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ch I Siempre habrd conflictos, jeso no es algo malo! Cuando usas una

¢ \Bre 3 . 4 solucion efectiva para los conflictos, los mismos pueden llevarte a un
s | mejor entendimiento e incrementar los lazos ya existentes. Aqui hay

r .,l fic J e I unos consejos para recordar cuando solventes uno:

: -

LY e iEscucha!

“ ” . .
* Usa argumentos que contengan “yo” para expresar tus sentimien-
tos

* No interrumpas
* No hagas preguntas pero mantene alejado del “;Por qué?”

* Manten los argumentos en el presente, no abras heridas del
pasado.

¢ Evita “globalizar” los argumentos usando palabras como siempre
0 nunca.

* Haz tus peticiones para cambiar comportamientos especificas.
iNo puedes pedir un completo transparte de personalidad!
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wotVEZ EL LONFLILTD E i -La historia de Erica

Erica estaba tan emociona su primer dia de secundaria. Su dia

d’(?(/f £ N CoNFLILTOY

El conflicto es una parte normal e incluso saludable de cualquier
relacion. Después de todo, no se puede esperar que todo el mundo

esté de acuerdo en todo. Mds que sdlo ignorar el conflicto, es -4 Paso 1: Entendiendo fue excelente - hizo nuevos amigos, fue invitada a una cita por
importante aprender a lidiar con é| efectivamente o puede venir Para que una discusion sea resuelta, todos los involucrados ¥ el lanzador recién iniciado del equipo de beisbol. Erica sabia sus
un dafio real a la relacién. Los adolescentes, especialmente, viven necesitan entender de qué trata el conflicto. . padres tenian unas reglas extrictas respecto a las citas, pero no iba
conﬂict.o cuando estdn lidiando con el acoso, los celos,. los chismes, - €3 Pt;ra asegurar esto, todos deberfan: ol - !l, o dejar pasar esta oportunidad.
las amistades, los pad.res y los hermanos. Si son mqnejod.os 5 Tener oportunidad de hablar acerca de cémo se sienten. ¥ Cuando llego el viernes, Erica le minti6 a sus padres diciendo que
correctumente.,el conflicto puede llegar a ser una oportunidad WA - Escuchar cuidadosamente lo que otros tienen que decir. .'_r:" iria a la casa de una amiga. Esa noche, sus padres llamado a la
para crecer e mc!uso pue.de fortalecer I.os lazos entre grupos.c,ie l-mh BB % fake AT 0ot ol BUELD deltitd'del otro P casa de-la amiga
personas.Aprendiendo exitosas herramientas para la resolucion de v o para hacerle una
conflictos puedes mantener tus relaciones con los demds fuertes y G [’030 2: Evitar empeorar las cosas £ *#  pregunta a Erica '1' “
creciendo. e Bvitar las criticas daninas. o *  donde fueron .
.3 ¢ Evitar gritar o levantar la voz. oy : 1‘ - informado que ella
&. qaf/gq LA MOLUIZ/OTU DE [:OAIFL/CTOS.? i . IZ\:Ti]tar.cualquier conducta violenta, incluyendo peleas o i : ) e,sta ahi. Cuando
AT pujones. “lleg a casa esa

Por momentos, todos nos enojamos y frustramos. En esas
situaciones jqué haces tu? Podrias lanzar una rabieta, decir cosas
dolorosas e incluso ponerte violento, pero jesas acciones resuelven

- Paso 3: Trabajar juntos ~.. . noche, ellaysus

¢ Decir como se sienten sin culpar a Ios demqs lnvolucrodos ' f'f - padres t.uweren ung
«* fuerte discusion. Sus

el problema a la mano? jProbablemente no! ¥+ Tomar turnos para hablar. v - """ padres la castigaron

Cuando estds lidiando con un conflicto, es importante clasificar == Hablar en un tono bajo y calmado. Cuando estds molesto | Py dos Y le

las cosas de forma que sean justas para todos. Este proceso es o debe ser dificil mantener tu tono de voz bajo, pero hoblur = quitaron su teléfono.

