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Asier Garcia Real

v Facilitador, Mediador y Consultor de Convivencia
v Profesor de Mediacion en la Universidad de Deusto.
v' Coordinador del Proyecto Educativo: ¢ Cémo afrontar los conflictos?
v' Secretario de Bitar-bask
v Autor de libros y otras Publicaciones en materia de Mediacion y
Resolucion de Conflictos.
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., Como afrontar los conflictos? Proyecto de Crecimiento Personal,

Convivencia y Resolucion de Conflictos desarrollandose en centros escolares de
ensefanza primaria, secundaria y formacion profesional”

Promover una Convivencia Escolar Saludable.

Prevenir y Resolver Conflictos.

Prevenir, Detectar e Intervenir ante situaciones de Acoso Escolar.

Desarrollar competencias de Liderazgo en docentes y familias, facilitando la educacion de los
menores y fomentando el bienestar emocional de toda la Comunidad Educativa.

Poner al alcance de educadores y familias habilidades herramientas y técnicas de Mejora de
la Convivencia.

» Desarrollar en las nuevas generaciones las competencias socio-afectivas necesarias para un
crecimiento personal pleno, un fortalecimiento de la propia estima, de su Inteligencia
Emocional, de su Habilidad Social y capacidad para la resolucion de problemas y conflictos.

YV VYV

Y
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Nosotros

PAVyCE

Programa de prevencion del Acoso

CTF

. . y
Ciclo de Talleres formativos ofras formas de Violencia y Conflicto Escolar

Pavro Loy Fanmilios de 42 a 5° de primaria

LECyRC

Programa de Liderazgo Educativo,
Comunicacién y Resolucién de Conflictos

»

\ Fava el pyod

AlyME

Programa de Ayuda entre Iguales
Y
Mediacion Escolar
de 5° de prumario a 4° de ESO
CPCyRC

Programa de Competencias de Crecimiento Personal,
Convicencia y Resolucién de Conflictos

HHTC TCyM

Programa de Habilidades, Herramientas
y Técnicas de Transformacion
de Conflictos y Mediacion en el Aula

de 6° de primario o 4° de ESO
www.comoafrontarlosconflictos.com
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1. Influencia del Contexto social actual.
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Definiciones

Convivencia : :

Confinamiento

Concepto vinculado a la coexistencia
pacifica y armoniosa de grupos
humanos en un mismo espacio.

v' Hace referencia a recluir a alguien dentro
de limites o a desterrarlo a una
residencia obligatoria.

En cualquier grupo social, dos
dinamicas presentes en la convivencia

v El hecho de recluir a alguien en un lugar,
privandole de libertad.

“El consenso”, y “el conflicto”.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Incertidumbre, inestabilidad, y

Restricciones para todos L, . :
P Percepcion de pérdida de libertad personal

______ (sensacién de ahogo y angustia).

L, . . - - " SS
Frenazo drastico del ritmo en una -~ ™ /
sociedad hiperactiva (Grandes y e AN

pequefios). ’ e

N Sensacion de invasion personal y
\ de espacio.

I
Constante presencia del :
resto de los miembros de la \

familia, limitacién de \\\
relaciones interpersonales s o QA /

\
] ili / . . .
fuera del nucleo familiar Mo e \ Dificultades en ocupar el tiempo libre y
S -7 volcar la angustia en el otro

Ejercemos como padresy

madres las 24 horas del dia. Aumento del numero de roles de los padres (maestros,

cuidadores, compaferos de juego, facilitadores de conflictos).

www.comoafrontarlosconflictos.com '
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Cambios del entorno tendentes a

— ., Limitacion en la interaccion con
producir dificultades de regulacion

: sus iguales.
emocional y conductval. ~ _____ -
- =~ ~
-7 - RN
7 N
y S
7 N\
/ \
/ \
! \
! \
I 1
\ 1
\ I
. L \ /
Ruptura de rutinas y habitos que les \ )
ayudan a regularse (especialmente N 2 Situacion de inestabilidad e
sensibles a los cambios). \\ 7 Incertidumbre negativa para su
s -7 desarrollo.

Limitacién de actividad al aire libre, siendo el movimiento es imprescindible
para su desarrollo y la regulacion de sus emociones.

www.comoafrontarlosconflictos.com “
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Contintan necesitando APOYO / Cierta turbulencia emocional propia de la
CONSEJO de los adultos. emm—— etapa: Deseo de independencia , Busqueda de
e Ty . novedad , Duda de quién es, etc.
\ Pid S
P .
£ // \

COMUNICACION COMPLEJA CON / \

la familia / \

|

: .

