
SIENTE, PIENSA y EXPRESA SIENTE, PIENSA y EXPRESA

SIENTE, PIENSA y EXPRESA SIENTE, PIENSA y EXPRESA

SITUACIÓN de conflicto
No hables MAL en ese momento

RESPIRA
EVITA INSULTAR, GRITAR o AGREDIR

R e g u l a m o s  e m o c i o n e s
Aprendemos a poner LÍMITES y decir NO

I n s t r u c c i o n e s  I n s t r u c c i o n e s  
SITUACIÓN de conflicto

No busques culpables en ese momento

cuenta 1 _10
DEJAMO S  PA SAR  1 0  M INUTO S  

R e g u l a m o s  e m o c i o n e s
Aprendemos a actuar con nuestra MENTE RACIONAL

I n s t r u c c i o n e s  I n s t r u c c i o n e s  
SITUACIÓN de conflicto SITUACIÓN de conflictoA p r e n d e  a  d i s c u l p a r t e

Mis 3 acuerdos
E s o  q u e  p i e n s o  e s  1 0 0 %  c i e r t o

E s o  q u e  p i e n s o  d a ñ a  a  o t r o s

E s o  q u e  p i e n s o  m e  b e n e f i c i a  a
l a r g o  p l a z o

A p r e n d e  a  p o n e r t e  e n  s u  l u g a r

Mis NORMATIVAS 
T o d o  l o  q u e  e s c u c h a s  n o  e s  c i e r t o  

T o d o  l o  q u e  p i e n s a s  n o  e s  c i e r t o  

N o  p u e d e s  g u s t a r  a  t o d o s  

T o d o  t i e n e  u n  l a d o  P O S I T I V O  



L e y  d e l  e s p e j o
Todo lo que me 

enoja, molesta, irrita
o deseo cambiar en la otra
persona, es lo que me irrita

y molesta de mí, por lo
tanto,... 

DEBO CAMBIAR...
Cómo voy a lograrlo ...

Soy



L e y  d e l  e s p e j o
Todo lo que lo que otros

critican o juzgan de mí, si
me daña o molesta, es algo

que tengo reprimido
dentro, y es necesario... 

Saca tus errores pasados...

Qué cosas aprendiste...

Soy



L e y  d e l  e s p e j o
Todo lo que admiro de la

otra persona, son cualidades
que añoro tener, y tal vez,

no  soy capaz de
reconocerlas en mí , por lo

tanto... 

Saca todas tus fortalezas...

Lo que más admiras de ti ...

Soy



L e y  d e l  e s p e j o
Todo lo que otras personas

me critican o desean
cambiar en mí, son

debilidades que ellos deben
o desean cambiar, por lo

tanto... 

Qué personas sacan lo mejor de ti...

Soy

Qué personas sacan lo peor de ti...



PIENSA

 

Cómo podrías decirle NO

Cómo podrías decirle que te sientes molestx

Cómo podrías decirle que no estás 

de acuerdo

Cómo podrías decirle que no te parece justo

 

tecnica del sandwich

IdentificaTE
T u  c o m u n i c a c i ó n  e s . . .  

Asertiva.        Pasiva. 

C o m u n i c a c i ó n  

c e n t r a d a

e n  n e c e s i d a d e s

 p r o p i a s

C o m u n i c a c i ó n  

c e n t r a d a

e n  n e c e s i d a d e s

 a j e n a s

Soy

Tus Ej
emplos 

E n  u n  c o n f l i c t o  n o  e s  t o n t o  q u i e n  l o

i n i c i a ,  s i n o  q u i e n  l o  c o n t i n ú a .  



PIENSA

 

Sientes que los demás están a la defensiva

siempre... 

Te da sentimiento de culpa expresar lo que

piensas...

No sueles aceptar las críticas constructivas...

Tienes dificultades a la hora de reconocer tus

errores...

 

 

tecnica del sandwich

IdentificaTE
T u  c o m u n i c a c i ó n  e s . . .  

Asertiva.        Agresiva. 

C o m u n i c a c i ó n  

r e s p e t u o s a  e v i t a n d o  

G R I T O S

I N S U L T O S

A G R E S I O N E S

C o m u n i c a c i ó n  

c e n t r a d a

e n  b u s c a r  c u l p a b l e s ,  

h a b l a r  m a l ,  a m e n a z a s ,  

c r í t i c a s , . . .  

Soy

Tus Ej
emplos 

C u a n d o  e n  u n a  c o n v e r s a c i ó n  n o s  c e n t r a m o s

e n  l o s  e l o g i o s  m á s  q u e  e n  l a s  c r í t i c a s ,  t o d o

f u n c i o n a  m e j o r .  



 

 

Comienza por algo POSITIVO (elogio) 

 

Intercala tu punto de vista acorde a tu

necesidad, según lo que sientes(comunica tu

crítica) 

 

Termina la conversación con algo bueno o

positivo

 

 

tecnica del sandwich

práctica 

T u  c o m u n i c a c i ó n  d e b e  s e r . . .  

