Aprende a Acompanar

Dia 3: Gula sesiones con el
Metodo CLARA™



;Qué vas a descubrir hoy?

v/ Emociones primarias y secundarias
v ElIceberg Emocional
v Ejercicio Interactivo

v Lass fases del Método CLARA™
v Elmapa

Fely Luna Instituto Alma Fem
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Dia 3: Méetodo
CLARA™

1

Dia 1. ¢ Por quée
sigo insegura?

Aprende a
Acompanar

2

Dia 2: Detectar
y reconducir




;Qué aprendizage Valiso
tuviste ayer?



Lo que descubriste ayer

v’ Hay sefiales claras de sesion ok

v’ Laevasion no es mala voluntad

v' Elcuerpo habla antes que la mente
v’ Reconducir es volver al foco

v~ Tienes preguntas que funcionan

v

v’ Elsemaforo como herramienta



iHoy es tu ttltimo dia
para recibir el regalo!
Checklist Higiene Emocional



1

Emociones
primarias y
secundarias
/ 2
Invitacion a
participar en el Ellceberg
programa Emocional

o
3
El Mapa
Ejercicio
Interactivo

5 4
Aplicar lo Las 5 fases para
aprendido aplicar en

sesion



Emociones Primarias y Secundarias



Como reconocer cuando la persona
todaviano hallegado al resentir
biologico



La emocion que escuchas no siempre es
la emocion que necesita ser
acompatiada



"Uno de los errores mas comunes al
acompatiar es creer que la primera emocion
que aparece es la emocion central del

conflicto”
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Y muchas veces no es asi.

Con [recuenciala emocion

Que aparece primero

Esuna emocion de proteccion

Una emocion que ayuda a la persona

Ano contactar con algo mas vulnerable



;Qué es una emocion secundaria’?



Una emocion que aparece para
protegernos de sentir otra emocion
mas profunda.



Eiemplos

® tnojo

= [rritacion
=) Indiferencia
= Descontento



v No significa que sea falsa.

v’ Lapersonarealmente la siente.
v’ Lo que pasaes que esta cubriendo
v Algomas profundo.



;Qué es una emocion primaria?



;Qué es una emocion primaria?

La emocion mas vulnerable asociada a
la experiencia viviaa.



{ EMOCIONES QUE MAS EXPERIMENTO
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v Cuando llegamos a esta emocion
v' Suele ocurrir algo diferente

v’ Elcuerpo cambia

v Larespiracion cambia

v’ La sesion empieza a moverse



1

Emociones

primarias y
secundarias

/ >

Invitacion a
participar en el
programa

El Iceberg
Emocional

9}
3
El Mapa
Ejercicio
Interactivo

5 4
Aplicar lo Las 5 fases para
aprendido aplicar en

sesion



ElTceberg Emocional™

LO QUE SE VE

Emociones de
superficie

LO QUE NO SE VE

Emociones mas
profundas

Enojo

Frustracion

Culpa hacia otros

Indiferencia

Tristeza

Miedo

Dolor

Rechazo



v’ Lamayoriade las personas

v’ Llegan hablando desde la parte visible del iceberg
v’ Nuestro trabajo no es empugarlas

v’ Esacompatiarlas para descubrir qué hay debajo



Etremplo de sesion

Consultante:
“Estoy muy enojada con miesposo."
Lo que suele aparecer debajo

= "lengoira.”
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Setiales de que la persona esta acercandose a
una emocion primaria

v’ Lavoz cambia.

v Hay silencios.

v’ Aparecen lagrimas.

v' Elcuerpo se activa.

v" Disminuye lanarrativa.



Setiales de que la persona esta acercandose a
una emocion primaria

v’ Lavoz cambia.

v Hay silencios.

v’ Aparecen lagrimas.

v' Elcuerpo se activa.

v" Disminuye lanarrativa.



"Aqui es donde muchas veces comienza el
verdadero trabajo emocional.”
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Egzercicio Interactivo
; Primaria o Secundaria?

Caso 1
“Estoy furiosa con mi jefe."

@ Primaria



Ezercicio Interactivo
; Primaria o Secundaria?

Caso 1
“Estoy furiosa con mi jefe."

@ Primaria

Respuesta



Caso 2
“Tengo miedo de quedarme sola.”

@ Primaria



Caso 2
“Tengo miedo de quedarme sola.”

@ Primaria

RESPUESTA@ Primaria



Caso 3
“No me importa lo que piense mi madre."

@ Primaria



Caso 3
“No me importa lo que piense mi madre."

@ rrimaria

RESPUESTA"
La indiferencia suele funcionar como proteccion.



Las emociones secundarias suelen:
e Explicar.
e Acusar.
* Justificar.
* Defender.



Las emociones primarias suelen:
e Vulnerabilizar.
e Exponerunanecesidad.
e Mostrardolor.



