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En el resultado de la comunicación si bien el mensaje es 
importante, también es relevante la forma cómo se emite. 
Sin duda alguna existen varios factores capaces de incidir 
en este sentido, pero en una interacción directa entre al 
menos dos personas influyen de manera determinante 
la actitud bajo la cual se dicen las cosas, como el tono, 
intensidad, postura corporal, seguridad, velocidad, entre 
otros.  En consecuencia, es fundamental prestar atención al 
momento de dirigirse a otro(a)s a todas estas variables. De 
esto puede depender el cómo alguien sea percibido y cómo 
sean acogidos o no sus mensajes.

A continuación, se entregan una serie de recomendaciones 
para superar momentos de comunicación con mayor 
tranquilidad e interacción:
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Técnicas de Relajación y Manejo de Estados Emocionales

1. Jugar con la imaginación previamente: 

1.1. La sala de teatro: 
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1.2. Los mentores: 
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2. Utilizar un ancla o condicionamiento: 
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3. Utilización de submodalidades: 
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4. El refugio: 

o
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5. Reencuadre: 

o


