SERLIDERS

CENTRO INTEGRAL FORMATIVO



clase n°16 del programa MASTER en PNL, un
espacio de creacion de posibilidades y logro de
resultados!
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. {BIENVENIDOS A LA
SEGUNDA PARTE ANO!
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"El camino no comienza de cero.

Comienza distinto, porque ya no
somos los mismos.

Volvemos con recursos, concienciay
alas mas fuertes, listas para seguir '
transformando nuestra realidad.” —
Maria Candida D’Amico
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Volvemos con presencia, proposito y
expansion...




CHECKIN de
Reencuentro...

“Regresando con todo lo
vivido”




"Volver no es solo llegar.
Es detenersey habitar.”



e Teinvito a detenerte un instante... - " ’
conscientemente, para reiniciar con 1 ‘
sentido... 5 €

* Cerra los ojos si lo sentis... 0
simplemente mira hacia abajo.

* Respira profundo... y acompafia con
algunas respiraciones mas.

* Preguntate internamente, y date unos
instantes para que aparezcan las

respuestas: e ——

o — ;Estoy aqui y ahora, presente en
mi clase del MASTER?

e — ;Qué traigo conmigo desde este
receso?

* Cuando las respuestas hayan llegado,
te invito suavemente a abrir los 0jos.






Elegi un numero,
descubri la pregunta
y comparti tu
respuesta...




1-¢,Qué fue lo mas
lindo de estas
vacaciones o del
receso?

2-; Qué fue lo mas
desafiante?

3-¢, Qué aprendiste
de vos en este
tiempo?

4-; Qué fue lo mas
colorido de estas
vacaciones?

5-4,Qué fue lo mas

ruidoso y que fue lo
mas armonioso?

6-4,Qué fue lo mas
aromatico y que fue
lo mas relajante?

7-¢,Con qué palabra
0 imagen resumirias
tus vacaciones o
este tiempo de
pausa?

8-4,Qué soltaste o
dejaste atras durante
este receso?

9-¢Qué
descubrimiento
hiciste sobre vos
misma/o que te
sorprendi®?

10-¢ Qué traés con
VOS para poner en
juego en esta
segunda parte del
ano?

11-4,Con qué energia

te gustaria atravesar

esta segunda parte
del ano?

12-; Qué intencién
positiva querés
plantar hoy para esta
segunda mitad del
ano?




Reordenando
la Segunda
parte del
anao...

Para fortalecer y nutrir
el aprendizaje




Exploramosy
Compartimos - Actividad
Cine & PNL

“A veces una escena nos muestra lo que
un espejo no. A veces un personaje en
pantalla nos revela un aspecto de
nosotros que estaba esperando ser
reconocido.”

Esta es una invitacion a mirar con lentes
de PNL...Aintegrar lo visto, a resignificar
lo vivido, y a seguir aprendiendo a través
del arte, del cuerpo, del lenguaje y del
corazon.




Reflexion Integrativa con
Lentes de PNL

* ;Qué descubrieron de ustedes
mismos al observar estas escenas
con los lentes de la PNL?

* ;Qué nuevas comprensiones
emergieron sobre la PNL al verla en
accion a través de los personajesy
las situaciones?

* ;Qué distinciones de la PNL
cobraron vida frente a ustedes?

 ;De que se dieron cuenta que antes
no veian con tanta claridad?

« ;Qué creencias, valores,
estrategias, etc., quedaron al
descubierto?




Les Presentamos a:
SIN AJl




SIN AJi es Nuestra Clave para
Observarnos, Escucharnos e
Interactuar con Respeto

SIN AJi:
*Sin Aconsejar

*Sin Juzgar
* Sin Invadir




e “Sin AJI” es una herramienta creativa que
nos ayuda a recordar como mantener
limpios nuestros canales de
comunicacion.

* Nos invita a estar presentes desde el
respeto profundo, sin querer corregir,
salvar o dirigir la experiencia del otro.

« Creamos asi espacios donde cada voz
puede florecer sin interferencias.




* SIN AJi: Una brdjula simple y
poderosa para cuidar los
vinculos y crear espacios
seguros de comunicacion.







VIDEO

Te invitamos a ponerte comodo/a para
disfrutar del siguiente video...
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PUESTA EN COMUN
para la reflexion y el compartir de los videos



“Me hago responsable de mi propia
existencia.” —Virginia Satir




Declaracion de Autoestima \

"Yosoyyo" .

de Virginia Satir: ,5




En todo el mundo no hay nadie
exactamente como yo, aunque hay
personas que tienen partes que se parecen
a mi. Por lo tanto, todo lo que sale de mi es

auténticamente mio, porque yo solo lo

elegi.