\ I

: . \ 4

Sin salir de casa \ A )
sin compartir ratos con sus amigos /\ 2 Tendencia a cuestionar normas y a
sin la obligacion diaria de las clases \\ L7 mostrar actitud de rebeldia hacia la

sin hacer deporte. s -7 autoridad (Contexto fuertemente
‘~~__(_——" normado).

El grupo de principal grupo de referencia en detrimento de la familia (con la que
se ve en obligacidon de confinarse).

10
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Peligro Oportunidad
Mentalidad de VS Mentalidad de
escasez abundancia

En chino la palabra crisis se traduce como /Z#/ (Wei Ji). En chino esta
palabra esta formada por dos caracteres. El primero es Wei, que significa
peligro y el segundo es Ji, que significa oportunidad.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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2. Influencia del Contexto Emocional actual.
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Peligro Oportunidad
incertidumbre, apreciar, para
desconcierto, serenarnos, para

inseguridad, miedo, compartir, para la
Impotencia, VS gratitud, para
preocupacion la Tranquilidad,
ansiedad, frustracion, la Aceptacion
desmotivacion, enfado, la [lusion
depresion... la Alegria...

www.comoafrontarlosconflictos.com
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, | | 7 = .
Estrés producido por el cambio de las Ex'genc'32 del entorno
condiciones del contexto y en relaglpn v Capacidades para
con nuestra capacidad de adaptacion. afrontar
Aprender -
a Manejar Incertidumbre, preocupacion, ansiedad v Salud
por la evolucion de la situacion en el futuro - v Econémica
Inmediato (situaciones inciertas, difusas). v' Laboral

www.comoafrontarlosconflictos.com
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.. COmMo puede afectar a
los ninos?

AN

ANANEN

Quejas de aburrimiento.

Aumento de las dificultades para regular las emociones.
Rabietas, Episodios de enfado (aumento de Ia
irritabilidad).

Muchos cambios emocionales (con tendencia al llanto).
Ansiedad y Conducta hipermotriz.

Desobediencia, Dificultades para seguir indicaciones y
conductas de oposicion.

Aumento de los miedos y dificultades en la alimentacion y
el sueno.

"i”' S Sant Joon de Déau

Borcelono - Hospitol

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Mucho animo y un gran abrazo a madres

- y padres de nifios y nifas con

dificultades del desarrollo, de conducta
y de aprendizaje

.. COmMo puede afectar a
los ninos?

www.comoafrontarlosconflictos.com
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“Todos debemos proteger la Situacion especialmente perjudicial para
mente para que no derive en - quienes ya tuvieran algun tipo de patologia
ansiedad o depresion”. 0 de trastorno psicologico.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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El caso de Maria Muy alte.rada por no ppder salir de casa,
por el miedo al contagio, abrumada por el
bombardeo de noticias contradictorias.

Maria es una mujer culta con

una diplomatura y una vida Se ha visto invadida por un sentimiento de

social activa, de la que nadie peligro inminente, nerviosismo, agitacion y

diria que tiene una panico intenso. Deseaba meterse en la
esquizofrenia. cama y no salir durante dias.

Ana Lopez Trenco. Gerente ASAPME y vocal del Foro Espafol de Pacientes.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Densidad Critica

El nivel de densidad de poblacion a partir de la cual se desencadena un
mecanismo mediante el cual la propia especie comienza a eliminar a sus
congéneres.

Ejemplos: el cangrejo o los ciervos en las cuales al aumentar la poblacion llega
un momento en el cual la falta de espacio hace que ellos mismo se supriman,
bien devorandose, bien mediante mecanismos de dificil explicacion como dejar
de reproducirse hasta reducir el nivel de densidad de la especie.

