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RE…RESPIRANDO: MITOS Y 

VICIOS AL RESPIRAR Y 
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EVALUÉMONOS



TABLA DE CONTENIDOS

Bloques 

verbales
Bloques 

no verbales
Bloques 

mentales 



Objetivo general

Ofrecer conocimientos y 

herramientas que

faciliten la superación de 

bloqueos al comunicar y 

generen fluidez verbal y no 

verbal, que redunde en 

mejores interacciones 
personales y laborales.







La mente

Las palabras

La voz
El cuerpo



Guías para retirar

los bloques

mentales

FLUIDEZ MENTAL



Interrupción de un 

proceso cerebral que 

no nos permite iniciar o 

terminar alguna 
actividad o situación.

Imposibilidad de 

seguir una línea de pensamiento           

que afecta a nuestras conductas,                        

merma nuestra eficacia y limita 

nuestro potencial para 

conseguir nuestro 

objetivo final.

Consiste en quedarse 

en blanco, no poder pensar
con claridad, no ser capaz 

de tomar decisiones, 

sentirse 'atascado'. 

Bloqueos
mentales



Sensación de 

estar atrapado

Cansancio
Problemas para concentrarse

Irritabilidad

Pensamientos que no somos capaces 

de quitar de nuestra cabeza

Tensión o dolor muscular

Problemas para dormir 

o mantener 
el sueño



→ Ejercicios de respiración.

→ Hacer ejercicio o dar un paseo.

→ Leer o escuchar música.

→ Establecer tiempos límites respecto a actividades e 

introducir descansos.

→ Estimular la creatividad e imaginación.

→ Aprender a gestionar las emociones.

→ Alimentación que ayude a disminuir la ansiedad.

Recomendaciones para mejorar 
los bloqueos mentales



Magnesio: espinacas, la quinoa, el chocolate puro (negro), etc.

Aporta energía para el día a día. 

Vitamina B: salmón, mariscos, legumbres, verduras y frutas

Aportan vitalidad y promueven el buen descanso al dormir.

Calcio: Lácteos, soya, brócoli y otras coles.

Ayuda a conciliar y  mantener el sueño, disminuye la irritabilidad y el cansancio. 

Carbohidratos: cereales, patatas y frutas

Dan energía que evita los bajones de ánimo.

Alimentos que ayudan 
a disminuir la ansiedad



Guías para retirar

los bloques

verbales

FLUIDEZ VERBAL



Ejercicios para la fluidez verbal

Improvisación

OFA: origen-forma 
aplicación.

Pasado, presente, 
futuro.

Agilidad de 
palabras

Nombrar el objeto 
equivocado

Los objetos de la 
caja.

Conectores

La carta

La historia 
fantasiosa



Fuente: PINTEREST



Guías para retirar

los bloques

vocales

FLUIDEZ DE LA VOZ



Gallito Voz temblorosa Nudo en la garganta

Tensión en la laringe



Ejercicios de estiramiento de cuello
Musculatura extralaríngea



Ejercicio de bostezos
Apertura laríngea

5 bostezos abiertos 3 bostezos cerrados



• taka-taka-taka… (durante un minuto)

• Un tigre, dos tigres, tres tigres (tres veces o más) 

Ejercicios para agilidad lingual



Guías para retirar

los bloques

corporales

FLUIDEZ DE MOVIMIENTO





Masajes

terapéuticos
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EVALUÉMONOS



PREGUNTAS



RECUERDA QUE POSITIVA 

TIENE PARA TI 

www.posipedia.com.co



Para una mejor atención y servicio al 

cliente, disponemos de los siguientes 

canales de comunicación

educavirtual@positiva.gov.co positiva.educa@positiva.gov.co

EDUCACIÓN VIRTUAL –

CURSOS DE OBLIGATORIO 

CUMPLIMIENTO

EDUCACIÓN PRESENCIAL Y 

TALLERES WEB


