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Manejar los desacuerdos de manera seguray respetuosa es vital para mantener relaciones sanas. Estas
herramientas para discutir de forma justa pueden ayudar a mantener un trato amable y una comunicacion
clara cuando surge un conflicto. Pueden utilizarse con la pareja, los amigos o la familia, siempre y cuando

todas las partes estén de acuerdo y no exista ya una situacion de abuso. Descargo de responsabilidad:
estas herramientas potenciardn o mejoraran las relaciones —sean estas sanas o insanas—, pero no tienen
por objeto prevenir ni «arreglar» dindmicas abusivas. Por favor, ldmenos para recibir apoyo personalizado.

DECLARACIONES EN “YO"

ESCUCHAR

AMABILIDAD

Habla sobre tus propios
sentimientos. No ataques su
caracter. Utiliza afirmaciones en
primera persona («yo»)en lugar
de afirmaciones dirigidas ala
otra persona («tu»). Por ejemplo:
«Eres tan desconsiderado»
podria transformarse en «Me
siento frustrado y siento que no
se me escucha».

Presta atencionalo
que dicen en lugar de
planearlo que vas a
decir a continuacion o
de interrumpirlos. Haz
preguntas para aclarar
que estas entendiendo
lo que intentan decir.

TOMA DESCANSOS EL MOMENTO OPORTUNO

Intenta expresar tus frustraciones
o inquietudes cuando ambos
tengan tiempo y privacidad para
hablar al respecto. Si te sientes
excesivamente estresado o
demasiado cansado para
mantener una conversacion dificil,
coordina con la otra persona para
fijar un momento para hablar que
les resulte conveniente a ambos.

Silas cosas se ponen
intensas, puedes tomarte un
descanso. Comunica que
volveras para resolverlo mas
tarde, en un momento
acordado (dentro de 15
minutos, esa misma noche,
etc.), para que ambos puedan
recomponerse y calmarse.

FLEXIBILIDAD RESPONSABILIDAD

Evita culpar,
menospreciar, gritar,
insultar, decir groserias,
interrumpir o usar el
sarcasmo. No se trata de
«tu contra ellos», sino de
ustedes como equipo
trabajando juntos para
resolver el problema.

ENFOCAR

Concéntrate en el problema
actual. Evita sacar a relucir
conflictos pasados, a menos
que se trate de un problema
persistente o que sea
directamente relevante.
Aborda un problemaalavezy
muestra disposicion para
encontrar una solucion.

PLANIFIQUE CON
ANTELACION

Analicen las acciones concretas
que pueden emprender para
mejorar las cosas de ahora en
adelante. Sean honestosy
comuniquen aquello con lo que
no se sienten a gusto. Elaboren
un plan de accion para probar
enfoques diferentes en el futuro
que puedan funcionar mejor
para ambos.

Haz un esfuerzo por tratar
de ver el punto de vista de
tu pareja. Muestra
disposicion a llegar aun
punto medio si la situacion
permite un compromiso
razonable.

Asume tu responsabilidad
personal: rinde cuentas por
tus acciones durante la
discusion o por cualquier
error que hayas podido
cometer. Tengan
consideracion el uno con el
otro: nadie es perfecto.
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