Schafer, director del Museo de Historia Natural de Frankfurt década de los 50,

19
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Contexto emocional

v' Se va haciendo largo y aumenta la v' Seguridad laboral y financiera
v" Cambiar los planes tension / tras la crisis
v" Almacenar suministros v afecta en el estado de animo y las

relaciones personales

3. Ajuste y
Adaptacion

v'  Adaptacion del dia a dia a las

v' Confusién, desconcierto nuevas restricciones / v Llega el final de la crisis.
miedo, ansiedad elaboracion de nuevas rutinas. llusion / Alegria vuelta a la
v" Mucha informacion / imprecisa v Adaptacion a rutinas / normalidad
/rumores Descubrimiento de nuevas

actividades e intereses.
www.comoafrontarlosconflictos.com
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Consecuencias en la Convivencia Familiar

Mayor irritabilidad de todos y todas y v Pareja
posibilidad de aumento de v Respecto de nifios
situaciones problematicas y — v Respecto de adolescentes
conflictos a todos los niveles. v Entre hermanos y hermanas

www.comoafrontarlosconflictos.com
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3. Caracteristicas del conflicto familiar.
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«Conflicto es la tension entre dos deseos o tendencias
contrapuestas...».

«Un conflicto existe cuando se da cualquier tipo de actividad
incompatible». (Deutsch, 1980).
23
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Def. conflicto Familiar: desacuerdo entre los hijos y sus
padres y madres sobre diversos asuntos de la vida
familiar cotidiana (normas, reglas, limites,
comportamiento, formas de opinidn, etc.).

Tambien las discrepancias entre lo que madres y padres
esperan de sus hijos y su comportamiento real.

s Bl A

www.comoafrontarlosconflictos.com
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El conflicto familiar

Conflicto constructivo
VS.
Conflicto destructivo

25
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Conflicto constructivo = Mecanismo que Posibilita el
desarrollo
AUTONOMIA, y cambio en la relacion.

Crecimiento = Distanciamiento paulatino.

Conflicto = Mecanismo para generar cambios en las

relaciones familiares

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Ciclo vital de la familia

» Emancipacion del joven adulto
» Creacion de la pareja

» Nacimiento de los hijos

» Familia con hijos en periodo intermedio

» Salida de los hijos.

» Retiro vida activa (vejez)

www.comoafrontarlosconflictos.com
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v Los conflictos familiares son los mas
personales de todos.
v’ La cercania y continuidad de las relaciones

los hacen los mas intensos de todos.

| |

N
¥ S8 &E“\ A

v Conflictos que se creian resueltos en una

época anterior resurgen en otra.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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v los conflictos familiares tienen una
historia.
v NO son sucesos aislados.

v' El desencadenante del conflicto, no es

la verdadera causa del mismo.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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En la infancia:
Conflictos por el avance en su autonomia (comer, vestirse, ir
al bano, etc.).

Desarrollo natural prueba-error e imitacion.

Atasco del proceso de autonomia y aparicion de

situaciones problematicas.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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En la adolescencia:
Familias sienten esta etapa como un pulso.
Necesidades diferentes y es dificil entenderse.
Emociones mas intensas en los hijos.

Demanda de mas autonomia en los hijos.

Distanciamiento de los padres.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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En |la adolescencia:
v' Mayores niveles de preocupacioén en las familias ante
riesgos.
v' Mayor dificultad para educar y para contener.
v El adolescente se siente incomprendido y transmite

emociones negativas a sus padres

www.comoafrontarlosconflictos.com
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El conflicto familiar

Lo que nos cuentan las familias

Infantil
v' Discusiones entre hermanos.
v' Distinta importancia que le dan a las cosas, el desorden, la limpieza, los
dientes, etc.

v'  Lentitud en la comida.

v Distracciones para vestirse (gestion del tiempo).

www.comoafrontarlosconflictos.com
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El conflicto familiar

Lo que nos cuentan las familias

Primaria
ler Ciclo
v' Comida: levantarse de la mesa sin terminar la comida, etc.
v' Lavarse dientes
v" Chinchar a los hermanos

v" Distraccion

v" Recoger juguetes

v Incompatibilidades en la convivencia familiar por edades y sexo de los hermanos.

34
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Lo que nos cuentan las familias
Primaria
ler Ciclo
v’ Diferentes formas de ver el juego entre los hermanos (fuerza).
v ¢Por qué? No hacen nada si no se les ha explicado los porqué de las cosas.
v' El orden en el que se hacen las cosas.

v" No obedecer a la primera, resistirse a la autoridad de los adultos.

v' Buscar pasarse el limite de la norma.

v Provocar situaciones con el objetivo de llamar la atencion.

