9/25/2018

Conducta Consciente
"Soy Tolerante”

Carolina Vizuet

Técnicag para la tolerancia

Comunicacion agertiva

e
El semaforo

La tortuga
Lampara de lava
Meditacion

Ete.
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Beneficiog de 6eta respiracion:

v Ueva gran cantidad de aire alog
pulmones.

v Promueve la oxigenacion de la

v Ee muy relajante.
v Actua liberando la angiedad (y ege
“nudo en el ectémago”).
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“"Conducta

Consciente”
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Regpiracion diafragmatica

v Se baga en el movimiento del
diafragma.

v Albajar hacia el vientre eucciona aire
alog pulmoneg

v Al aubir hacia éstog expula el aire. Garolina Vizuet

Beneficiog de 6eta respiracion:

v Estimula el movimiento del corazon.

v Log érganog abdominales reciben
m{)K{JJQ

v Descongestiona el higado.

v Ayuda al trangito intestinal.
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&Qué vag a deseubrir?

v Algunag técnicag para la tolerancia
v Laregpiracion diafragmatica
v La teenica del semaforo

v Como implementarla para la tolerancia
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Regpiracion diafragmatica

Inhafacisn Exhalicion

diafragma
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&Lomo practicarla?

v Practica sentado, de pie, caminando,
acostado.

a fondo el aire de tug

variag veces.
v Ingpira levando el aire “hacia tu

abdornen”.
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&Lomo practicarla?

v Retén unog ingtanteg el aire.

v Expulear el aire, hazlo relajando tu
vientre.

v Quédate un ingtante con log pulmones
vaciog, gintiendo como te vag
relajando.
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El cemaforo
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En regumen...

v Divereag técnicag para autocontrol

v Lareg

racion diafragmatica
v El cemaforo para regolver conflictog

v Nuegtra actitud eg lo primero
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Regpiracion diafragmatica
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Ante un conflicto
Regpira lenta y profundarente
Formua el problema y di com

lo que puedo

)
\__/ eFsionars?

Ueve a la practica la mejor de sug alternativas.
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&Ha funcionado?

Egcribe en | minuto

v Qué hag degeubierto con este video?

v ¢ Qué aprendizaje util hag adquirido? En

Tomanota AHORAMISMO

Los aprendizajes se pierden ¢i no se fijan
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La tolerancia y el autocontrol

Lo lograremog a travég de la empatia, el no
juicio y.el dominio del ego.
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jAplicar lo aprendido!
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jAplicar lo Aprendido!

| Redliza IO min cada dia de RD
2. Aplical vez al dia el cemaforo.
3. Regietra lag mejoriag.

4. Generalizalo a todog log ambientes
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“Conducta
Consciente”
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