Bienvenides!

CALIFORNIA CONFERENCE FOR EQUALITY AND JUSTICE

iSiéntanse libres de tomar lo que necesiten para mantenerse centrades hoy!

Por ejemplo:

iAlgo para mantener tus

. manos ocupadas! Algo que

huela bien

u

Papel y algo con que \
escribir
Algo delicioso
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Comprender la
comunicacion
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Santa Ana Construyendo
Comunidades Saludables

Presentadora:

Mayra A. Serna, MA



Quien es CCEJ?

* Somos la Conferencia de California para la Igualdad y la Justicia, fundada en
1963 para servir a SoCal y ahora servimos a una audiencia nacional

CALIFORNIA CONFERENCE FOR EQUALITY AND JUSTICE

* Usamos un modelo de cabeza, corazon y manos para impactar
conocimientos, experiencias y acciones.

 En 2020, CCEJ capacité a mas de 4266 personas en 25 grupos

comunitarios/sin fines de lucro, 27 escuelas K-12, 8 colegios/universidades y 5
empresas
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¢Quién es su
entrenadora?

Mayra A. Serna
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é¢Por qué compartimos pronombres
de género?

CALIFORNIA CONFERENCE FOR EQUALITY AND JUSTICE

 No queremos hacer suposiciones sobre codmo las :
personas se identifican o se describen a si mismas. w5

* Queremos dar la bienvenida y compartir el trabajo con '*
personas transgénero y no conformes con el género al :
normalizar el uso compartido de pronombres.

* Queremos que todos puedan mostrarse en toda su
humanidad. Compartir pronombres es una pequefa
forma de trabajar para hacer eso realidad.
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Qué imagen mejor representa como
te sientes hoy?




Serie de Entrenamiento

CALIFORNIA CONFERENCE FOR EQUALITY AND JUSTICE

® Sesion 1: Comprender la comunicacion (jueves 8 de septiembre)

® Sesion 2: Inclinarse hacia el conflicto (jueves 15 de septiembre)

e Sesion 3: Invitar a otres a enfrentar cuando ocurre daiio (miércoles 21 de
septiembre)
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Objetivos de hoy
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e Evaluar los estilos de comunicacion
individuales y colectivos.

* Fortalecer la disposicion individual y
colectiva para comunicarse
honestamente

» Reflexionar sobre el papel que pueden
tener las identidades sociales en la
comunicacion sobre las emociones

Art by Felipe Baeza
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Directrices de Comunicacion

* Respeto * No le hagas feo a lo que me
* Hablar por mi misme gusta
* Un micréfono * Ten en mente el tiempo
* Hacer espacio, tomar espacio * Intencion e impacto
* Honestidad * Pruébatelo
 Esta bien pasar * Estar presente
* Usa pronombres de género * Confidencialidad
correctos e i Otros?
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e Nombre y Pronombres de género

 En mifamilia, la comunicacion
sobre las emociones era...

* Al crecer, durante momentos de
estrés y conflicto, las emociones
qgue vi expresar a las personas
fueron...
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Estilos de
comunicacion de
arbol
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Estilos de Comunicacion de Arbol
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Roble

Conductor, lider

Secoya

Panorama general, visionario

Fortalezas Areas de crecimiento Fortalezas Areas de crecimiento
v Le gusta tener el v Autocratico v Ve el panorama v Pérdida de energia en la

control de las v Defensivo general v tDanr.eaI 4 con limites d

. ‘ . . Ificultad con limites de

relaciones. v Elrr'p;JaI a C:FFO.S mas v Orientado a las ideas tiempo
v Rapido de actuar alla de los II:nIteS v Enfocado en el futuro No orientado a los detalles
v Investigay presiona ¥ Noes consciente de v Desarrolla soluciones ¢ Falta de confiabilidad

los sentimientos v Cabeza en las nubes
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Estilos de Comunicacion de Arbol

CALIFORNIA CONFERENCE FOR EQUALITY AND JUSTICE

Sauce

Proceso, Relaciones

Cedro

Evaluacion, Seguimiento

2 by

Fortalezas Areas de crecimiento Fortalezas Areas de crecimiento
v Pensadores v Testarudo v - ) )
. - Solidario v Tiene problemas para decir

j Guardianes de la tradiciéon  /  Atrincherado en posicién 7 Confia en los dems "Il\lo" P P !

Depende mucho en los datos TP -

y Iaplégica - v Recopila informacion v Invita a otros a entrar v Asume la culpa
v Meticuloso v |Snnece?s:r|a las sdoli v Acepta a los demas al v Se decepciona facilmente si
v Metddico © res.ls ela as supflicas valor nominal las relaciones son la segunda
v Sigue sistemasy v em(.)a(cj)na es. v Permite que los demas se tarea

procedimientos Retirado sientan importantes v Se aprovechan de esta

v Resistente al cambio

persona facilmente
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w Discusion en Grupos Pequerios
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éPor qué elegiste este arbol? ¢ Qué caracteristicas resonaron
mas? é¢Menos?

¢ Cuales son las fortalezas y desafios de este estilo de
comunicacion para ti?

¢ Cuales son las fortalezas y los desafios que encuentras con otros
estilos de comunicacion?
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w Discusion en Grupo Grande
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¢ Como ayuda tu arbol a describir como actuas cuando
experimentas emociones fuertes cuando estas con tu familiay
la comunidad?

éComo crees que tus identidades impactan tu estilo de
comunicacion y cOmo expresas tus emociones?
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Tomen un descanso

iPrueba uno de estos estiramientos!




......................................... ¢CoOmo se siente
la activacion?



Activation Word Assocation: Instructions
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e Haré clic en una serie de imagenes disefiadas para provocar respuestas en nosotres.
Algunas imagenes pueden ser intensas para nosotres, otras pueden parecer neutrales.

e Para cada ronda, les pediremos que compartan una palabra en el chat sin perder mucho
tiempo pensando en ello. Imaginen que solo estamos participando en asociacién de
palabras. éQué es lo primero que te viene a la cabeza? Si no puedes escribir tu palabra,
puedes participar diciéndola a ti misme o en voz alta.

* No hay una manera correcta o incorrecta de sentirse o responder.

e Aunque esta actividad esta disenada para ser activadora, también queremos que se
cuiden. Si necesitas estar fuera de cdmara o abstenerse de una ronda, esta bien.
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Activacion



Activacion
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 Como responde nuestro sistema nervioso a diferentes
estimulos con energia, atencion o tension

* Puede indicar una necesidad que tenemos que no esta
siendo satisfecha

* Puede ser algo o completamente subconsciente

* Todas nuestras experiencias, socializacion, medios,
linajes y traumas afectan la forma en que nuestros
cuerpos reaccionan ante los factores estresantes y la
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w La Activacion aparece en nuestros

wrmammermammsows  CUCIPOS COMO:

e Pensamientos disparados

e QOpresion, contraccion,

* Emocion entumecimiento

e Actitud defensiva, argumentos

inmediatos o formacion de
e Impulso a moverse o cerrarse excusas.

e Sensacion

e Cambios de temperatura

e Cambios en la respiracion
e Aumento de la frecuencia cardiaca

e Cambio de humor sutil

e Cambio de energia sutil
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Autorreflexion: Activacion
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REFLEJAR

¢Como aparece la activacion en tu
cuerpo?

COMPARTIR

¢Como puede ser consciente de como
se siente la activacion, ayudarlo a
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CIERRE



o ¢Qué imagen representa mejor
como te sientes al irte hoy?
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