Asertiva. 

N e c e s i t a m o s  e x p r e s a r  l o  q u e  p e n s a m o s  y

s e n t i m o s  d e  m a n e r a  r e s p e t u o s a  y  e m p a t i c a .  

A n o t a  e n  c a d a  t a r r o  q u e  n e c e s i t a s  p a r a

m e j o r a r  t u  c o m u n i c a c i ó n  1 

2

3

práct
ica 



COMPORTAMIENTOS  QUE VEN FUERA

DIFICULTADES QUE QUEDAN DENTRO

MIEDOS

FRUSTRACIÓN 

INSEGURIDADES

FALTA DE APOYO

AUTOCRITICAS

COMPARACIONES

CULPA 

RENCOR 

GRITOS 

Insultos

Agresión 

Llanto 



Ahora completa tu iceberg 

Dentro

fuera



5  C O S A S  q u e  p u e d e s  v e r

4  c o s a s  q u e  p u e d e s  o i r

3   C o s a s  q u e  p u e d e s  o l e r

 2  c o s a s  q u e  p u e d e s  t o c a r

 1  c o s a  q u e  p u e d e s  s a b o r e a r

Técnica de la tortuga
Ante una situación PROBLEMA... 

Ha llegado el momento de pararse a reconocer
nuestras emociones, respirar profundamente,
mantenerte sentado 3 minutos, focalizando tu

atención en... 



Técnica de la tortuga
Ante una situación PROBLEMA... 

Imagínate que te has convertido en una LENTA
tortuga verde. Ahora debes actuar como lo hacen
ellas, muy lentamente, sin dejarte llevar por tus

IMPULSOS.
 Métete en tu caparazón, STOP, cuenta hasta 10.

Stop.       Pienso.       Actúo. 

EN ESTE PRECISO MOMENTO...
 

QUÉ SIENTO (mis emociones son.. .) 
 

QUÉ PIENSO(mis pensamientos son...) 



Técnica de la tortuga
Ante una situación PROBLEMA... 

Tras 5 minutos de STOP (dentro de tu caparazón),
estamos más  TRANQUILXS, vamos a utilizar la

parte racional de nuestro cerebro y nos vamos a
cuestionar... 

Stop.       Pienso.       Actúo. 
Qué ha provocado esta situación... 

Por qué me he sentido de esa manera... 

Cómo puedo comunicar a la otra persona mi

malestar de manera asertiva...

Que listado de soluciones puedo crear... 

Cuáles de estas soluciones son posibles... 

Cómo podemos llegar a un acuerdo... 

 



T é c n i c a  d e  l a  t o r t u g a
STOP PIENSA ACTÚA 

3 COSAS 
V e r
O i r
T o c a r
O l e r
S a b o r e a r

3 ACUERDOS 
N o  d a ñ a r

N o  c r e e r  t o d o

N o  b u s c a r  c u l p a b l e s

3 ACTOS 
D I A L O G A R

P E R D O N A R

N E G O C I A R



M i s  e m o c i o n e s  

IRÁ, ENFADO 
Q u é  t i p o  d e  s i t u a c i o n e s  l a  p r o v o c a n . . .  

C ó m o  l o g r o  c a l m a r m e . . .  

M i s  f o r t a l e z a s  



REGULAMOS 
M I  S E M Á F O R O  E M O C I O N A L  

C u a n d o  s e n t i m o s  u n a  e m o c i ó n  m u y  i n t e n s a ,  

S T O P ,  d e b e s  p a r a r ,  e n c i e n d e  t u  L U Z  R O J A ,  e s

n e c e s a r i o  d e j a r  s e n t i r  s i n  r e a l i z a r  a c t o s  q u e

d e s p u é s  p u e d a n  h a c e r t e  s e n t i r t e  p e o r .  

A h o r a  q u e  e s t á s  t r a n q u i l x  e s  m o m e n t o  d e

p e n s a r  e n  e l  o r i g e n  d e  e s e  p r o b l e m a  p a r a

b u s c a r  s o l u c i o n e s  y  n o  c u l p a b l e s ,  y  e x p r e s a r

d e  m a n e r a  a s e r t i v a  e s o  q u e  s i e n t e s  y  p i e n s a s .  

H a  l l e g a d o  e l  m o m e n t o  d e  c r e a r  u n  l i s t o  d e

P R O _ C O N T R A S  d e  c a d a  s o l u c i ó n  p a r a  l l e g a r  a  u n

a c u e r d o  r a z o n a b l e .  

e x p r e s a , d i a l o g a , p r e g u n t a , v a l o r a , n e g o c i a , . . .  

Podemos enfadarnos pero podemos dialogarlo

Podemos expresar nuestro malestar sin ofender a los demás 


