Preguntas para
reflexionar, sobre
mi “ser persona
voluntaria™¢

- ¢Como construyo mi identidad
de voluntaria?

- ¢Estan mis valores alineados
con la organizacion?

- ¢Estar siempre disponible me
hace mejor voluntaria?

- ¢Cuanto tiempo dedico a
centrarme, a observarme...?

- ¢Soy capaz de respetar mis
tiempos y los de las personas a
las que acompano?

- ¢Me apoyo en mis companeros
y companeras?

Frases
inspiradoras

- Paro un minuto, respiro
consciente cada dia.

- Acompafo procesos, me
observo y busco el equilibrio
entre la empatiay la
implicacion emocional.

- Me cuido para cuidar, sé lo
gue me hace bien y lo busco
cada dia.

- Creo rutinas de conexion, de
creacion y de expresion de
mis emociones en el dia a dia.

® Paraponer
en practica

Gestion emocional

- Entrena la capacidad
para regular las propias
emociones
y gestionarlas de manera
saludable.

- Expresion emocional.
Entrena la capacidad de
escucharte y escuchar a
la otra persona.

- El mapa no es el
territorio:

Explora el mapa de la
otra persona para
moverte en el territorio.

Comunicacion No violenta.

- Observa sin evaluar

- Identifica y expresa tus
sentimientos

- Asume la responsabilidad de
tus sentimientos

- Realiza peticiones
conscientes

- Mensajes en primera
persona.

Autoconciencia
emocional.

Se consciente de
lo que sientes y
piensas.

Para transformar los
conflictos y las
relaciones necesitaras:

- Empatia

- No violencia

- Creatividad

- ldentificar el estilo
relacional

Comunicacion afectiva: la
asertividad

Utiliza la primera persona del
singular.

- Ante la duda, pregunta.

Se coherente entre lo que
comunicas con tus gestos, tu
tono de voz y tus palabras.

No acumules emociones ni
pensamientos toxicos.

- Si hablas de la persona, habla
de lo que hace no de lo que es.
Evita las generalizaciones.
Hacer una peticidon antes que
una exigencia.

Escuchate y escucha con qué
te conecta la historia de la otra
persona.

Los conflictos no se solucionan,
se transforman:

- Preguntate que podria haber
hecho para prevenirlo.

- Date tiempo para gestionar
tus emociones

- Preguntate cual es tu
verdadera necesidad.



https://drive.google.com/file/d/1tjcCUrpfminbYhlAb2tCPC-Y0PKCnvBP/view

