Recursos - Programa de Bienestar,
Octubre del 2023: Comunicacién Saludable

Boomeran
D) Hec:llthc:c:lrse:j

Restaurar La Esperanza, Devolver La Salud

Articulos:

El Centro Para la Comunicacion No Violenta (The Center for Nonviolent Communication) (solo en
inglés)

Medium. La Diferencia Entre Los Buenos y Los Malos Oyentes (The Difference Between Good and
Bad Listeners) (solo en inglés)

Clinica Mayo. Ser Asertivo: Reducir el estrés, comunicar mejor (Mayo Clinic, Being Assertive:
Reduce stress, communicate better) (solo en inglés)

Instituto Gottman. Cémo Fortalecer Su Relacidn con las Reuniones del Estado de la Unién (The
Gottman Institute: How to Strengthen Your Relationship with State of the Union Meetings) (solo
en inglés)

Sociedad Nacional de Autismo. Consejos de Comunicacion (National Autistic Society,
Communication Tips) (solo en inglés)

Aprendizaje contintio:

® Psicologia Positiva. Tres Ejercicios de Comunicacién (3 Communication Exercices) (Solo en
Inglés)

e DailyOm. Hable con Propdsito, No con Impulso (Speak with Purpose, Not Impulse) (Solo en
Inglés)

Videos:

e Meditacién Consciente-Comunicacion Consciente (Titulo original: Mindful Meditation-Mindful
Communication)
Inglés: https://www.youtube.com/watch?v=6hHSalDg4 k (2:56 min)
Video doblado al espafiol: No disponible, traduccidn disponible solo al activar los subtitulos en
espanol.

e La Comunicacion No Violenta de Marshall Rosenberg, Resumen Animado del Libro (Titulo
original: Non-Violent Communication, Animated Book Summary)
Inglés: https://youtu.be/weCgGODVOWwW (5:22 min)

® Insight Timer: Mejorar la Dindmica de la Comunicacion y las Relaciones - Solo disponible en
inglés (Titulo original: Improve Communication and Relationships Dynamics)
Inglés: Improve Communication and Relationships Dynamics)

e Ted Talk: Comunicacidn No Violenta y Autoconciencia (Titulo original: Nonviolent

Communication and Self Awareness)

Inglés: Nonviolent Communication and Self Awareness

Video doblado al espafiol: No disponible, traduccion disponible solo al activar los subtitulos en
espafiol.



https://www.cnvc.org/
https://medium.com/@aculuminary/the-difference-between-good-and-bad-listeners-832de235a356
https://medium.com/@aculuminary/the-difference-between-good-and-bad-listeners-832de235a356
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/assertive/art-20044644
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/assertive/art-20044644
https://www.gottman.com/blog/state-of-the-union-meeting-will-strengthen-your-relationship-heres-how-to-start-yours/
https://www.autism.org.uk/advice-and-guidance/topics/communication/tips
https://positive.b-cdn.net/wp-content/uploads/2021/12/3-Communication-Exercises.pdf
https://www.dailyom.com/cgi-bin/courses/courseoverview.cgi?cid=966&aff=91&ad=1&utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=PerformanceMax&acct=935-813-8875&gclid=EAIaIQobChMIu-HlyYyf-QIVdx-tBh0mwg3WEAAYASAAEgLA3fD_BwE
https://www.youtube.com/watch?v=6hHSa1Dq4_k%20
https://insighttimer.com/dexterandalessandrina/guided-meditations/guided-meditation-to-improve-communication-and-relationship-dynamics
https://www.youtube.com/watch?v=cZM6ZLWm2eA
https://youtu.be/weCgG0DV0Ww
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Recursos en Casos de Crisis y Seguridad:

1. Linea Telefénica Nacional Contra la Violencia Doméstica (National Domestic Violence Hotline)
Busque apoyo si no se siente seguro/a en casa.
Sitio web: TheHotline.org
Teléfono: 1-800-799-7233
Envia un mensaje de texto: "START" al 88788

2. Lineas Directas del Estado Contra el Abuso de Ancianos
https://ncea.acl.gov/Resources/State.aspx#California

Encuentre un terapeuta:
https://www.psychologytoday.com/us/therapists

Recursos locales:
https://www.211.0org/ 0 marque 211.
Las llamadas son confidenciales y estan disponibles las 24 horas del dia.


http://www.thehotline.org/
https://ncea.acl.gov/Resources/State.aspx#California
https://www.psychologytoday.com/us/therapists
Recursos locales: 
https://www.211.org/ o marque 211. 
Las llamadas son confidenciales y están disponibles las 24 horas del día.
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Una guia mindfulness

Coémo vivir bien con enfermedades y dolores crénicos. Una quia
mindfulness por Toni Bernhard
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Comunicacion No Violenta por Marshall B.Rosenberg, Ph.D.

|
THE COMMUNICATION SXILLS BOOK

Ivgromy s refarionat e & (vranal flatava by modvring
BODY LANGUAGE

ouries
COMMUNICATION

ASSERTIVENTSS

CUSITAL
COMMUNICATION

NEGOTIATION

PUBLIC SPEARING
SHLPOACLOTVRE
ACTIVE LISTENNG

INFLUENCING OTWERS

MATTHEW McKAY, PuD

MARTHA DAVIS, PuD * PATRICK FANNING

Messages: The Communication Skills Book por Matthew McKay, Ph.D.

(No disponible en espafol, traduccion libre “Mensajes: El Libro de las Habilidades de Comunicacién”)



» Hacer una afirmacion con "Yo".
m  Describa como se siente.
A\ 1B« Describa la situacion, sea
de neutral y no culpabilice.
m - Explique lo que necesita
-4 ara que las cosas mejoren.
Formula de para g ’

Comunicacion
Simple




Comunicacion No Violenta - inventario de Necesidades:

aceptaciéon
carifio
apreciacion
pertenencia
cooperacion
comunicaciéon
cercania
comunidad
companerismo
compasioén
consideracion
consistencia
empatia
inclusion
respeto/

respeto por si mismo

CONEXION

proteccién
seguridad
estabilidad
apoyo
conocer y

ser conocido
ver y ser visto
comprender y
ser comprendido
confianza
calidez
intimidad
amor
reciprocidad
favorable

BIENESTAR FiSICO

aire
alimento
movimiento/ejercicio
descanso/suefio
expresion sexual
seguridad
refugio
contacto
agua

HONESTIDAD

autenticidad
integridad
presencia

JUGAR

alegria
humor

AUTONOMIA

eleccion

libertad
independencia

espacio
espontaneidad

PAZ

belleza
comunion
facilidad
igualdad
armonia
inspiracién
orden

SIGNIFICADO

conciencia
celebracion de la
vida
desafio
claridad
competencia
concienciacion
contribucion
creatividad
descubrimiento
eficacia
efectividad
crecimiento
esperanza
aprendizaje
duelo
participacion
proposito
expresion personal
estimulacion
pertinente
comprension




Meétodo de los 3 pasos para una
Comunicacion Familiar Efectiva

Dele a la persona una idea del
nivel de dolor al utilizar el
sistema que diseno.

Digale especificamente lo
gue va a hacer con
respecto al dolor.

Digale lo que necesita de
ellos.




Desarrolle su plan
con el Método de los 3 Pasos

Su Plan

Lo que Otros Pueden
Esperar
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