Capitulo 2 Vinculos y sexualidad

APRENDEMOS

Para manejar un CONflicto, necesito

saber QUE £S ypor qUe ocurrié...

Alo largo de la vida, nos vamos a enfrentar a diversos conflictos; lo recomendable
es aprender a manejarlos para lograr una mejor convivencia con las personas
que nos rodean: la familia, las amigas y los amigos, entre otros.

El conflicto estd presente siempre en los
enfrentamientos,  competencias, disputas,

alianzas o juegos de poder permanentes entre
tres personas o tres grupos:

@® Dos personas o grupos que estan en
enfrentamiento: el que domina y el que se
opone en una determinada situacion.

@ Una persona o grupo que se convierte en
aliado de una de las personas o grupos que
se encuentran en enfrentamiento.

El conflicto se produce porque cada persona o
grupo siempre quiere ganar.

Texto adaptado de: Waldemar de Gregori (s. f).
“Neuroeducacion para el éxito”

iSomos parte del juego de poder y podemos siempre
rotar entre dominantes, opositores o acomodarnos!
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Ficha 5 ¢Como enfrento los conflictos?

Algunas causas que generan conflicto o juegos de poder tienen lugar cuando
dos 0 mas personas o dos 0 mas grupos no tienen los mismos intereses, gustos,
conocimientos, experiencias o formas de very hacer las cosas.

Cuando en estos conflictos o juegos de poder solo gana una o dos personas, se
produce un desequilibrio.
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Capitulo 2. Empatia y manejo de conflictos

Para manejar un conflicto, necesito reconocer
como me siento ycomo actuo ...

Cuando se te presenta un conflicto con alguna persona o grupo de personas (comunidad, familia, otros), es
posible que te sientas mal, con incomodidad, enojo, rabia, verglienza, temor, tristeza, desagrado o sorpresa
por lo que sucedio. Otras veces puedes quedar indiferente.

La forma como te sientes comprende las emociones que surgen cuando sucede un conflicto. Cuando el
conflicto ha sido solucionado, tus emociones pueden cambiar y puedes volver a sentirte bien. Pero...
creconoces cuantas veces te embargan esas emociones? jReconoces por qué suceden? ;Puedes reconocer
coémo lidiar con ellas? ;Sabes qué tanto te afectan? Date un tiempo para reflexionar sobre ello.

Sorpresa




Ficha 5 ¢Como enfrento los conflictos?

¢;Recuerdas QUE S0n las emociones
ypara gue tesirven?

Percibimos nuestras emociones gracias a las sefiales enviadas por nuestro cerebro
y que se sienten en el cuerpo como respuesta a determinados estimulos. Todas
las personas tenemos emociones. Es muy importante sentirlas, reconocerlas y
expresarlas, ya sean agradables o desagradables.

Las emociones nos ayudan o nos permiten...

saber qué es lo que nos gusta o lo que nos disgusta.

hacer algo diferente para sentirnos mejor.

conocer mejor lo que pensamos.

pedir ayuda. ‘
- g Protegernos,

Cuando podemos reconocer nuestras emociones y decirlas (siento tristeza,
enojo, fastidio, alegria, etc.), también nos sera mas facil comprender por qué nos
sentimos asi. Si logramos reconocer nuestras emociones, también podremos
tener mayor sensibilidad para reconocer las emociones de las personas que nos
rodean. Esto implica preocuparnos por las emociones de las y los demas: no
debemos dar por sentado coémo se podrian sentir. Este es un buen comienzo para
mejorar las relaciones con ellas y ellos.

La forma como actuamos es la manera en que
expresamos nuestras emociones; muchas veces
sin darnos cuenta podemos estar hiriendo u
ofendiendo a otra persona o al grupo del cual
formamos parte. Por eso, es importante fortalecer
nuestra inteligencia emocional.

iSRBIRS QUE...7

¥ La 'm‘\'e.\'\ge“‘-‘“
capacidad A€
r?)P'\as emociones Y

emocional es 71

cer nuestras

Daniel Goleman, 1295




Capitulo 2. Empatia y manejo de conflictos

Cuando sientas
tristeza, no estés a
solas, no te aisles,
busca la compapia de
alguien, un familiar o
un amigo o amiga con
quien compartir,

Aveces, compartir nuestrasemociones es mucho masdificil de lo que creemos, ya sea
por resentimiento, por estereotipos, por impresiones que no queremos cuestionar.

Porello,sienalgiin momento de nuestravida pasamos por situaciones de conflicto

y no sabemos como regular nuestras emociones, es importante que aprendamos
a hacerlo. Tal vez sea un poco complicado al inicio, pero no nos desanimemos,
pues resultara beneficioso para todas y todos.

Pero :como podemos regular nuestras emociones?

Te sugerimos los siguientes pasos:

/4 Olvida por un momento la mala
experiencia (lee un libro, mira
una pelicula), asi bajara la

intensidad de tus emociones.

Y
7 \
Piensa cémo podrias nte en el lugar . .
actuar de manera de quienes Mirate hacia
] diferente a lo que también se adentro y ubica
hiciste que causé6 o afectarony en ti lo que causo6
contribuy¢ al piensa en cémo el conflicto.
conflicto. se sienten.

