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ROBERTO JOSE MACHADO RIVERO

COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO EN FELICIDAD Y

CONSCIENCIA POR LA VIDA
\a ‘

@ robertol171@gmail.com

) 350849 2513

EMBAJADOR MUNDIAL DE LA RISA Y CONFERENCISTA CERTIFICADO

INTERNACIONAL DE ALTO IMPACTO. ADEMAS, ES LIFE COACH, MASTER
PRACTITIONER PNL, COACH ONTOLOGICO EMPRESARIAL,
HIPNOTERAPEUTA. ACTUALMENTE, ESTA CURSANDO EL DIPLOMADO EN
FELICIDAD ORGANIZACIONAL Y GESTION DE PERSONAS EN UANDES.
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HABITOS DE BIENESTAR PARA ENERGIA PARA TODO EL DIA - SALUD MENTAL SIN FLEXIBILIDAD Y VIDA PLENA - EL ENCUENTRA TU MOTIVACION - CONVERSACIONES EFECTIVAS - GRATITUD DIARIA - CLAVE
TRABAJADORES EXITOSOS ACTIVANDO TU POTENCIAL COMPLICACIONES - PODER DEL BALANCE IMPULSO PARA CADA DiA CONECTANDO CON EMPATIA PARA LA RESILIENCIA

SOLUCIONES PRACTICAS
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“La calidad de nuestras
conversaciones define la calidad
nuestras relaciones, y esfasﬁl_eierminan

la calidad de nuestra vida.”
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Reconocer la importancia
de las conversaciones
efectivas en la construccion

de relaciones.

Desarrollar habilidades de

o Z escucha reflexiva 'y
conexion empdtica.

|dentificar obstdculos y

aplicar estrategias para
generar espacios de didlogo

seguro.
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¢POR QUE SON CRUCIALES LAS CONVERSACIONES EFECTIVAS?

Construyen confianza Moldean nuestras relaciones Influyen en nuestro bienestar
Las conversaciones de calidad La forma en que nos comunicamos La calidad de nuesiras

crean un puente de confianza, define la profundidad y autenticidad de ~ conversaciones impacta
fortaleciendo las relaciones que nuestros vinculos, tanto en lo personal directamente en nuestra felicidad,
tardan afos en construirse. como en |o profesional. salud mental y senfido de

pertenencia.

Cuando mejoramos nuestras habilidades conversacionales, fransformamos no solo nuestras relaciones, sino también
nuestra experiencia de vida cotidiana.



; QUE ES LA EMPATIA EN LA COMUNICACION?

La empatia comunicativa va mas alld de simplemente "ponerse
en los zapatos del ofro". Es una habilidad compleja que implica:

* |dentificar y comprender genuinamente las emociones y
perspectivas de nuestro interlocutor

 Escuchar activamente, prestando atencion no solo a las
palabras sino también al lenguaje no verbal

 Responder con intencionalidad, adaptando nuestra
comunicacion para generar conexion

e Suspender temporalmente nuestros juicios y opiniones para
crear un espacio de comprension

Diferencias clave: La implica comprension profunda, la
simpaftia es sentir Iastima por alguien, y la es el deseo
de aliviar el sufrimiento.
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TECNICAS DE ESCUCHA REFLEXIVA PARA CONECTAR CON EMPATIA

G Q
Pausas efectivas Animadores minimos Espejismo
Crear espacios de silencio Utilizar expresiones breves como Repetir las Ultimas palabras o frases
infencional que inviten a la "entiendo”, "aja" o "continua” que importantes para invitar a la
reflexion y permitan que el otro demuestren atencion sin interrumpir oersona a profundizar en ese
elabore sus pensamientos sin el flujo de la conversacion. aspecto especifico.
presion.
Etiquetado emocional Parafraseo y resumen
Nombrar las emociones que percibimos: "Parece que Reformular con nuestras palabras lo escuchado:
esto te frustrd" o "Noto que este tema te entusiasma'. "Si entiendo bien, lo que dices es..." para verificar

Valida la experiencia emocional. comprension y demostrar atencion plena.



OBSTACULOS COMUNES EN
CONVERSACIONES DIFICILES

El silencio evasivo La violencia verbal

e Evitar abordar temas importantes ¢  Interrumpir constantemente

e Callar opiniones por miedo al * Criticar o menospreciar
rechazo ideas ajenas

e Reftirarse emocionalmente  Imponer opiniones sin
de la conversacion considerar otras

perspectivas

Impacto: Problemas sin resolver, Impacto: Ambiente hostil,

resentimiento acumulado y deterioro del trabajo en

deterioro gradual de la equipo y disminucion de la

confianza. creatividad colectiva.

[ Estrategia clave: Cuando notes estos patfrones en ti o en
otfros, haz una pausa consciente. Respira profundamente y
preguntate: "sQué necesito comunicar realmente?"y
"sCOmo puedo expresarlo de manera constructivag”




COMO CREAR UN ESPACIO SEGURO PARA LA CONVERSACION

@ Hablar con respeto y apertura

"Quiero entender tu punto de vista, aungque tengamos diferencias."
"Me interesa conocer tu perspectiva sobre este asunto.”

@ Buscar objetivos comunes

"sQué queremos lograr juntos con esta conversacion?"
"sCudl seria un resultado satisfactorio para ambose”

Reconocer emociones sin juzgar

"Entiendo que este tema te genera frustracion.”
"Veo que ambos estamos preocupados, aunque por diferentes razones."

@ Invitar a la colaboracion

"sCOmo podriamos abordar esto juntos?2"
"Me gustaria que explordramos soluciones que funcionen para ambos."




EJERCICIO PRACTICO DE CONEXION EMPATICA

Escucha con el corazon

Instrucciones:
1. Piensa en una conversacion reciente que fue dificil o incomoda para ti.

2. Escribe en el chat 3 emociones que crees que sintio la otfra persona
durante esa interaccion.

3. Ahora, escribe 3 emociones que experimentaste 0.

4. Reflexiona: sQué descubriste al ponerte en el lugar del otro? sHay
algo que cambiaria tu enfoque en una conversacion similar futura?

@ sNotaste alguna emocion compartida entre tU y la otra persona?
sPodrias haber usado ese punto en comun para construir un
puente de entendimiento?

Recuerda: La empatia es una habilidad
que se desarrolla con prdactica
consciente y reflexion confinua.
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