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Sesion # 6

GESTION DE LA VOZ INTERNA EN MEDIO
DEL TEMOR
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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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_SESION 1: SESION 2: SESION 3:
EL HUESPED INVISIBLE - EL PUENTE ENTRE EL MI NARRATIVA PERSONAL - Mi
EL DIALOGO INTERNO PENSAMIENTO Y LA PALABRA IDENTIDAD Y MI MEMORIA

~ SESION 4: SESION 5.
3%%?83338@?&?&25_ . LA VOZ QUE NUNCA CALLA -

DIALOGO INTERNO Y LENGUA JE 'NFLUEENNCLK\ Iﬂ%gggglg\ffmo
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SESION 6:

GESTION DE LA VOZ INTERNA SESION 7: SESION 8:
EN MEDIO DEL TEMOR LAS VOCES QUE HEREDAMOS - EL FRAUDE IMAGINARIO - LOS
EL DIALOGO INTERNO COMO MUROS DEL SINDROME DEL

ECO DE LO SOCIAL IMPOSTOR

10

b
SESION 9: SESION 10:;
LOS CIMIENTOS DE LA PRISION DE REGRESO A LA CASA
INTERIOR - INFLUENCIA PROPIA - BASES PARA UN
CULTURAL Y EDUCATIVA DIALOGO INTERNO EDIFICANTE
Y AUTENTICO
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14 El valor no es la ausencia de miedo, sino la conviccion

de que hay algo mas importante que él. 2

NELSON MANDE




@ Prositiva. SUMO.. ¥ educo

COMPANIA DE SEGUROS

Contenido

C} 01. Las voces que se activan en el temor.
C> 02. El ruido externo alimenta el eco interno.

C> 03. Herramientas para sostenerte en la crisis.




Objetivo

|dentificar qué voz interna ‘
se activa en fi ante el miedo, R TN

el dolor o la incertidumbre Vi ' 376 4%

Aprender a filtrar la informacion
externa para gue no alimente
la voz catastrofica.

Aplicar herramientas concretas
pAara sostenerte y recuperar
el equilibrio en la crisis
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TERREMUTU
IEN GOLOMBIA

CARTS GE.A‘S
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iLa fierra se movio!
Y con ella, se movieron muchas cosas
dentro de nosoftros: la seguridad, la certeza,
la calma.

i3 | OB O B

AUTORIDADES REPORTAN EVACUACIONES PREVENTIVAS
¥ EVALUAN POSIBLES AFECTACIONES EN VARIAS REGIONES.
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@ Positiva. SUMO.. Weduco

Las voces que se activan
en el temor

Como el miedo, el dolor y la incertidumbre

despiertan nuestro didlogo interno predominante:
(Autocritico, catastrofico o motivador.)
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Deberias haber estado mas preparado.’
'No estas manejando esto bien.’

Los demas estan mas tranquilos,
squé te pasa a tie'
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La voz catastrofica y ansiosa

o Y sivuelve a temblare’
o 'gY sl pasa algo peore’

o '2Y sl no puedo manejar estoe’
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La voz motivadora y envolvente

o 'Esto es dificil, si... pero puedes con ello.’

o 'Respira. Vamos paso a paso.’

o 'Has superado cosas dificiles antes,
esta tambiéen.’
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El miedo es una respuesta biologica,
no una falla personal.
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* Tu vida

* Tusueno

®* Tus decisiones
El miedo es una respuesta biologica,

no una falla personal. * Tu manera de relacionarte
con los demas.
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°* No es que no puedas pensar.

Corteza * Tu cerebro estd priorizando la
prefron’ral supervivencia.
- ® Esto es normal.
Amigdala %
cerebral

* Podemos aprender a regularlo.
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El ruido externo alimenta
el eco interno

Como la saturacidon informativo
y las noficias falsas amplifican la voz ansiosa.

Estrategias para filfrar y proteger fu mente.
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Informacion
alarmante

\ =

2

— Nuestra capacidad de discernimiento se nubla.

Rumiacion

— No podemos distinguir bien qué es real y qué no.
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La sobreinformacion en crisis

Psicéloga Daniela Bordelois, Genera mas dano
experta en primeros auxilios psicologicos que bien

Activa

constantemente
sistema de alarma

No le da descanso
al sistema nervioso
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La sobreinformacion en crisis

Psicéloga Daniela Bordelois, Genera mas dano
experta en primeros auxilios psicologicos que bien

Activa
constantemente

sistema de alarma

No le da descanso
al sistema nervioso

5Qué informacidon has consumido
en las ultimas horas?e
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Recomendaciones concretas para filtrar

Elige fuentes oficiales y confiables.
Limita el tiempo de exposicion.
No compartas informacidon no verificada.