Cuando autorregulamos nuestras emociones, podemos lograr mayor
disposicion para resolver los diversos conflictos o juegos de poder.
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Aprendo a manejar los conflictos...

Probablemente, el tener un conflicto con nuestras amigas y amigos no ha sido una buena experiencia. Lo

mas probable es que hayamos sentido incomodidad, fastidio, y seguramente nos hemos enojado y nos ha
provocado alejarnos.




Capitulo 2. Empatia y manejo de conflictos
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Para lograr relacionarnos con nuestras amigas y amigos en diversas
circunstancias vy, especialmente, en situaciones de conflictos, podemos tomar
en cuenta las siguientes sugerencias:

Ponte en su lugar, trata de
percibir lo que siente, mira
sus expresiones corporales
(sonrisa, enojo, incomodidad,
indiferencia, etc.).

Escuchala
con especial
aceptacion.

Fijate con atencion como

Comprend.e lo que te estas comportando
piensa, snen'te ° al relacionarte con esa
intenta decirte. bersona.

4 Usa tu expresion corporal para
relacionarte con mas facilidad:
mira con atencion, sonrie, muestra

~

Usa tu carisma para
despertar emociones

interés, ten un gesto que

en la otra persona,
regulando tu euforia.

" Para
interactuar

indique compafierismo.

Comunica con empatia,
amabilidad y asertividad,
lo que piensas, sientes y
esperas como resultado.

N
|

con la otra
persona

Interésate por lo que
necesitan lasy los demas
(cuando tienen problemas),
apoyandoles, cooperando,
brindandoles alternativas. )
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Entonces, si nos encontramos en medio de un
conflicto, ;cémo podemos manejarlo?

i

Segundo, identifica qué siente la otra persona o personas,
y ademés, reconoce como se inicio el conflicto.

Primero necesitamos reconocer como.
n0s Sentimos y por qué Nos sentimos asl.

b

Pero, sobre todo, date un tiempo para reflexionar
y saber como conviene actuar. De hecho, puede
ser una tarea complicada al inicio, pero poco a
poco aprenderemos a manejar el conflicto.

Finalmente, no te quedes callado. Expresa tus
emociones, compértelas con empatia, amabilidad
y asertividad dependiendo de cada caso. L2
comunicacion fluida es imprescindible para contar
con relaciones saludables.
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Ya puedo resolver el conflicto

Cuando nos hayamos tranquilizadoy hayamosidentificado lo que realmente ocasion6 el conflicto, busquemos
un encuentro con nuestras amigas y amigos que fueron parte del problema. Es importante comunicarnos
para resolver el conflicto. Cuando nos sintamos en disposicion para conversar, significa que ya estamos en
condiciones para manejar el conflicto.

Para resolver el conflicto, podemos coordinar previamente con nuestras amigasy amigos. Podemos ayudarnos
con las siguientes preguntas para organizarnos y desarrollar el encuentro:

Nos organizamos para resolver el conflicto

y iSobrequé  Del conflictoy la forma de resolverlo.
» ¢ hablaran?
<iSPBlAsQue.?z} o eeem

;Donde se Puede ser en el colegio, en alguna casa, en el parque,
Rlaunas formas de resolver el L R
cc? nlicto son: iCuandose  Fueradel horario de clases, para darle tiempo

reuniran? suficiente a la conversacion.

a. Negociacion: ‘ad éQuiénes Las chicas y los chicos que estuvimos en el conflicto.
Cuando el conflicto es maney 0 das participaran?
involucraaas. ~ -~~~ ~—-—-—-—TTooooo o T T T
entre todas las personas nv « Nos identificaremos por roles. Para ello, hemos
b. Med'\ﬂc.\én" - - ;:La;f:)c:qic:j:;l;:n domino, quién se opuso y quiénes
icto es mane)a : o :
Cuando el coﬁh?‘:radas CO‘Y)\ el apoyo ) + Elegiremos aunamigo o una amiga que estuvo en
las peYSOnas INVoIu (docente ¢Como lo el conflicto para que conduzca la reunion.
de una persona eﬁ.ev_ma ) ’ apl;grr‘dsgrr]" « Estableceremos turnos para hablar.
amiga, amigo © fawmiliay, etc. . ’ . Comentaremos qué sentimosy qué pensamos,
diadoy no pr«)pone soluciones, nuestros intereses, las situaciones que nos han
E.‘ me - a las Personas involucmdas afectado y lo que creemos que ha provocado el
D LT buscar soluciones. conflicto.

en el conflicto a « Escucharemos  con atencién lo que nos diga cada

Para manejay el conflicto, 'e§ ‘mP‘:_:;aT: persona afectada.
ue las personas sean empaticas, endgr . Hallf:\remos juntos la causa del conflictoy
disposicion a escuchay y compr ’ analizaremos la forma como hemos actuado.
la y Imente d'\sPueﬁas a resolver « Daremos sugerencias para mejorar.
esten rea me . Llegaremos a acuerdosy nos comprometeremos a
el conflicto. cumplirlos.

e

El conflicto es parte de la vida y nuestra tarea €s saber manejarlo.
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