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Talentos que hacen pais
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Sesion #5

LA VOZ QUE NUNCA CALLA
Influencia del tono interno en la interaccion
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lvette Consuelo Hernandez Avendano

COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO
EN COMUNICACION Y CUIDADO DE LA VOZ

@ Ihernandez@dcaespecialistas .com

@ 3168817008

Perfil profesional:

 Fonoaudidloga
 Master en comportamiento no verbal y deteccion de |la mentira

* Asesora en comunicacion ante medios y audiencias.
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TRANSFORMACION INTERIOR EL DIALOGO INTERNO COMO MUROS DEL SINDROME DEL
ECO DE LO SOCIAL IMPOSTOR
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¢ La voz que llevas dentro no es neuftral.
Tiene un fono que fe constfruye o te destruye

)

Sicdloga
Pionera en la investigacion
de la autocompasion
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Contenido

C} 01. Las voces gue habitan tu mente.

C> 02. El tono inferno como regulador emocional
y relacional.



( |dentificar el fono de voz
predominante en tu didlogo interno.

Comprender como el fono de
tu voz interna regula tus emociones,
tu cuerpo vy fus relaciones.

Aplicar herramientas concretas para

® o transformar el tono de tu voz interna
Obj etIVO y elegir la que te sostiene.
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sComo te hablas a ti mismo
cuando enfrentas un desafioe




@) Positiva SUMO.. WD

COMPANIA DE SEGUROS

educo

)
comunica Yy ¢

“Esta vez no puedes fallar,
la vez pasada no
hiciste lo suficiente”

1 3 bAsA 10 beor?
2,y o1 PASU lo peor?,

No vOy d poder manejdrio...
jVa a ser un desasire!
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e JuzgQ,
e Culpa
e Castiga

e Anficipa €l
peor
escenario

e Reltera el
fracaso.




©PosiTvA SUMO.. ) educo

Y
COMPANIA DE SEGUROS comunica y cultura preventiva

e JuzgQ,
e Culpa
e Castiga

Informativa /
Descriptiva

Evalio
sifuaciones.

Planifica el dio

e Anticipa €l fmn

oeor

escenario :
Ordena ideds
e Relterqg e objefivamente.

fracaso.
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Las tres voces que
habitan tu mente
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La voz autocritica
y eXigen‘l'e “Deberias haberlo hecho mejor”

“;Como se te ocurre decir eso?”

“Nunca vas a ser suficiente”

“Tienes que esforzarte
mas, esto no esta bien”

/ Se enfoca en Ios\

errores,
en los defectos.

Su tono es severo,

\_ perfeccionista. _J
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La voz autocritica
y eXigen'l'e “Deberias haberlo hecho mejor”

“sComo se te ocurre decir eso?”
“Nunca vas a ser suficiente”

\H’# | “Tienes que esforzarte v' Ayuda a superarnos, a ser
j mas, esto no esta bien responsqbles.

v Cuando se vuelve excesiva
es un juez implacable.

(" Se enfoca enlos ) v’ Genera sentimientos de
errores, ) o ]
en los defectos. culpa o insuficiencia.

Su tono es severo,

\_ perfeccionista. _J
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La voz motivadora
Yy envolvente
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“Tranquilo, tu puedes”

“Has superado cosas dificiles

antes”

“Este es otro reto mas”

“No necesitas ser perfecto,

solo presente”

/ Se enfoca en

obstaculos.

\_ compasivo.

\

concentrase y superar

Su tono es calido y

/
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La voz motivadora
y envolvente
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“Tranquilo, tu puedes”

“Has superado cosas dificiles

antes”

“Este es otro reto mas”

“No necesitas ser perfecto,

solo presente”

/ Se enfoca en

obstaculos.

\_ compasivo.

'\

concentrase y superar

Su tono es calido y

/

v" Funciona como un enfrenador
personal gue anima, sostiene e
Impulsa.

v Nos ayuda a crecer, a confiar
en nosotros mismos.

v Cuando se vuelve excesiva
niega la realidad o evita el
conflicto.

v Bien equilibrada, es la voz que
mas nos sostiene.
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La voz catastrofica
y ansiosa

7
“;Y si pasa lo peor?

ugsto va a salir mal, seguro
“No voy d poder manejarlo

todos se dan cuenta

H.Y si s
©" = de que no sé?”

/Se enfoca en el peor\
escenario posible.

Su tono es de urgencia,
\preocupqcién, miedo/
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La voz catastrofica
y ansiosa

v Se manifiesta mediante

u;y si pasa lo peor?” . ops
¢Y stpa pensamientos repetitivos.

ugsto va a salir mal, seguro

“No voy a poder manejario v Teme, anticipa peligros.
«;Y si todos se darll?c;uenta
se! o

de que no v Nos ayuda a crecer, a confiar

en nosotros mismos.

v Es Utll cuando hay unao
" se enfoca en el peor amenaza real, pues nos alerta
escenario posible. sobre esta.