Busca espacios de silencio y respiracion.
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Herramientas para
sostenerte en la crisis

Practicas concretas para recuperar
el equillibrio, validar fus emociones
y cuidarte sin negar lo que sientes.
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4 herramientas
concretas
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Primera herramienta

Nombrar para apaciguar T ._n

Ahl esfa el 4
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| de profegerme

 Estaesla
L vozidel !

 temblor,
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Segunda herramienta [
Anclar el cuerpo
3.Lleva tu atencidn a la respiracién. Inhala
por la nariz, exhala por la boca, mas lento.
I |
|
2. Lleva una mano al pecho y otra al
vientre. Siente coOmo se mueven al respirar.
1 W Respiracisn Gonsciente
1. Planta tus pies en el piso. Siente el [ Fulihaslocts st b iy
contacto. 2. Exhalo lenle pot o boca, o naniz,
3. Repile de 3 a5 minules

FUENTE
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=lwY2xjawT3MK1wZGOmMAWVAdG4DYWVtAJEWAG)yaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRiBmFwcF9pZBAYyMijlwMzkxNzg4AMjAwODkyAAEeT9ilcNy
zIft HQI3R896VYyIxz-ET3gS48HVbKLGLFDMQAhpA9Qur-fLGYglA aem OlhjpX6jAmpCa-pS8DFEWBQ



https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
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Segunda herramienta /
Anclar el cuerpo

3.Lleva tu atencidn a la respiracién. Inhala
por la nariz, exhala por la boca, mas lento.

1

2. Lleva una mano al pecho y otra al
vientre. Siente coOmo se mueven al respirar.

L W Respiracisn Gonsciente
1. Planta tus pies en el piso. Siente el ? I Fubiskefussds gt enaiy
contacto. 2. Exhalo lerl por lo. beca o naniz,
3. Repite de3 o5 minutos
Le dices a tu sistema nervioso: 'Estoy aqui. e

Estoy en el presente. Puedo con esto.’

FUENTE

https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=lwY2xjawT3MK1wZGOmMAWVAdG4DYWVtAJEWAG)yaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRiBmFwcF9pZBAYyMijlwMzkxNzg4AMjAwODkyAAEeT9ilcNy
zIft HQI3R896VYyIxz-ET3gS48HVbKLGLFDMQAhpA9Qur-fLGYglA aem OlhjpX6jAmpCa-pS8DFEWBQ
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https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
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https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
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El anclaje corporal activa el sistema nervioso parasimpatico,
que es el gue nos ayuda a recuperar la calma y la conexion
CON NOSOTros MisMaos.

Creador de la

Stephen  SFE  Teoriq
Porges R Polivagal

—
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Tercera herramienta

Cambia la pregunta




Corteza
prefrontal

cerebral

©
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La psicologia cognitiva nos ensenao
qgue cambiar la pregunta cambia el
foco de atencion.

— Preguntas orientadas a la solucion
activan la corteza prefrontal.

— Preguntas orientadas al miedo
activan la amigdala.
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Cuarta herramienta

Tener una frase ancla

Frase corta para activar la voz motivadora en momentos de crisis. .

\

Esto es dificil...
Pero no me

gqueda grande Paso a paso.
Uno ala vez

Estoy aqui. Estoy a salvo

en estfe momento
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Cuarta herramienta

Tener una frase ancla

Frase corta para activar la voz motivadora en momentos de crisis. .

\

Esto es dificil...
Pero no me

gqueda grande Paso a paso.
Uno ala vez

Estoy aqui. Estoy a salvo

en estfe momento

Elige la frase que mds resuene contigo. Repitela tres veces en silencio,
con tono de un buen amigo.




e Escucha sin juzgar. No minimices
lo que siente.

¢ Valida su emocion. 'Es normal
sentir miedo, es una situacion

dificil.” /
fi
e Pregunta: sQué necesitas !
en este momentoe /

* No ofrezcas soluciones
rapidas. Ofrece presencia."

.
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comunica y cultura preventiva

COMPANIA DE SEGUROS
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Recuerda que Positiva tiene para ti
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o SUPERINTENDENCIA FINANCIERA
DE COLOMBIA

Para trabajadores de todas las empresas, areas y sectores // | N ISR
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COMPANIA DE SEGUROS
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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




@Prositiva SUMO.. Weduca

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




	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12
	Diapositiva 13
	Diapositiva 14
	Diapositiva 15
	Diapositiva 16
	Diapositiva 17
	Diapositiva 18
	Diapositiva 19
	Diapositiva 20
	Diapositiva 21
	Diapositiva 22
	Diapositiva 23
	Diapositiva 24
	Diapositiva 25
	Diapositiva 26
	Diapositiva 27
	Diapositiva 28
	Diapositiva 29
	Diapositiva 30
	Diapositiva 31
	Diapositiva 32
	Diapositiva 33
	Diapositiva 34
	Diapositiva 35
	Diapositiva 36
	Diapositiva 37
	Diapositiva 38
	Diapositiva 39
	Diapositiva 40
	Diapositiva 41
	Diapositiva 42
	Diapositiva 43
	Diapositiva 44

