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Sesion #3
MI NARRATIVA PERSONAL: MI IDENTIDAD Y MI MEMORIA
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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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MEMORIA

SESION 4:
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DIALOGO INTERNO'Y
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SESION 6:

EL SILENCIO QUE HABLA - SESION 7:
SILENCIO, CONFLICTO Y LAS VOCES QUE HEREDAMOS

SESION 8:
.IIIIIIIIIIIIIIIIII. EL FRAUDE'MAGJNARlo_
LOS MUROS DEL SINDROME
DEL IMPOSTOR

TRANSFORMACION - EL DIALOGO INTERNO
INTERIOR COMO ECO DE LO SOCIAL

SESION 10:

DE REGRESO A LA CASA
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DIALOGO INTERNO
EDIFICANTE Y AUTENTICO
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LOS CIMIENTOS DE LA
PRISION INTERIOR -
INFLUENCIA CULTURALY
EDUCATIVA
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ké El hombre es ese ser que se inventa a si mismo
al contarse su propia historia.y y

r » 4 S - y
PAUl RiIcoeur

- Filosofo francés -
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Contenido

C> 01. :Quiéen habla cuando me hablo?

c> 02. :Como recuerda micerebro lo que soy?

C> 03. :Puedo cambiar mi historia sin mentirme?




( Comprender que la identidad
es una historia actualizable.

ldentificar como la memoric
reconstruye el pasado.

Aplicar una herramienta
oaAra re-narrar con compasion.

Objetivo
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Tres preguntas

5Quien habla cuando te hablas a ti mismo?
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Tres preguntas

5Quien habla cuando te hablas a ti mismo?

5sComo recuerda tu cerebro lo que eres?e
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Tres preguntas

5Quien habla cuando te hablas a ti mismo?

5sComo recuerda tu cerebro lo que eres?e

sPuedes cambiar tu historia sin dejar de ser honesto?¢
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Tres preguntas

5Quien habla cuando te hablas a ti mismo?

5sComo recuerda tu cerebro lo que eres?e

sPuedes cambiar fu historia sin dejar de ser honestoe

Eres la historia que decides contarte sobre lo que te paso.
Esa historia se puede actualizar, no con mentiras.
Con compasion y con ciencia.
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s Quién habla
cuando me hablo?

La identidad no es una estatuq,
es una novela en curso
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Experimento mental \(@«Ey’%
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Experimento mental ;_‘/Gf” -

- No fenemos una identidad fija.
+ Tenemos una historia que nNos contamaos.

» Esa historia fue escrita por alguien:
padres, escuela, heridas, triunfos.
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No hay un "yo" fijo en el cerebro

“Soy malo para los estudios,
mejor no intentar nada dificil”

®

{1 El cerebro izquierdo es un intéerprete que inventa historias
para dar sentido a lo que hacemos. 99

DIALOGO
INTERNO

Aprendi que no sabia estudiar.
Soy alguien que supera fracasos.’

MICHAEL GAZZANIGA -Psicélogo- Director del Centro SAGE para el Estudio de la Mente
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s Como recuerda mi
cerebro?

Recordar es reconstruir, no reproducir.
El papel del hipocampo.
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Recordar es reconsiruir... no reproducir
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El hipocampo,
arquitecto de la
reconstruccion

* Trabaja con lo que fiene hoy.

* Tu pasado se re-escribe un poco
cada vez que lo recuerdas.
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El hipocampo,
arquitecto de la
reconstruccion

* Trabaja con lo que fiene hoy.

* Tu pasado se re-escribe un poco

cada vez que lo recuerdas. ¢Hay alguna historia de tu vida
que has repetido tantas veces

que ya no sabes si paso asi
o la fuiste decorando?
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El hipocampo,
arquitecto de la
reconstruccion

* Trabaja con lo que fiene hoy.

* Tu pasado se re-escribe un poco

cada vez que lo recuerdas. ¢Hay alguna historia de tu vida
que has repetido tantas veces

que ya no sabes si paso asi
o la fuiste decorando?

No estds condenado a la version
mas dolorosa de tu historia
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;Puedo cambiar mi
historia sin mentirme?

Reescribir la narrativa personal
desde el dialogo interno compasivo
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La narrativa compasiva

Piensa en una historia dificil de tu vida. Algo que todavia duela
o dé verguenza.

PASO 1: Elhecho puro: sQué paséd realmente? Sin adjetivos.
Como un noficiero.

PASO 2 : Qué te has dicho sobre eso? 5Qué etiqueta llevas
puestae

PASO 3: Desde la persona que eres hoy pregintate: sQué
aprendi ahi¢ sEsa experiencia me enseno algo que hoy valoroe

Estudios recientes muestran narrativa. No borra el dolor. Pero reduce su poder. Deja
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Neuroplasticidad aplicada

Estudios recientes muesiran que:

* Esta re-narracion compasiva, favorece que el
hipocampo v la corteza prefrontal frabajan juntos
en una nueva narrativa.

* No borra el dolor, pero deja de ser el centro
de tu identidad.

No eres lo que te paso, sino lo que decides
integrar de lo te paso. Esa es la diferencia
entre victima y protagonista.
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Tu vida no es lo que recuerdas.
Tu vida es la historia que eliges contarte cada dia.

La buena noticia es que... tu tienes el boligrafo. _
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Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

OVAs Guias Mailings Videos

Recuerda que Positiva tiene para ti
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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
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iSiguenos en nuestra
COMUNIDAD EDUCATIVA!
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Escanea el cédigo QR para entrar
a nuestro Canal de Whatsapp
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