Sélo yo soy responsable de mi cuerpo y de lo que éste h
incluyendo mis ideas y pensamientos; mis 0jos, incluyendo la
imagenes que perciben; mis sentimientos, incluyendo mi coraje,
alegria, frustracion, amor, desilusién o excitacion; mi boca,
incluyendo las palabras justas o injustas que de ella salen; mi voz,
incluyendo los tonos que acompafian mis animos; y todos mis
actos... sean estos para otros o para mi mismo.




Me pertenecen mis fantasias, mis suefios, mis
esperanzas, mis temores; me pertenecen todos mis
triunfos y éxitos, todos mis fracasos y errores; como

todo lo mio me pertenece, puedo llegar a
familiarizarme conmigo mismo, y al hacer esto, puedo
amarmey aceptarme, y aceptar todas las partes de mi

cuerpo.




Entonces, puedo hacer posible que todo lo qu
pertenece trabaje para lograr lo mejor de mi. Sé que
hay aspectos de mi mismo que me confunden y otros
gue no CoN0ZCo, pero mientras me conozcay me ame,
puedo buscar valerosamente y con esperanza la
solucion a mis confusiones y la forma de conocerme
mas.




La manera en cdmo luzca, cdmo parezca a los de
lo que diga o haga, lo que piense o sienta en un
momento determinado soy yo. Esto es auténtico y
representa donde estaba en ese momento; cuando
mas adelante analice cdmo lucia y se escuche lo que
dije o hice, y como pensé y senti, algo parecera no
encajar.




Puedo descartar lo que me parece estar fuera de lug
conservar lo que si encajo, es decir, algo nuevo para
reemplazar lo que descarté; puedo oir, ver, sentir,
pensar, hablary actuar. Tengo los instrumentos para
sobrevivir, para acercarme a los demas, para ser
productivo, para sacar del mundo las personasy cosas
ajenas a mi.




Me pertenezco y por lo tanto puedo
construirme, yo soy yo, y yo estoy bien.
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PUESTA EN COMUN
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Como nos relacionamos con
nosotros mismos y con los
demas.
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La autoestima puede ser definida como el
grado en el que nos valoramos. Nuestra
propia auto-estimacion.




El concepto de nosotros mismos se
construye principalmente, por
nuestras experiencias socialesy

creencias. Asi el auto-concepto, se

formay desarrolla del exterior al
Interior.
La opinion de los otros influye en
nuestra estima muy especialmente
en la ninez.




Seglin como se encuentre nuestra
autoestima, ésta es responsable de la escasez
de posibilidades o de la abundancia de
oportunidades



ostima adecuada, vinculada
epto positivo de siimismo,
a capacidad de las personas
arrollar sus habilidades, sus
ydes y aumenta su hivel de
seguridad personal /
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Cuando te sientes bien contigo
mismo, te agradas, respetas, se pone
en funcionamiento tu energia
personal, y tienes magnificas
posibilidades de aprovechary
ampliar tus recursos para afrontar los
acontecimientos de la vida, desde
una postura de dignidad, sinceridad,
fortaleza, amory compasion.

A esto Virginia Satir lo denomina:
Autoestima elevada.



Cuando nos amamos respetamos y valoramos, estamos

mejor capacitados para amar al préjimo.
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Por otra parte clando te sientes
limitado, a disgusteeontigo mismo, tu
energia sevuelve difusa y
fragmentada.

Segun Virginia Satir, el yo se debilita
hasta sentirnos victimas de los
acontecimientos de la vida.

Sino te agradas, te castigas, te juzgas, |

te sientes impotente y creas un

ambiente limitado fuera y dentro de ti |,
mismo.

A esto Virginia Satir lo denomina: baja

Autoestima



Cuando tenemos baja autoestima,
nuestra autovaloracion depende de otros.
Los otros son los responsables de |a
asignacion de valor hacia nosotros

mismo.









Nuestra auto-estimacion influye profundan
comunicamos, tanto con nosotros mis
persona con una autoestima saludz
claridad y respeto, lo que fortalece
La comunicacién interna —el dia
mismos— es el punto de partidé
y consientes somos con nuestre
efectivos somos al comunicarr
este modo, una buena auto-estil
auténtica yﬂwdaca 4

=

Ren cOMO NOS
on los demas. Una
Jtenticidad,
o blertas
10S0tros
enswos
s as
1tos. De




Modelo Comunicacional Virginia Satir

4




e

En la exploracidn de la comunicacion y la autoestima, es crucial reconocer los distintos
roles disfuncionales que las personas pueden adoptar en sus interacciones.

