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EXPERTO LIDER

De la comunidad, Comunicacién y
Relacionamiento Aplicado

lvette Consuelo Hernandez
3152162384

consultoriodelavoz@gmail.com

www.consultoriodelavoz.com
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PLAN NACIONAL

TiTULO MULTIMOD AL

DESTACADO O ECLIPSADO AL PARALIZANTE O ESTIMULANTE: DE EDUCACION EN S.S.T.
RUTA DE RESCATE DE LA IDENTIDAD CLAVES PARA TRANSFORMAR EL

CONOCIMIENTO COMUNICATIVA Y LA TEMOR ESCENICO EN ENERGIA

PRESENCIA ESCENICA COMUNICATIVA.

ANO 2022 )

TiTULO

RE...RESPIRANDO: MITOS Y
VICIOS AL RESPIRAR Y
REENCUENTRO CON LA
RESPIRACION ORGANICA

TiTULO

ABRE LA PUERTA DE TUS
POSIBILIDADES: A LA CONQUISTA
DE LA EXPANSION.

TiTULO

LA RESPIRACION COMO ALIADA:
DESBLOQUEO DE TENSIONES
MUSCULARES Y MENTALES
MEDIANTE LA RESPIRACION

TiTULO

RETIRA LOS BLOQUES: A LA
CONQUISTA DE LA FLUIDEZ.

TiTULO

VINCULOS
PODEROSOS: A
LA CONQUISTA

DE LA CONEXION
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TABLA DE CONTENIDOS

Bloques Blogques Bloques
mentales verbales no verbales
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Objetivo general

Ofrecer conocimientos y
herramientas que

faciliten la superacion de
bloqueos al comunicary
generen fluidez verbal y no
verpal, que redunde en
mejores interacciones
personales y laborales.
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La mente
Las palabras
La voz
El cuerpo
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FLUIDEZ MENTAL
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N Interrupcidn de un
proceso cerebral que
no nos permite iniciar o
terminar alguna
actividad o situacion.

nuesiro potencial para
conseguir nuestro
objetivo final.

Bloqueos
mentales

de tomar decisiones,
sentirse 'atascado’.
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—Sensacion de
tar atrapado

Tension o dolor muscular e
Cansancio
Problemas para concentrarse ‘ ’

. €N\ | .
Pensamientos que no somos capaces
de quitar.de nuestra cabeza Pl % ,_

Problemas para dormir.
-—/0 mantener__«
el sueno
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Recomendaciones para mejorar
los bloqueos mentales

- Ejercicios de respiracion.
— Hacer ejercicio o dar un paseo.

- Leer o escuchar musica.

- Establecer tiempos limites respecto a actividades e
Infroducir descansos.

- Estimular la creatividad e imaginacion.

- Aprender a gestionar las emociones.

PLAM MACIONAL

- Alimentacidn que ayude a disminuir la ansiedad. AULTLROD AL

DE EDUCACIGON EN 5.5.7.



Alimentos que ayudan
a disminvir la ansiedad

Magnesio: espinacas, la quinoaq, el chocolate puro (hegro), etc.
Aporta energia para el dia a dia.

Vitamina B: saimén, mariscos, legumbres, verduras y frutas
Aportan vitalidad y promueven el buen descanso al dormir.

Calclo: Lacteos, soya, brécoliy ofras coles.
Ayuda a conciliar y mantener el sueno, disminuye la irritabilidad y el cansancio.

Carbohidratos: cereales, patatas y frutas

Dan energia que evita los bajones de dnimo. PLAN NACIONAL
MULTITMMOD AL

DE EDUCACIGON EN 5.5.7.
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Guias para retirar
los bloques

FLUIDEZ VERBAL
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Ejercicios para la fluidez verbal

Agilidad de

salabras Conectores

Improvisacion

OFA! origen-forma | Nombrar el objeto [Lalcarte
aplicacion. equivocado

Pasado, presente, || os objetos de la %gn?gl%'s%

futuro. caia.

PLAM MACIONAL

AULTITMMOD AL

DE EDUCACION EN 5.5.T.
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Guias para retirar
los bloques

FLUIDEZ DE LA VOZ
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Tension en la laringe

Gallito Voz temblorosa Nudo en la garganta

PLAM MACIONAL
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DE EDUCACIGON EN 5.5.7.
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Ejercicios de estiramiento de cuello
Musculatura extralaringea

PLAM MACIONAL

MAULTIMMOD AL

DE EDUCACIGON EN 5.5.7.
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iEjercicio de bostezos

Apertura laringea

5 bostezos abiertos 3 bostezos cerrados
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Ejercicios para agilidad lingual

- taka-taka-taka... (durante un minuto)

- Un tigre, dos figres, tres tigres (tres veces o mas)
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Masajes
terapéuticos
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lvette Consuelo Hernandez
@consultoriodelavoz

www.consultoriodelavoz.com @consultoriodelavoz
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Herndndez, Ivette Consuelo y Diaz Raul (2018). “La Puesta en Escena de sus Mensajes’.
Editorial Universidad del Rosario, Colombia.

e https://www.manuelescudero.com/psicologos-blogueo-mental-madrid
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https://www.psiquion.com/blog/trastornos-ansiedad-alimentacion
https://www.manuelescudero.com/psicologos-bloqueo-mental-madrid/
https://desaludpsicologos.es/problemas/estres-y-ansiedad/bloqueos-emocionales/
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DE EDUCACION EN S5.5.T.

RECUERDA QUE POSITIVA
* TIENE PARATI *

D www.posipedia.com.co
Cursos Vid ) Juegos
Virtuales - I% Cartillas Digitales
Articulos = Gulas Docuimentos @ Enlaces de
Técnicos interés
Audios Mailings 2 Presentaciones Ludo
4))) . - U-— Técnicas Prevencién




EDUCACION VIRTUAL —
CURSOS DE OBLIGATORIO
CUMPLIMIENTO

Para una mejor atencion y servicio al
cliente, disponemos de los siguientes
¥ canales de comunicacion ¥

educavirtual@positiva.gov.co
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EDUCACION PRESENCIAL Y
TALLERES WEB

positiva.educa@positiva.gov.co