35
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El conflicto familiar

Lo que nos cuentan las familias

Primaria
3er Ciclo
v'Utilizacién del miedo como estrategia de influir en los padres.
v Estudiar.
v' Contradecir situaciones, resistencia a la obediencia.
v' Celos de los padres.
v' Recoger la ropa
v' Comida

v' Larapidez para vestirse y salir de casa.
v" Consumismo: jComprame!

v' Egocentrismo.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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El conflicto familiar

Lo que nos cuentan las familias
ESO

v El divorcio de los padres, normas diferentes.
v' Diferentes maneras de enfocar la vida, social, politica, etc.
v Las horas de suefio.
v" Respeto hacia los demas.
v' Movil: Alterar normas sobre el uso del moévil, redes sociales (control parental), no
comunicarse con tacos, no colgar fotos inapropiadas.

v" Limitacion del uso del ordenador, consola, etc.

v" Relaciones con los amigos

37
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Lo que nos cuentan las familias
ESO

v Horarios de entrada y salida a la calle con las amigas.
v" Recoger la habitacion, orden.
v" Ducha — Higiene, conflictos por normas de higiene.
v" Conflicto entre las normas de casa y las normas del grupo de amigos.
v Colaboracion en las tareas de casa.

v Peleas entre hermanos: Dificultad para empatizar y que se pongan en el lugar de la otra.

v" Motivacion por los estudios.
v Influencia de los amigos.
v Primeras salidas solo.

v" No querer hacer cosas con los padres. 28

www.comoafrontarlosconflictos.com “
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4. Habilidades y Técnicas para mejorar la
convivencia familiar en tiempos de confinamiento,
y siempre.




“Z”:t“: i Convivencia en el Confinamiento Familiar
confliciog! |

Habilidades y Técnicas
de Resolucion de
Conflictos Familiares

v/ Regular mis propias emociones.

v' Empatizar: Comprender emociones de los menores.
v' Manejar respuestas emocionales de los menores

v' Fomentar la ventilacién emocional

v’ Ceder el control: Dejar hacer, Hacer: No
Evitar reaccionar hacer
nada

v' Escuchar Activamente.
v Comunicar de manera asertiva

\ 4

*

Establecer v" Vincular valores familiares con Normas de Convivencia.
Normas y v’ Vincular derechos/privilegios con Deberes/obligaciones.
Rutinas . .
v" Vincular Normas con consecuencias.
v' Establece rutinas diarias

v' Compartir el control:
Soluciones GANA-GANA

L4

iSe flexible son circunstancias excepcionales!

v' Tomar el control: Saber decir jno!
iParal
40

v’ Buscar vias de influir .
www.comoafrontarlosconflictos.com “
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Concepto de emocion

Estados afectivos innatos y automaticos
gue experimentamos a través de
cambios fisiologicos, del pensamiento y
del comportamiento, y que nos sirven
para adaptarnos a las distintas
experiencias y situaciones sociales de
nuestra vida.

RPN TN o www.comoafrontarlosconflictos.com
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Gestionar emociones

Emocidn Sentimiento
Reaccion a un evento. EmOC|C3r_1 hecha
v dimensién fisioldgica consciente.

(fisica-corporal). Difieren de las

v’ psicolégica emociones en
(evaluativa-cognitiva)

Estado de
danimo
Sentimiento que
se prolonga alo

: ve los
v Conductual-social senﬁ?nien’ros o largo del
(acciones). tiempo.
estables,
duraderos.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Gestionar emociones

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Darnos

Ocuparse de los
sentimientos
dificiles asociados
a la situacioén
(Propias e hijos).

espacios
individuales

Como gestionemos
nuestro estrés y nuestras
emociones, sera
determinante para nuestra
salud, actual y futura.

Importancia de la
actividad fisica para
pequefios y mayores
(ayuda a regular las
emociones y prevenir
estrés y ansiedad).

Protegernos de
estados de animo
negativos:
Relajacion,
meditacion; leer,
oir musica, etc.

No te agobies cuando tus hijos digan jme
aburro!”: El aburrimiento puede ser positivo
(puede propulsar la creatividad)..

www.comoafrontarlosconflictos.com
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La IRA nos desborda, no

pensamos con claridad, nos
movemos ciegamente por >
nuestros impulsos

v Autoinstrucciones positivas
v' Parada y cambio de pensamiento
v' Tiempo fuera
v Irse

v' Respiracion
v" Ventilaciéon emocional
S v' Técnicas de distraccion
v Técnica de volumen fijo

Cuando notamos que estamos
enfadados somos capaces de
controlarnos y de dominar
nuestros impulsos.

v Actividades adaptativas, agradables,
consecucion de objetivos de la
Interaccion.
45
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Cuando notamos que Estado de
animo normal, sin ira, sin tension ——>
etc.