Su tono es de urgencia,

Y v El problema es cuando
\preocupomon, m|edo/

se dispara sin motivo y nos llena
de ansiedad y rumiacion.
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El tono interno como
regulador emocional
y relacional

-Lo que dicen los estudios cientificos-
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Departamento de sicologia - U. de Harvard

©

. (2022)

e 65% de las

personas que
experimentan
pensamientos
autocriticos
Intensos fienen
un Mayor riesgo
de desarrollar
frastornos de
ansiedad.
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U. De Nueva York

e Agquellos con voz

Inferior negativa
reportaron
niveles
alarmantes de
estrées,
dificulfades para
concenftrarse y
senfimientos de
desesperanza.
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U. de Cambridge

2> (UNIVERSITY OF
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e Las personas

qgue practican
afirmaciones
positivas diarias
experimentan
mejoras en sus
niveles de estrés
Yy mayor
capacidad
paAra manejar
las adversidades
de la vida.
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El S.N. en modo aleria.
El cerebro libera cortisol, hormona del estrés.

El cuerpo se tensa: mandibula contfraida, hombros
subidos, respiracion superficial. Cuerpo Ja
encapsulado .

Lass relaciones: critico con los
demads, exigente, poco tolerante. El mismo juez que
levas dentro, lo proyectas hacia fuera.
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La voz catasirofica
en exceso...
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La amigdala se activa constantemente, se
entra en un bucle de rumiacion:
pensamientos repetitivos que no llevan a
ninguna solucion.

El cuerpo entra en alarma constante:
corazon acelerado, respiracion
enfrecortada.

Las relaciones: a la defensiva, ve
amenazas donde no las hay, malinterpreta
intenciones de los demas.

El miedo que llevas dentro, lo ves reflejado
en los ofros.
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La voz motivadora

en equilibrio... . . .
* El cerebro libera oxitocina y dopamina —

hormonas asociadas al bienestar y la
conexion.

* El cuerpo se expande: postura abiertq,
respiracion profunda, mirada presente.
Es el cuerpo habitado.

* Lasrelaciones: escucha activa, se esta
presente, hay conexion.

* La misma voz que te sostiene, te permite
sostener a los demas.
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El fono de nuesira voz interna
activa diferentes raomas del
sistema nervioso.

| O

| O

!

° activa el sistema
simpatico (lucha/huidal).

 |La catastrofe activa la alarma.

* La motivacion activo
el sistema de seguridad social,

que permite la conexidon con
los demads.
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Guias para entrenar
la voz que fe sostiene
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La meta no es eliminar ninguna voz,
sino equilibrarlas.

* Que la critica sea justa.

* Que la ansiedad sea una alerta.

* Que la motivacion sea constante.
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Guia 1: Transformar la voz critica en voz de aprendizaje

Cuando la voz critica te diga "Deberias haberlo
hecho mejor”, no la ignores. Preguntale:

v “sQueé puedo aprender de esto sin castigarme?e”

v “sQué haria un buen entrenador en este
momentoe”

v “sEs esto una exigencia justa o una humillaciong”
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Guia 2: Desactivar la voz catastrofica con el “peor escenario realista”

Cuando la voz catastrofica te diga "Va a ser un
desasfre’:

| .PregUntate: "sCudl es el peor escenario
REALISTAS”

Z.Luego: "sQué haria si eso pasara?2”

3.Luego: "sQué es lo mds probable que pase?”
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Guia 3: Potenciar la voz motivadora con un mantra personal

La voz motivadora se entrena con una frase
corta y poderosa que actives en momentos
clave. Por eilemplo:

"Puedo con esfo, paso a paso.”

“No necesito ser perfecto, solo presente.”

“He superado cosas dificiles antes.”
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La voz que nunca calla no va a desaparecer;

pero el tono con el gue te habla...

ilo eliges tul
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* https://psicologiaymente.com/clinica/tu-voz-interior-construye-o-
destroza-salud-mental
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Recuerda que Positiva tiene para ti
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Descubre campafas, novedades y tips en Seguridad y

N Salud en el Trabajo (SST) que te ayudaran a fortalecer tu
e w a tsA p p ' bienestar y la cultura de prevencion laboral.
®

iUnete y sé parte de la
comunidad de Positiva!

POSITIVA PREVENCION
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iSiguenos en nuestra
COMUNIDAD EDUCATIVA!
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Escanea el cédigo QR para entrar
a nuestro Canal de Whatsapp
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