En lugar de preguntar

;Por qué estas enojada?

Empieza a preguntar

"5 Oué emocion podria estar intentando
proteger este enojo?”



"] legar a una emocion primaria no depende
unicamente de hacer una buena pregunta.”

"También depende del momento adecuado."
"De la regulacion.”

"De la contencion."

"Y de saber donde estas dentro de la sesion."
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Emociones

primarias y
secundarias

/ 2

Invitacion a
participar en el
programa

El Iceberg
Emocional

3

El Mapa
Ejercicio
Interactivo

5 4

Aplicar lo Las 5 fases para

aprendido aplicalr, en
sesion



;Y st hubiera 5 fases claras
para cualquier sesion?



Meétodo CLARA™

e C— Contener: crear seguridad

e | —)eer:detectarel conflicto

e A — Acompafiar: guiar sin invadir
e R — Reconducir: volver al foco

e A — Anclar: resignificar y cerrar



C — Contener: jqué haces?

e Crearespacio de seguridad
e Escuchar sin juzgar

e Validar la emocion presente
o Abrirsininvadir

e Sostenerparaentraral conflicto



L — Leer: ;qué haces?

e Observar el cuerpoy el tono

e Detectar carga emocionalreal

e Identificarel conflicto detras

e Separarlo que cuenta de lo que es

e Preguntar hacia el foco real



A — Acompanar: ;qué haces?

e Preguntas sin juicio nidireccion
e Sostener el silencio siaparece

* Acompanar sinrescatar

e Mantener presencia y direccion

e Guiar sinimponer el camino



R — Reconducir: ;qué haces?

e Reconocerlaevasion sin juzgar
e Nombrar lo que observas

e Volveralfoco con una pregunta
e ;Como conecta eso con tu tema?

e Sostenerladireccion emocional



A — Anclar: ;qué haces?

e Resignificar la experiencia

e Cambiarlapercepcion del conflicto
e Crear nuevareferencia emocional
e ;Dequétediste cuenta?

e Cerrar con sensacion de bienestar
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Las 5 fases para
aplicar en
sesion

Aplicar lo
aprendido




Aplicando lo Aprendido

Escribe en un minuto
Oue descubriste en esta leccion

scribe ahora mismo los aprendizajes ya que si
NO SE FIJAN SE PIERDEN




	Día 3: Guía sesiones con el Método CLARA™
	¿Qué vas a descubrir hoy?
	Emociones primarias y secundarias El Iceberg Emocional Ejercicio Interactivo Las 5 fases del Método CLARA™ El mapa
	1

	Aprende a Acompañar
	3
	2

	¿Qué aprendizaje Valiso tuviste ayer?
	Lo que descubriste ayer
	¡Hoy es tu último día para recibir el regalo! Checklist Higiene Emocional
	1
	7
	2

	Día 3
	6
	3
	4
	5

	Emociones Primarias y Secundarias
	Cómo reconocer cuándo la persona todavía no ha llegado al resentir biológico
	La emoción que escuchas no siempre es la emoción que necesita ser acompañada

	"Uno de los errores más comunes al acompañar es creer que la primera emoción que aparece es la emoción central del conflicto”
	Y muchas veces no es así.
	¿Qué es una emoción secundaria?
	Una emoción que aparece para protegernos de sentir otra emoción más profunda.
	Ejemplos

	¿Qué es una emoción primaria?
	¿Qué es una emoción primaria?
	La emoción más vulnerable asociada a la experiencia vivida.
	Cuando llegamos a esta emoción Suele ocurrir algo diferente El cuerpo cambia La respiración cambia La sesión empieza a moverse
	1
	7
	2

	Día 3
	6
	3
	4
	5

	El Iceberg Emocional™
	La mayoría de las personas  Llegan hablando desde la parte visible del iceberg Nuestro trabajo no es empujarlas Es acompañarlas para descubrir qué hay debajo
	Lo que suele aparecer debajo

	"Aquí es donde muchas veces comienza el verdadero trabajo emocional."
	1
	7
	2

	Día 3
	6
	3
	4
	5
	Caso 1
	Caso 1
	Caso 2
	Caso 2
	Caso 3
	Caso 3
	Las emociones secundarias suelen:
	Las emociones primarias suelen:
	En lugar de preguntar
	Empieza a preguntar

	1
	7
	2

	Día 3
	6
	3
	4
	5

	¿Y si hubiera 5 fases claras para cualquier sesión?
	Método CLARA™
	C — Contener: ¿qué haces?
	L — Leer: ¿qué haces?
	A — Acompañar: ¿qué haces?
	R — Reconducir: ¿qué haces?
	A — Anclar: ¿qué haces?
	1
	7
	2

	Día 3
	6
	3
	4
	5

	Aplicando lo Aprendido
	Escribe en un minuto  Que descubriste en esta lección