S


https://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj3itrTr-rSAhUHvRoKHT5oBHQQjRwIBw&url=https://www.evoempresarial.com/sistemas/administracion/semaforo-empresarial-analisis-de-tu-empresa-de-manera-inmediata&psig=AFQjCNED5RqGPfW96uMfWn0t-lcOpZI7Pg&ust=1490281034356933

“Z";‘”: i Convivencia en el Confinamiento Familiar
confliciog! |

Gestionar emociones

Maneja Respuestas emocionales de los menores

La curva de hostilidad

3. Enlentecimiento

4. Conductas de
Afrontamiento

i cu-l.dﬂdﬂ
con 1as

%“Bcaciones | 1?

2. Disparo

5. Enfriamiento

6. Solucion

Situacién percibida
de problemas

e Interpretada
como “frustrante”

1. NIVEL RACIONAL
www.comoarrontarioscontiictos.com
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Gestionar emociones

Maneja Respuestas emocionales de los menores

La curva de hostilidad

3. Enlentecimiento

4. Conductas de
Afrontamiento

con las Respuesta
ciones!! e
Prownce Empatica

5. Enfriamiento

2. Disparo Autocontrol

Abordar y
Solucionar

Situacion percibida
e Interpretada
como “frustrante”

6. Solucion
de problemas

1. NIVEL RACIONAL
www.comoafrontarlosconflictos.com
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Nuevo rol de los
padres en estas
circunstancias:

el de psicologos.

Fomenta la ventilacion emocional en la familia

v" "Los mds pequeiios sufren porque no entienden nada y
quieren salir a jugar y no pueden...

v' Los mds mayores, entienden demasiado y no lo digieren.

Maribel Martinez, Psic6loga especialista en Terapia Familiar.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Gestionar emociones

Fomenta la ventilacion emocional en la familia

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Fomenta la ventilacion emocional en la familia

¢,.Como lo hacemos?

Utiliza cualquier diccionario —-‘am @ ﬁﬁ

de emOCIOneS que pueda SORPRESA MIEDO TRISTEZA DESPRECIO| ALEGRIiA
H 2 Sorpresa Miedo Enfado Dalor AsCo Desprecio Alegria
servirnos de guia, y como Sobresalto. | Preocupacién. |  Irritacion | Thsteza.  [Repugnancia Gozo
adUItO C0m|enza por dar Asombro. Inguietud.  |Resentimiento. Afliccian. anter'tﬂ'
. . Desconcierto. Desasosiego. Hostilidad. Pena. Diversion
eJempIO Incertidumbre Indignacion DESEF‘H.SUEIG' DE.“.E”E'
) B Pesimismo Felicidad.
Inseguridad Rabia Melancolia Gratitud
Ansiedad. Furia. Autocompasion Tranguilidad.
Angustia. Odio. Desamparo Entusizsmo
Susto. Soledad. Euforia
Terror. Desaliento. Dignidad.
Panico. Desesperacion. Satisfaccion
lusicon
Placer

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Gestionar emociones

Fomenta la ventilacion emocional en la familia

¢, Como lo hacemos?

Emplea la técnica de la Escucha Activa, en la que:

«Quien escucha se concenfra en la persona
que habla, facilita su expresion (preguntas) y
proporciona respuestas que muestran
comprension (feedback)n. 2002, Rost.
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Fomenta la ventilacion emocional en la familia

¢,.Como lo hacemos?

Emplea la técnica de la Escucha Activa, empleando preguntas abiertas que fomenten la expresion...

Evitar un abuso de preguntas cerradas (salvo para verificar o centrar).

v—Quieres-haceresto? Sl, NO ..... ;Qué quieres hacer?
v—Te-sientesmal2-Sl, NO .... ;Como te sientes?

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Fomenta la ventilacion emocional en la familia

¢,.Como lo hacemos?

Emplea la técnica de la Escucha Activa, reflejando las ideas expresadas ...
-“En aquella situacion, no podia hacerse nada”.

Entonces dices.. ¢Qué no estaba en tu

mano el buscar una solucion?”.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Fomenta la ventilacion emocional en la familia

¢,.Como lo hacemos?

Emplea la técnica de la Escucha Activa, reflejando los sentimientos expresados...

"Se te ve afectada por esta situacion”.

"..Pareces furioso por no poder salir a la calle ¢Es asi?”.-

www.comoafrontarlosconflictos.com
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A través de la Escucha Activa, fomentamos la empatia...

