL
MISMO TIEMPO
HACER UN
MOVIMIENTO DE ,
FLEXION Y TORSION
HASTA TOCAR CON
EL CODO LA
RODILLA
CONTRARIA.