llamado resolucién de conflicto. La resolucion de conflucto ayuda . ~alto sélo pondrd peor a los demds. X A% En los dias que siguieron Erica y sus padres discutieron por todos.
en las mas dificiles situaciones y no incluye peleas o ir en contra de . | ; Erica estaba extremadamente estresada y esto empezaba a afectar
tus creencias o ideas. Intentar evitar a la situacion o a la persona Muéstrale a las otras personas involucradas que e | sus estudios. Luego de un mes de discusiones continuas, Erica

no es nunca la mejor solucién. Lo mejor es trabajar juntos y resolver : oyendoles Hazlo de esta manera: " dicidi6 confrontar a sus padres respecto al problema. Los tres se

el problema. En muchos casos, las herramientas efectivas de - ~ Haz contacto ocular con ellos mientras hablen. . sentaron en la mesa de la cocina y dejaron al otro hablar de lo que
resolucion de conflictos pueden hacer la diferencia entre obtener . - pensaban. Luego de la conversacion, Erica entendio por qué sus

P Haz ‘sonidos de que estds escuchando.” Por ejemplo,

” 4l ,,,

resultados positivos y negativos. -

P

diciendo*Uium LT T R padres deseaban hubiese esperado para tener una cita y sus padres
ici u indi g ) S
L incluso estuvieron de acuerdo en ser de mente mads abierta respecto

Dog LADOS DE LA [{/STOQ/A) COA’SECUE/\M/AS Repitiendo lo que dijeron para demostrar entendiste bien. - SERER | CREGTEGEHGIR:[ )

~ Porejemplo “;asi que estds molesta porque no te invité a |0 " . & Erica ahora se siente mds cémoda respecto a contarle sus
DEL CoNFLICTO __‘ ' fiesta de Erica?” g .31 problemas a sus padres y termin su primer semestre en la
Dependiendo como sea manejado, el conflicto puede . Paso & Encantrandelasolucion " . secundaria con miiltiples “A” de calificacion.

tener tanto resultados positivos como negativos. Cuando has encontrado el techo del problema, es momento de ':

encontrar la solucion. ‘3 \."‘ COUFL/CWS CoN LoS MDQE?

-

Algunos de los resultados negativos incluyen:
* Tener ira acumulada que no puedes expresar.
* No ser capaz de mejorar personalmente.

Cuando estds tratando con tus padres, hablar de una situacion
=5 puede parecer imposible, pero siempre alivard la tension.

* Juntos traten de encontrar maneras de resolver el confllcto .

* Relaciones rotas con familiares o amigos. ; * A veces es (til trae a un amigo en comin de los dos el CUG' | 4%+ Tratar de encontrar un tiempo en el cual nadie esté molesto o
* Sentir resentimiento. - suguiera manera de hacer tus ideas funcionar. 2 alterado.

: Estrés')// tensjén. . = ]1_:-' \h 288 Ve totich estantiiiacucra dontuna Bolusiin: entonees -. l 2 5 En.cuentro un !ugar donde puedas hol?lur sin ser interrumpido.
* Agresi6n y violencia. 4 P todos son responsables de llevarlas a cabo. A veces los cosas no 3 * Evita ser sorcdstico o hacer comentarios personales.

Algunos de los resultados positivos son: B funcionan la primera vez. De ser asf, necesitas pasar por todo el k £, ° Estordispuesto a.hacer N .

* Una sensacion de logro. proceso de nuevo y encontrar nuevas soluciones que funcionen b * * Escuchar lo que tienen que decir y aceptar sus puntos de vista.
* Felicidad. mejor. La solucién de confictos no siempre es fdcil. Requiere que - - * Una vez que una consecion es acordada, mantenla. Trata de

* Relaciones mds fuertes con familia y amigos. Y todos los involucrados trabajen juntos por voluntad propia. 5 SRRl coritrtito qE TR TR

* Aprender mds sobre familia y amigos.

* Aprender mds sobre ti mismo.

:.
;! * Si hablarlo parece imposible, intenta escribir una carta
i explicando como te sientes.
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