Reflejando sus sentimientos a través de la Escucha Activa...

v Le ayudamos a comprenderse a si mismo (sus motivaciones, sus
‘ miedos, sus inseguridades y sus sentimientos promoviendo su

- , % autoconocimiento emocional).
v' Le ayudamos a clamarse (siendo una herramienta muy poderosa a la
* - : hora de solucionar conflictos con los menores).

55
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Fomenta la ventilacion emocional en la familia

¢,.Como lo hacemos?

En la Escucha Activa, evita los tapones que cierran la expresion de nuestros hijos...

 Mandar. « Aprobar.
« Amenazar. « Desaprobar.
 Sermonear. e Insultar.
« Dar lecciones. * Interpretar.
« Aconsejar. * Interrogar.
» Trivializar. * lronizar.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Habilidades y Técnicas
de Resolucion de
Conflictos Familiares

v/ Regular mis propias emociones.

v' Empatizar: Comprender emociones de los menores.
v' Manejar respuestas emocionales de los menores

v' Fomentar la ventilacién emocional

Hacer: No
hacer
nada

*

v' Escuchar Activamente.
v Comunicar de manera asertiva

\ 4

Establecer
Normas y
Rutinas

L4

v Tomar el control: Saber decir jno!
jParal
v'Buscar vias de influir

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Desempolva tus habilidades para establecer limites

“Cuando hablamos de limites hablamos de ayudar al menor a entender
normas gue son importantes para su seguridad, su bienestar o su
adaptacion social.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Desempolva tus habilidades para establecer limites

v Dan seguridad y proteccion.

Marcar limites es importante: 1 v Ensefian al menor a saber renunciar a
sus deseos, (tolerancia a la frustracion).

_ v Establecer buenas relaciones con los demas
Esto a su vez se relaciona con: 7 P e @scElEr

v Etc.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Desempolva tus habilidades para establecer limites

Al ser una situacion tan excepcional y con el impacto emocional que
puede implicar... SE PUEDEN FLEXIBILIZAR algunas normas
(“Aunque siempre con limites”).

Conformarnos con conseguir pequeiias cosas dia a dia.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Marcar Limites

Desempolva tus habilidades para establecer limites

Lo primero es la Regulacion de emociones vy la
Comunicacion No Verbal (CNV)

¢, Como la

hacemos?

Respuesta
Reactiva No
regulada

Autoridad VS

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Desempolva tus habilidades para establecer limites

Lo primero es la Reqgulacion de emociones y la Comunicacion No Verbal (CNV)

Elemento de la CNV Modo de mostrar CNV
Seria sin enfadarnos, siendo firmes pero lo mas asertivos posible.

Expresion facial:

Directa a los ojos del menor, que no haya dudas de a quién nos dirigimos.
Mirada:

Volumen medio y velocidad y ritmo adecuado sin atropellos que dificulten la
Paraverbal: Volumen, velocidad, ritmo, | comprension del mensaje.
etc.:

De pie, el cuerpo recto pero evitando sefnalar con el dedo.
Lenguaje corporal:

Media, con la suficiente proximidad para hacernos presentes pero sin invadir
Distancia en la interaccion: el espacio personal.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Desempolva tus habilidades para establecer limites

Lo primero es la Regulacion de emociones y la Comunicacion No Verbal (CNV)

Elemento de la CNV Modo de mostrar CNV
Cara seria, pero no de enfado..

Expresién facial:

Dirigida a |la persona con la que hablas (no decirlo por ejemplo mientras miras
Mirada: al ordenador y sigues trabajando)

Decirlo sin gritar, pero con tono firme, y ¢con un ritmo normal
Paraverbal: Volumen, velocidad, ritmo,
etc.:

Gestos con las palmas hacia arriba
Lenguaje corporal:

Zona personal
Distancia en la interaccion:

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Desempolva tus habilidades para establecer limites

Lo primero es la Requlacion de emociones y la Comunicacion No Verbal (CNV)

Elemento de la CNV Modo de mostrar CNV
Sonreir y tener los ojos abiertos.

