
Bienvenides!

¡Siéntanse libres de tomar lo que necesiten para mantenerse centrades hoy!

Por ejemplo: 
¡Algo para mantener tus 
manos ocupadas!

Papel y algo con que 
escribir

Algo que 
huela bien

Algo delicioso



Comprender la 
comunicación
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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

• Usamos un modelo de cabeza, corazón y manos para impactar 
conocimientos, experiencias y acciones.

• En 2020, CCEJ capacitó a más de 4266 personas en 25 grupos 
comunitarios/sin fines de lucro, 27 escuelas K-12, 8 colegios/universidades y 5 
empresas



Mayra A. Serna

¿Quién es su 
entrenadora?



Santa Ana Construyendo 
Comunidades Saludables



¿Por qué compartimos pronombres 
de género?

• No queremos hacer suposiciones sobre cómo las 
personas se identifican o se describen a sí mismas.

• 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 pequeña 
forma de trabajar para hacer eso realidad.



¿Qué imagen mejor  representa cómo 
te sientes hoy?
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Serie de Entrenamiento

● Sesión 1: Comprender la comunicación (jueves 8 de septiembre)

● Sesión 2: Inclinarse hacia el conflicto (jueves 15 de septiembre)

● Sesión 3: Invitar a otres a enfrentar cuando ocurre daño (miércoles 21 de 
septiembre)



Objetivos de hoy

• Evaluar los estilos de comunicación 

individuales y colectivos.

• Fortalecer la disposición individual y 

colectiva para comunicarse 

honestamente

• Reflexionar sobre el papel que pueden 

tener las identidades sociales en la 

comunicación sobre las emociones

Art by Felipe Baeza 



Valores de Justicia Restaurativa



• Respeto
• Hablar por mi misme
• Un micrófono
• Hacer espacio, tomar espacio
• Honestidad
• Esta bien pasar
• Usa pronombres de género 

correctos

• No le hagas feo a lo que me 
gusta
• Ten en mente el tiempo
• Intención e impacto
• Pruébatelo
• Estar presente
• Confidencialidad
• ¿Otros?

Directrices de Comunicación



• Nombre y Pronombres de género

• En mi familia, la comunicación 
sobre las emociones era...

• Al crecer, durante momentos de 
estrés y conflicto, las emociones 
que vi expresar a las personas 
fueron...

En Pareja- Mirando Al Pasado



Estilos de 
comunicación de 

árbol



✔ Autocrático
✔ Defensivo
✔ Empuja a otros más 

allá de los límites
✔ No es consciente de 

los sentimientos

Estilos de Comunicación de Árbol

Secoya

Fortalezas
✔ Ve el panorama 

general
✔ Orientado a las ideas
✔ Enfocado en el futuro
✔ Desarrolla soluciones

Panorama general, visionario

✔ Pérdida de energía en la 
tarea

✔ Dificultad con límites de 
tiempo 

✔ No orientado a los detalles

✔ Falta de confiabilidad
✔ Cabeza en las nubes

Áreas de crecimiento

Roble
Conductor, líder

Fortalezas

✔ Le gusta tener el 
control de las 
relaciones.

✔ Rápido de actuar
✔ Investiga y presiona

Áreas de crecimiento



Estilos de Comunicación de Árbol

Sauce

Fortalezas
✔ Solidario
✔ Confía en los demás
✔ Invita a otros a entrar
✔ Acepta a los demás al 

valor nominal
✔ Permite que los demás se 

sientan importantes

Proceso, Relaciones

✔ Tiene problemas para decir 
"No"

✔ Asume la culpa
✔ Se decepciona fácilmente si 

las relaciones son la segunda 
tarea

✔ Se aprovechan de esta 
persona fácilmente

Áreas de crecimiento

Cedro
Evaluación, Seguimiento

Fortalezas
✔ Pensadores
✔ Guardianes de la tradición
✔ Depende mucho en los datos 

y la lógica
✔ Meticuloso
✔ Metódico
✔ Sigue sistemas y 

procedimientos

✔ Testarudo
✔ Atrincherado en posición
✔ Recopila información 

innecesaria
✔ Se resiste a las súplicas 

emocionales.
✔ Retirado
✔ Resistente al cambio

Áreas de crecimiento



¿Por qué elegiste este árbol? ¿Qué características resonaron 
más? ¿Menos?

¿Cuáles son las fortalezas y desafíos de este estilo de 
comunicación para ti?

¿Cuáles son las fortalezas y los desafíos que encuentras con otros 
estilos de comunicación?

Discusión en Grupos Pequeños



¿Cómo ayuda tu árbol a describir cómo actúas cuando 
experimentas emociones fuertes cuando estás con tu familia y 

la comunidad?

¿Cómo crees que tus identidades impactan tu estilo de 
comunicación y cómo expresas tus emociones?

Discusión en Grupo Grande



Tomen un descanso ☺
¡Prueba uno de estos estiramientos!



¿Cómo se siente 
la activación?



• Haré clic en una serie de imágenes diseñadas para provocar respuestas en nosotres. 
Algunas imágenes pueden ser intensas para nosotres, otras pueden parecer neutrales.

• 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 asociación de 
palabras. ¿Qué es lo primero que te viene a la cabeza? Si no puedes escribir tu palabra, 
puedes participar diciéndola a tí misme o en voz alta.

• No hay una manera correcta o incorrecta de sentirse o responder.
• Aunque esta actividad está diseñada para ser activadora, también queremos que se 

cuiden. Si necesitas estar fuera de cámara o abstenerse de una ronda, está bien.

Activation Word Assocation: Instructions





















Activación



• Cómo responde nuestro sistema nervioso a diferentes 
estímulos con energía, atención o tensión

• Puede indicar una necesidad que tenemos que no está 
siendo satisfecha

• Puede ser algo o completamente subconsciente

• Todas nuestras experiencias, socialización, medios, 
linajes y traumas afectan la forma en que nuestros 
cuerpos reaccionan ante los factores estresantes y la 
estimulación.

Activación



• Sensación

• Emoción

• Cambios de temperatura

• Impulso a moverse o cerrarse

• Cambio de humor sutil

• Cambio de energía sutil

Adapted from Thirdspace Somatics

La Activación aparece en nuestros 
cuerpos como:

• Pensamientos disparados
• Opresión, contracción, 

entumecimiento
• Actitud defensiva, argumentos 

inmediatos o formación de 
excusas.

• Cambios en la respiración
• Aumento de la frecuencia cardíaca



REFLEJAR

¿Cómo aparece la activación en tu 
cuerpo?

COMPARTIR

¿Cómo puede ser consciente de cómo 
se siente la activación, ayudarlo a 
navegar cuando sucede?

Autorreflexión: Activación

Art by Hiba Schahbaz



CIERRE



¿Qué imagen representa mejor 
cómo te sientes al irte hoy?
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