Virginia Satir, una pionera en el campo de la terapia familiar y la comunicacién, identifico
los diferentes roles comunicacionales que pueden influir en la forma en que nos
relacionamos con los demas y con nosotros mismos.

Estos roles no solo reflejan patrones de comportamiento, sino también creencias
subyacentes que impactan nuestra autoestima y nuestra capacidad para comunicarnos

efectivamente.



P
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En los siguientes slides, exploraremos cada uno de estos roles, prestando atencion a sus
caracteristicas, lenguaje, postura corporal y didlogo interno.

Este aporte de Virginia Satir nos permitira identificar en qué rol podemos estar actuando
en diferentes situaciones y ambitos, y como estos patrones pueden estar afectando
nuestras relaciones y nuestro bienestar emocional.

e

Al reconocer estos roles, podremos generar el espacio para cambiar los patrones
disfuncionales y fomentar una comunicacion mas saludable y equilibrada.
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Modelo Comunicacional Disfuncional
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Aplacador/a: en este rol la persona busca la aprobacién y amor de los demas, a través de
complacer, disculparse, congraciarse.
No suele expresar su opinion, sobre todo cuando puede ser contraria a la de los demas.
Suele tener baja estima y siente que no vale como los otros.
Adopta una postura de martir, de humilde, de gratitud desmedida hacia los demas.




Palabras y frases:
“Lo que quieras me parece bien.”
“Vivo para hacerte feliz.”

Actitud: Apaciguar

Postura Corporal:
“Soy un desvalido.”
Adopta postura de suplica.
Arrodillado, encorvado, levantando la mano suplicante, la cabeza
erguida y la mirada tensa hacia el otro.

Dialogo interior:
“No Valgo.”
Tono de voz:

Al hablar en esta postura, su voz sera aguda y chillona. No tendr
suficiente aire para proyectar la riquezay profundidad de su voz.
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- CULPABILIZADOR/A ACUSADOR/A: En este rol la persona busca los errores de
demas, es quien manda y subestima a los otros. Internamente se descalifica
y tiene baja estima. Busca a quienes dominar y de este modo siente que lo
toman en cuenta.
Busca los defectos y necesita decirlos en voz alta.
ilente que representa algo para el otro cuanf’su conducta es obedeciday
recibida.




Palabras o frases:
“"Nunca haces nada bien.”
";Qué te pasa Ultimamente?”

Actitud: Acusar

Postura Corporal:
“Yo soy el que manda aqui.”
Adopta brazo y dedo acusador, rosto contraido,
piel enrojecida.

Dialogo interno:
“Me siento solo/a e inutil.”

Tono de voz:
Ronca, fuerte, como si tuviera un carbon
caliente en la garganta.




El/La Super Responsable:

en este rol la persona tiene un exceso de
correccion, de proceso de pensamiento
logico. Razonable en exceso Calmado, mas
bien frio, poco y nada demostrativo de sus
emociones y se guia por un principio: “decir
las palabras correctas, exactas, no demostrar |
sentimientos, no reaccionar .

Supone que nunca puede expresarse
erroneamente.

Se expresa con frases largas para poder
Incluir todas las palabras que considera
correctas y apropiadas.

Parece una persona tranquila, contenida.




Palabras o frases:
Lenguaje seudo-intelectual:
Utiliza frases largas con palabras adecuadasy poco
corrientes.

Actitud: Distante

Postura corporal:
Controlada, fria y de aparente serenidad.

Dialogo interno:
“"Me siento indefenso/a".

Tono de voz:
Apagada, sin emociones. Como su interés es el
parecer controlado, su voz no puede tener
variaciones.
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El/La Evasivo/a o Distractor/a:
| la persona hara.o dira cosas que tengan poca FGI%CIOI’\ con lo que digan o hagan
los demg

ente con l//qye se espera de é

sea en é c nversauon n un vinculo o
~unatarea. En este. ro’[ la sensauon |nt e gran confusw&




Palabras o frases:
Son irrelevantes, no tienen sentido o relacidn con el
tema que se trata.

Actitud: Distraer, evadir.

Postura corporal:
“Voy a otra parte .
Brazos y manos se mueven en direcciones opuestas.
Esta mas ocupado en moverse, que en expresar lo
gue piensa.

Dialogo interno:
“A nadie le importo, no hay espacio parami”.

