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mo los solucionas?
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o envivencia diaria con los colegas en la
oficina, lo mismo que en otras areas de nuestra vida, sc
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‘e CUANDO SE PRESENTA '
aer UNCONFLICTO, LA MEJOR
e ACTITUD ES ENFRENTAR \
' NO EVADIR O PELEAR.

¢LA EVITACION?
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SITE DEJAS LLEVAR
POR TUS IMPULSOS,
REACCIONARAS CON
VIOLENCIA'Y ENOJO.

Todas estas fortalezas, normas, expe-
ncencias vy
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ol te dejas llevar por tus impulsos, es de
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manetra primitiva, lo Onico que harasg sera

cerebro reptiliano” v actlas de
fRaccionar con violencia, engic, golpes
menosprecio, ndiferencia o mampulacion
Lo anterior te llevara a generar culpa en

d otra persona, responsabilizar al otro de
|0 que sientes, con frases como: jpor que
me haces esto?” o "t me haces sentir mal’
Lo mejor es “confrontar, pararse anta
una situaclon y ponerie nombre a lo que
esta pasando, sentarte a negociar, hacer
Nnuevons acuerdos, buscar dishntas alter-
nativas de solucion, descubnr gue se esta
haciendo bien o mal. La idea es no evadir,
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capacidades dependen de |3

sQué recursos puedes aprovechar para
mejorar tus relacioness Segun los especia
listas hay dos herramientas basicas de las
que puedes echar ma

« Consciencia. I;-_z Z.=_ :'.aparitlad de ser
15 actos y de lo que te

C COnsciente &

Consclente de 1

sucede. Hiesta

[orma automatca de reaccional ante

gl contheto es uchando, agredienao
O evadiena
: lamblen e daras cuenfa de 1as «
geCuencias que podrias tener con es
Hudes, Cama l"T'Il'JII'-.“.' [l rata
mportante
o enfrentar conflictos con la auton

461 =i o afu fpla el e Rl et o leterae
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tas actitudes
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j&, Ultd relacion cerca

fuera de control

» Redes de apoyo. Fueden ser: iz
miliares, sociales, terapeuticas, es

puedes buscar
pdra estar mejol
contigo mismo y con los demas. Te

DETITLERN TENeT U4 FI-*I"[J ctiva dife

nirituales. En ellas

dy'uda v artentacion

ente de un conflicto o problema que
estas viviendo de cerca y que a ve
VEILT

mfalible es aprender a es
cha -_=|::|'-.-';|' le acerca y te
te permu
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Otro recurso

cuchar. La ‘escu

relaciona, te da mayor clandad y
te vincularte con los demas

Es la manera inteligente de escuchar
rites de hablar, con atencion v respeto,
para entender los sentimientos de 12 ofra
HELSUTE Y d=] B2 Vitar reacCionar © Contrad
tacar de manera violenta

Esto nos avuda a encontrar una solu-

c1on adecuadd y positiva al con
lograrlo, quards
de "|.::||'|'.T_|| escucha ¥ .-_III_:|_:

| silencio v reflexiona antes

Solo cuando te callas y escuchas pue
des entendsar la i'--::r tura de la otra persona.
odras elaborar deas, Menzdjes
psfructuracos para hablar
vinlentar vy para que juntos

Corgs vy f.-.'.‘EI
2N atacar, s
busquen allernanlivas para una solucion,
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sugiere annadamente la especialista



it jele te exige quedarte horas extras en
L :'-i|I'I§"' sin remunegrarte ese Dempo o il
guno de tus companaros de eguipo te geja
oda la carga laboral, v tu no dices nada, es

que guizas te resulta dificil poner limites.
Die acuerdo con 13 psicéloga Gabriela
“oordinadora de 13 ca
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lacign donde haya dos individuos, va gue
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507 TIOTMas que marcan un orden de

funcionamient rincipal caracteristi
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los demas tomat entala de ia relaciol

SI0s Y 0eseqs sin tomar en cuenta los
15, Il siquiera consideraran site [ash

Tl o abectan con su conduct:

cluso gue abusan de ti. Para establece

HEN N, (0 Clal 4 'veces Cuesta mucng ira

T Una reidcion 4aeciiva, Yd 524 COn undg
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NO RESOLVERAS NADA SI...

Complaces [siempre).

Compites con la otra persona para demostrar que tienes
larazon, aungue no seaa ;

Manipulas. 5
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ESCUCHA ACTIVA.
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