Expresion facial:

Mirar de frente
Mirada:

No elevar el volumen en exceso y no hablar rapido.
Paraverbal: Volumen, velocidad, ritmo,
etc.:

No elevar los brazos y mantener visibles las manos.
Lenguaje corporal:

Cercania a la persona.
Distancia en la interaccion:

WWW.comoafrontariosconfitictos.com
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Desempolva tus habilidades para establecer limites
Lo primero es la Requlacion de emociones vy la Comunicacion No Verbal (CNV)

Elemento de la CNV Modo de mostrar CNV
Relajada

Expresion facial:

Directa a los ojos
Mirada:

Comunicar despacio, con claridad, sin alterar el tono de voz y con firmeza.
Paraverbal: Volumen, velocidad, ritmo,
etc.:

Brazos abiertos con las palmas de las manos hacia arriba
Lenguaje corporal:

Distancia media, sin estar muy cerca para no avasallar, ni muy lejos que
Distancia en la interaccion: indigue que no nos importa la otra parte.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Marcar Limites

Desempolva tus habilidades para establecer limites

1. HAZLO CON OBIJETIVIDAD

2. OFRECE OPCIONES
3. ACENTUA LO POSITIVO
4. MANTENTE AL MARGEN.

5. EXPLICA EL POR QUE

6. OFRECE UNA ALTERNATIVA

7. HAZLO CON CARINO Y COMPRENSION

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Desempolva tus habilidades para establecer limites

1. Hazlo con objetividad y concrecion

«Pértate bien» vs. «Deja de hablar con tu hermana,
abre el cuaderno y comienza a hacer los deberes de
matematicas».

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Desempolva tus habilidades para establecer limites

2. Ofrece opciones

«Tu madre debe de estar al corriente de esto, quieres
decirselo td o lo hago yo».

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Marcar Limites

Desempolva tus habilidades para establecer limites

3. Acentua lo positivo: Reformula en positivo

« Habla bajo vs. No grites».

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Desempolva tus habilidades para establecer limites

4. Mantente al margen

«Sabes que la tarea tiene que estar hecha para
mafana. Debes ponerte a ello».

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Desempolva tus habilidades para establecer limites
5. Explica el porqué

«Deja en paz a tu hermana, no ves que se siente
agobiada».

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Desempolva tus habilidades para establecer limites

6. Ofrece una alternativa

« Ahora tienes que trabajar pero cuando acabes
podrds jugar con la tablet».

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Desempolva tus habilidades para establecer limites

7. Hazlo con carino y comprension

« Cariflo, ahora no podemos jugar con la Tablet».

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Marcar Limites

Claves de la comunicacidn cooperativa

1. Hacer de las tareas un frabajo en equipo

www.comoafrontarlosconflictos.com

2. Pedir ayuda a los menores

3. Ayudales a ponerse en tu curso de
pensamiento
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Habilidades y Técnicas
de Resolucion de
Conflictos Familiares

v/ Regular mis propias emociones.

v' Empatizar: Comprender emociones de los menores.
v' Manejar respuestas emocionales de los menores

v' Fomentar la ventilacién emocional

Hacer: No
hacer
nada

*

v' Escuchar Activamente.
v Comunicar de manera asertiva

\ 4

v Vincular valores familiares con Normas de
Convivencia.

Establecer ) o .
Normas y v'Vincular derechos/privilegios con
RIS Deberes/obligaciones.

v'Vincular Normas con consecuencias.
v’ Establece rutinas diarias

L4

v' Tomar el control: Saber decir jno!
iParal

v' Buscar vias de influir 75
www.comoafrontarlosconflictos.com “
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v Definicion de Norma: Una norma es una regla qgue se debe
seguir o a que se deben ajustar las conductas, tareas, etc.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Normas

v Implican un orden para funcionar (regulan la convivencia, y evitan muchos conflictos).
v Guian la conducta de los menores de acuerdo con los valores de la familia.

v' Ensefian que ademas de derechos hay obligaciones.

v" Ayudan a los menores a socializarse.

v' Nos ahorran poner muchos limites, al tener un marco de acuerdos que todos conocemos Yy
sabemos que es importante respetar.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Normas

v" No sobre cargues la convivencia de
normas.

v' Céntrate en unas pocas de sentido
comun.

iPero Ojo!

78
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Tipos de Normas

v" Son la base del sistema de valores fundamentales
de la familia.
Fundamentales
Ej. Respeto, sinceridad, tolerancia, trabajo,
esfuerzo, honradez., etc.

www.comoafrontarlosconflictos.com




llos)conflictoe?

' (Com nt | - : " I 1l
‘“‘% A Convivencia en el Confinamiento Familiar
I

Tipos de Normas

v' Se deben respetar, aunque permiten mas flexibilidad en funciéon
del desarrollo de los menores, dias concretos, celebraciones,
Accesorias etapas estacionales, etc.

