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La flexibilidad en (as
refaciones sociales
saludables

Cultivar nuestras relaciones
interpersonales es una de las claves
para tener una sensacion de
bienestar, pues éstas nos aportan
conocimientos, energia, diversion,
apoyo, potencian nuestras
habilidades, cuidado de si mismos
y de los otros; ademas creamos
vinculos que cuando  son
saludables nos permiten disfrutar
de una mejor calidad de vida. Una
de las formas para fortalecer
nuestros  lazos  sociales es
trabajando  constantemente la
habilidad de:
Flexibilidad/Adaptabilidad.  Pag.

CUIDADO DE LA VOZ

La voz es la base de nuestra comunicacion. A través de ella
expresamos nuestras emociones, pensamientos, inquietudes o
impresiones y en algunos casos , también se convierte en una

herramienta de trabajo. Por esta razon, te damos una serie de
consejos y recomendaciones para su cuidado. Pag. 04-05.
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LA FLEXIBILIDAD EN
RELAC|ONES SOCJALES:

UNA HABILIDAD PARA TENER INTERACCIONES
SALUDABLES Y DURADERAS

Los seres humanos somos seres sociales por naturaleza,
estamos en constante interaccién con los demds, en donde
se van forjando vinculos de amistad, familia, compafieros
de trabajo, estudiantes- profesores. Cada una de estas
relaciones nos aporta a la formacién y estructura de
nuestra personalidad, en donde van surgiendo nuevas
formas de pensar, nuevas estrategias para avanzar, para
crear proyectos o alcanzar desafios; una manera de hacer
que crezcan nuestras relaciones y mejoren es la flexibilidad.

PARA PROMOVER LA FLEXIBILIDAD SE

REQUIERE: 2. v Aceptar el reto

vOb)etivos en comin
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Consiste en identificar qué necesidades, actitudes vy
oportunidades de mejora tengo actualmente, con el fin de
verificar si se deben realizar modificaciones en alguna de ellas
para obtener los resultados y consecuencias a futuro deseados.
Por ejemplo: podemos reflexionar sobre cémo estoy

respondiendo cuando se presenta un conflicto y si esta respuesta
contribuye a resolverlo o por el contrario puede complicar la

situacion.
Q

En las relaciones sociales el cuidado del la mejora continia se sitia en la
otro se convierte en un factor fundamental, mentalidad de las personas y la actitud que
ya que promueve la salud mental, el sentido toman frente a los desafios. Es aceptar la
de seguridad y estabilidad, pues al posibilidad del cambio, de integrar nuevas
preocuparnos por el ofro estamos estrategias para hacer que las
protegiéndonos a  nosotros  mismos y interacciones sociales y objetivos comunes
ensefiando a los demas cémo tratamos a 1999 funcionen. Para esto es imprescindible que
través del ejemplo. exista una comunicacién entre las personas
Colocar |limites de manera asertiva, (compafieros de trabajo, pareja, docentes,
fomentar un trato amable y respetuoso es estudiantes) de manera directa, clara,
un deber mutuo si se desea que una precisa, concisa y respetuosa acerca de las
relacion  sea  saludable; por o tanto expectativas personales y lo que se desea
comprender que las acciones que que cada obtener.

uno haga puede afectar la emocién del otro
es una responsabilidad de todos.

Para construir relaciones saludables y responsables es necesario que haya
reciprocidad por esto es importante que cada persona de manera libre y

voluntaria, realice las acciones y tareas que de manera implicita o explicita se
comprometié para desarrollar el buen  funcionamiento colectivo, y reducir
conflictos. Lo anterior, fomenta el sentido de pertenencia y una visién en donde si
una persona de mi entorno social se siente bien, yo también me siento bien e
involucrado, pues juntos invertimos recursos, tiempo y energia, nos sentimos
escuchados y valorados, compartimos nuestros intereses sin temor y con la
seguridad que no habrd lugar a propiciar dafios a otros de manera intencional.
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Conaejss pono.
Cuidantw VOZ

01. CALENTAMIENTO VOCAL

jvwvobcd Es importante calentar la voz antes de iniciar a
producir algun sonido fonatorio. Antes de
iniciar el habla, realiza ejercicios en la zona del

cuello para relajar la zona laringea.

02. POSTURA,

Mantén una postura corporal de equilibrio. Una mala
postura puede llevar a tensién y falta de flexibilidad
de tus musculos, especialmente en la laringe..

03. RESPIRACION

Debes colocar una mano en el vientre.
e Inhala 4 segundos RS
e Retén el aire 4 segundos N
e Exhala suavemente simulando soplar una vela.

En el ejercicio debes percibir movimiento al respirar, en

la mano ubicada en el vientre.

04. HIDRATACION

Es importante lubricar las cuerdas vocales. Para
esto, debes tomar al menos 1.5 litros diarios de
agua (ni muy fria, ni muy caliente) en pequenas
cantidades a lo largo del dia.

a1
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Consejes pora
Cuidantw VOZ

05. PREPARACION VOCAL

Inicia la locucion de manera suave. Habla con un (
tono de voz comodo. Los gritos pueden producir

lesiones en las cuerdas vocales. Evitalos! E\\ %

06. RESONANCIA,O HUMMING,

Consiste en emitir el sonido de una M (mmm)
prolongado, percibiendo coémo el sonido resuena
[l por las fosas nasales, las comisuras de los labios y
la vibracion craneal, como senales de que el
ejercicio se esta realizando correctamente.

AL TERMINAR TUS LABORES...
01. ENFRIAMIENTO VOCAL

Realiza una serie de ejercicios vocales al finalizar la

()) jornada laboral:

NN~ _ * Realiza bostezos que relajen la zona laringea.
Help? e Realiza el sonido de la U con la boca cerrada.
pr

* Masajea el cuello, especialmente debajo del mentodn,

CUIDA, TUVOZ DURANTE EL INVIERNO O
TEMPORADA,.DE LLUVIAS.
T o o con o e que les S e o5t ()

problemas de ronquera y pérdida momentanea de

2 voz. OO
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