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COMO RESPONDER ANTE LA PERSONA QUE ESTA MUY ALTERADA ("el que pierde la gorra”)

@ Emliende goe la aira persona esls enfadada y harselo ver
® Siesnosihile buscam sitio en ¢l que no hava mucha gente para noder actaratio
® [ulenta enfender a la persona gue estd enladada aungue ne estés de acuerdo con ella

& Cuande termine de hablar, hazie saber como Le sienles
& Sicrees gue tene razdn, diselo y pidele disculpas
@ Pidele gue en olras ocasiones nn se irijs 2 li de esa manera
@ [Esciichale, procyra no Interrumpir hasia que creas que ya ha terminado
® Mantén, en lo posible, Ia calma sin gritarie ni provocarie
@ [Evila decirle en ese momento fo gue liene que hacer




COMO NO PERDER EL CONTROL S1 ESTAS MUY ALTERAD@ ("el duefio de la gorra”)

® Deja para mas tarde Ia conversaclon sl crees gue todavia no estas calmado
© Ten una actitud ablerta, Intenta informarie antes, sl puedes, de lo que realmente ha pasado

® Cuentale con calma y sin gritar, como ie has sentido y pide gue [a siluacion no se vuelva 3 repellr
o ([éntrale solo en esle conllicto, no sanues “trapos sucios” de olras ocaslones
@® Procura no buscar aliados, esa hara ol problema mas granda y mas dificli de soluclonar
@ Siguve imentando resolver correctamente tus conllictos, aungue alguna vez no te haya salido bien ©




Y S1 QUIERES AYUDAR..

@ Adviérieles cuando creas gue estan muy enfadados e infenien tomar alguna decision de la gue lnego se puedan arrepeniic
® [l humor, de vez en coande, ayuda 8 que se reiale 1a situacion
® [nienla conirolar la sitiacion no pomiéndoles mas lensos con s grilos
e [Déjales gue se desshoguen e intenta ser neutral para que ninguno de les des se aliere mas
¢ Inlenia gue piensen en las consecuencias que lendria no arreglar las cosas bien
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S1 QUIERES EVITAR EL CONFLIETO

TEVAS A SENTIR PEOR
SEAGUDIZA EL CONFLICTO
SI CREES QUE ND PUEDES AFRONTARLD, PIDE AYUDA



NO CIZANEAR. NO ENTRAR EN LA PROVOCACION

SImalmeres

* EMITES UN 1VIC10 DE VALOK OUE ESTA BASADD
EN UN ELEMENTS EMDCIONAL QUE ND ES DBIETIVD
« PUEDELLEVARTE A MANIPULAR O SER MANIPULAGD
« TIENE MAS QUE VER CON L0 QUE TU CREES DE LA NISTONIA

§l sulras gn 18 provocaoclon
« COMPRUEBA LA INFORMACION QUE TE DAN
* WALORA QUE OBTIENES £ON ELLO



ATHIBUCIONES ipensamientes avtomaiicos)

* TEIMPIDEN ACTUAR COMO TU QUIERES REALMENTE

+ AUNENTAN T ANSTERAD

« TOMAS DECISIUNES RE LAS QUE IVEGD TE ANREFIENTES

* RECONOGE QUE YIENES UN PENSAMIENTO AUTOMATICS
Y CONTRARRESTALO CON LA REALIDAD: NAZLO CONSCIENTE
Y NABLALG CON GTIT PARA GUE TEAYODE A RECONOCERLD
PIOE SU OPINION. ESCUORA LO QUE DICE

L0F PENEAMIENTRS ANTOMATICRS:
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&l 1o resolvemes bien pedemos conseguir;
* Salvar lo siluaciones cop gl olro sio gue surfag mafes rolles
& Comprondernos mejor enire (35 persones i
* (o los demads sonan que AU A0S PISAMUS ¥ ¥l M9 50 FXSAR 6
5i lo reselvemos ml podria pasar gue;
® Nos veamos moelides en ings discusiones ¥ poleas
® Sea mis diticil Nevarle bien con la gente

* Aveces. de alyo sin impertancis acabemas de Ny mals maners
& [gs demas pas respolon inenos