Tono de voz:
Puede volverse aguda o grave sin razon.




Modelo Comunicacional Funcional




Nivelacion (Leveling):

En el rol de nivelacidn, la persona se
comunica de manera clara, directa y
honesta, sin ocultar sus pensamientos ni
sentimientos.

Este rol facilita una comunicacidén efectivay
saludable, promoviendo relaciones
interpersonales positivas.




NIVELADOR/A:

Palabras y frases: Claras, directasy
auténticas.

Dialogo Interno: Sentimiento de
auto-aceptacion y respeto hacia uno
mismo y los demas.

Postura Corporal: Centrada, Abierta,
relajada y receptiva.

Tono de Voz: Calido, firmey
pausado/a.

Refleja seguridad, respeto y apertura.

Ni autoritario ni sumiso: transmite
equilibrio.

Ritmo estable y armonioso, adaptable
segun el contexto emocional.




NIVELADOR/A:
Frases

“Esto es lo que siento y me gustaria compartirlo
contigo.”

“No sé la respuesta ahora, pero me interesa
encontrarla’

“Estoy en desacuerdo, y aun asi valoro lo que
estas expresando.

“Necesito un momento para pensar antes de
responder.”

“Esto es importante para mi, ;jpuedo contartelo?”

“Siento tristeza al respecto, y estoy dispuesto/a a
hablar de ello.”

“Gracias por compartirlo. Me ayuda a
comprender mejor.”

“Esto es lo que veo, esto es lo que siento, y esto
es lo que me gustaria.




NIVELADOR/A:

"El/la Nivelador/a es como un puente
entre |la autenticidad internay la
conexion externa: claro, firme, pero

flexible.

Atraviesa el rio de las emociones
con verdad y cuidado."




El rol de "Nivelacion" en la comunicacion es
considerado un rol funcional, en contraste
con los roles disfuncionales mencionados
anteriormente.

Mientras que roles como el Aplacador/a,
Culpabilizador/a, Super Responsable o
Distractor/a tienden a generar
malentendidos y conflictos, el Nivelador/a
aporta claridad, honestidad y respeto.

Promueve una conexion genuina, una
escucha activa y la resolucién consciente de
problemas.
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* ;Te reconoces en alguno de estos roles?
 ;En qué ambitos?
* ;Ante que situaciones?




PUESTA EN COMUN
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Dinamica Explorativa de Roles



Dividirse en grupos o de acuerdo a la
cantidad de parciopantes todos juntos
explorar:
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Luego de la dinamica
explorativa de roles:

Toma tu bitacoray responde
las siguientes preguntas...




* ;Qué descubriste a traves del rol que
elegiste representar ?

*;Con qué frecuencia detectas estar en ese
rol?

* ;En qué ocasionesy en qué ambitos lo
experimentas ?
* ;Puedes identificar en alguna de esas

ocasiones, frases que te dices a ti
mismo/a?

* ;Qué reflexiones te surgen luego de estas
preguntas?




“Cuando representamos un rol, también
iluminamos una parte de nuestra historia. Y
al mirarnos unos a otros con respetoy
curiosidad, empezamos a forjar el
cambio.”— Maria Candida D’Amico




Compartires en Ronda -
Integrando la Experiencia de
los Roles

- ;Qué experimentaste y percibiste al
representar ese rol ?

* ;Qué te paso con los roles que
representaron tus companeros?

* ;Qué descubriste de vos mismo/a a
través de esta experiencia?




“Lo que se necesita es una

comunicacioén claray honesta, donde
cada uno pueda ser visto, reconocido vy
escuchado.”—Virginia Satir. ‘
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TAREA DE APRENDIZAJE SEMANAL

Observacion consciente: Té invito a que, durante los préximos
dias, te observes a través de tus comportamientos, palabras,
pensamientos y reacciones en relacion a lo explorado en
clase.

Reconocimiento en tu vida:;En qué rol comunicacional te
descubris mas frecuentemente?- ;Aplacador/a?-
;Acusador/a?- ;Super Responsable?- ;Distractor/a?-
;Nivelador/a?
Registro en tu bitacora: Anota en tu bitdcora todo aquello que
descubras para compartir en nuestro proximo encuentro.

Dato curioso: Busca un dato o informacion relevante de
Virginia Satir para compartir en nuestra proxima clase.
Iniciaremos con esos datos...

{A seguir disfrutando el proceso!
Nos vemos pronto.




CHECK OUT

;Qué te estas
llevando del
encuentro de hoy?




