NS TRUCCTONTS

SIENTE, PIENSA y EXPRESA

NS TRUCCIONTS

SIENTE, PIENSA y EXPRESA
SITUACION DE CONFLICTO SITUACION DE CONFLICTO

No hables MAL en ese momento No busques culpables en ese momento

TSR SRR

EVITA INSULTAR, GRITAR o AGREDIR DEJAMOS PASAR 16 MINUTOS

LLGULANOS TMOCTONES GU A0S THOCTONTS

Aprendemos a poner LIMITES y decir NO Aprendemos a actuar con nuestra MENTE RACIONAL

N TRUCCIONES

SIENTE, PIENSA y EXPRESA

Ap rmgON SO !Jpparte

153 A0S

Eso que pienso e cierto

NS TRUCCTONLS

SIENTE, PIENSA y EXPRESA
HUAC\ON CONTLICTO

a ponerte en su lugar

M\S NO W\WAS

Tod
Todo |

Eso que pienso daha a otros
No puede gustar a todos

Eso que pienso me beneficia a
largo plazo

Todo tiene un tado POSITIVO



LY ODEL ESPLJO

Todo lo que me
enoja, molesta, irrita
0 deseo cambiar en la otra
persona, es o que me irrita
y molesta de mi, por lo
tanto,...

B0 CAMBIAR. -
COMO VOV A LOGRALO -




LY ODEL ESPLJO

Todo lo que lo que otros

’ critic?‘n 0 juzgan de mi, si

me daha 0 molesta, es algo

?, que tengo reprimido
dentro, y es necesario...

’ SACA TUS TRRORTS PASADOS

/ (OUE COSAS ARINDISTE.



LY ODEL ESPLJO

Todo lo que admiro de la

’ otra persona, son cualidades
que anoro tener, y tal vez,
ho 5oy Capaz de
reconocerlas en mi, por lo
tanto...
SACA TODAS TUS TORTALLZAS. .

/ 00U NS MRS D T



LY ODEL ESPLJO

Todo lo que otras personas

’ me critican o desean
cambiar en mi, son
debilidades que ellos deben
0 desean cambiar, por lo
tanto...

(OUE PERSONAS SACAN LO MEJOR DE T

OUE PERSONAS SACAN LODECR DET.



TIONCA L SHONCH

En to no es tont

[DENTIFICATE

Tu comunicacidén es...

propias

‘\\\(
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90Y
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IDENTIFICATE

Tu comunicacidén es...

WA AGHSA
90Y



TECNICA DL SANOHICH

Necesitamos expresar lo que pensamos y

PRACTICA

aaaaaaaaaaaaaaaaaaa hecesitas para

mejorar tu comunicacién




COMPORTAMENTOS QUE VEN TUIRA

GRITOY
[INOULTO9

AGRESION
LLANTO

OMPARACIONES

FALTA OE APONOD ERUSTRACION

CULPA AUTOCRITICAS

MIEDOS

INSEGURIVDADES RENCOR

DFCULTADES QUE QUEDAN DINTRO



AHORA COMLLTA TU CIBERG

A\ FUERA

DENTRO
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TECNICA DE LA TORTUGA

Ante una situacién PROBLEMA...

Ha llegado el momento de pararse a reconocer

nuestras emociones, respirar profundamente,

mantenerte sentado 3 minutos, focalizando tu
atencion en..

) COSAS QUT
LCOSAS QUL PUED
3 COSAS QUL TULD
) COSAY QU[ ans

{S ik
S U
Ly ULER
)

ans
{
{
DES TOCAR

L COYA QUI 5 SABORTAR



TECNICA DE LA TORTUGA

Ante una situacién PROBLEMA...

Imaginate que te has convertido en una LENTA
tortuga verde. Ahora debes actuar como lo hacen

ellas, muy lentamente, sin dejarte llevar por tus
IMPULSQS.
Metete en tu caparazon, STOP, cuenta hasta 10.

510 MINSO. - ACTUD.

EN ESTE PRECISO MOMENTOQO...
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QUE SIENTO (mis emociones son.. .)

QUE PIENSO(mis pensamientos son...)
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TECNICA DE LA TORTUGA

Ante una situacién PROBLEMA...

Tras 5 minutos de STOP (dentro de tu caparazon),
estamos mas TRANQUILXS, vamos a utilizar la
parte racional de nuestro cerebro y nos vamos a

cuestionar...

SI0 INSO. ACTUD.

Que ha provocado esta situacion...
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Por que me he sentido de esa manera...

Como puedo comunicar a la otra persona mi

malestar de manera asertiva...
Que listado de soluciones puedo crear...

Cuales de estas soluciones son posibles...

Como podemos llegar a un acuerdo...

SR
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FECNTCA DE LA TORTUGA
ST0P PIENSA AcTin

AL OGATR
No danar

3 COSAS 2% Z: 2 3 AC“[RDOS No creer todo 3 A(]’os PERDGNAR

No buscar culpables
S aborear NEGOCI AR
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1] MOC\ON L
IRA, ENFADD

N

D

/‘\) Mis fortalezas

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO

COMO LOGRO CALMARME. .

il




OSTHATORO THOCIONAL
REGULAMOS

Podemos enfadarnos pero podemos dialogarlo

Cuando s entimos una emocién muy intensa,
S TOP, debes parar, enciende tu LU1 RO0JA, e:s
necesacrio dejar s entir s in realizar actos que

despuces:s puedan hacerte s entirte peor .

A hora que es tads trangquilx es momento d e

pensarcr en el origen d e e s e problema p ar a

buscar soluciones y no culpables, y expresar

l d e m ahervra asertiuva e s o que sientes y piensas.,

Ha (legado el momento d e crear un LListo d e

PRO_CONTRAS de cada solucidén para |llegar a un
acuerdo razonable.

/ CXIRESA DIALOGA DPRTUGUNTA VALORA. NIGOCIA.

Podemos expresar nuestro malestar sin ofender a los demas