Ej. Horarios de llegada a casa, suefio, alimentacion, estudio,
reparto de responsabilidades cuidado de la casa, etc.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Las areas en las que es habitual poner normas a los menores, son:

Colaboracidn en tareas domésticas.

Cuidado del espacio personal y pertenencias (ropa, juguetes, etc.).
Salud e higiene personal ( alimentacion, dientes, ducha, chuches, etc.).
Tecnologia (nimero de horas y momentos de conexién, tv, videojuegos).

Horarios (acostarse, levantarse, entrar y salir de casa).

Estudios (deberes, etc.).

<N X X X X X

Trato a los padres y hermanos: Tratamos con respeto: sin agresiones fisicas o
insultos; pedimos perdén, compartimos.

81
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Establecer Normas y Rutinas

., Como deben de ser las normas?

v’ Claras y concretas (Que, cuando, quien)
v’ Con consecuencias explicitas

v’ Revisables y evaluables

v’ Formular las normas en sentido positivo

www.comoafrontarlosconflictos.com
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¢.,.Como deben de ser las consecuencias?
No te olvides
de las
consecuencias

AN

Las consecuencias han de ser muy concretas de tal manera que todos podamos
determinar cuando se cumplen y cuando no.

Proporcionales a la gravedad de la infraccion cometida.

Nunca deben tender a humillar a la persona.

Siempre que sea posible deben de estar dirigidas a reparar el dafio causado.
Establecer varias consecuencias ordenadas en funcion de su dureza para el
incumplimiento de cada norma.

AN NI NN

83
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Los especialistas
en salud mental
recomiendan

establecer Definicion de Rutina:
rutinas durante
el confinamiento. v Costumbre / habito que se adquiere al repetir una

misma tarea o actividad muchas veces.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Rutinas
Profesionales /escolares
Domeésticas
Importancia de distribuir el
dia en diferentes tareas Sociales

Fisicas / deportivas

Manteniendo una cierta estructura de
funcionamiento, pero sin ser esclavos del
reloj

Ludicas

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Los nifios necesitan seguir una rutina Los adultos debemos ensefiarles

para sentirse segukr)ps y tranquilos en su Rutinas a organizar su vida mediante
ambiente. PP - horarios estables asociados a
e DA rutinas.
7’ N
7 N\
// R

Los habitos repetitivos ayudan a construir =~

/
. . L / . .
un equilibrio emocional. N L \ Estas rutinas ayudan a que el nifio vaya
N ’ asimilando un esquema interno.

Fomentan armonia y mejora de la convivencia

86
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Rutinas

“Cuando finalmente llego la noticia oficial de que cerraron
las escuelas de nuestros hijos indefinidamente, mi esposa y
yo pensamos lo mismo: jNecesitamos un horario!”

La respuesta al caos es la rutina, ¢ verdad?

No podemos tener a los nifios sentados en pijama, comiendo
cereales, viendo dibujos animados y discutiendo todo el dia

www.comoafrontarlosconflictos.com
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David Allan g
@davidgallan
Home-bound because of coronavirus? Have you created a
ESta b I ecer N ormasy schedule for you and your family to get work/school/fun all
i planned out? Ours is below. Take a pix and share it with others
Rutlnas by using #cnnwellness
THe DAY PRaecTsS 4
Sleer /N A: ,;":‘.:..,?"““
Qr REAKFAST
Si construyes un ks i Shoer PiLw
SeHooL "= VIRTUAL LEWVRNING/No 3 R g
: : CABY  Assiendims TR i oo HOT
horario, te sugiero e : Musie MRCsn
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] Rores
O en una pizarra” Feew Time: Imasmare eay,  Roes
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BoARD GAMES, ForTS , HIKES, Nb m‘mu:,e s
Seren Tine g,,": .y,f,,'f, »'.', NED i
BE wWoRRSTADMG
O 27 19:06 - 17 mar. 2020 ©)

www.comoafrontarlosconflictos.com




“Z”:t“: i Convivencia en el Confinamiento Familiar
confliciog! |

Habilidades y Técnicas
de Resolucion de
Conflictos Familiares

v/ Regular mis propias emociones.

v' Empatizar: Comprender emociones de los menores.
v' Manejar respuestas emocionales de los menores

v' Fomentar la ventilacién emocional

Hacer: No
hacer
nada

*

v' Escuchar Activamente.
v Comunicar de manera asertiva

\ 4

Establecer v" Vincular valores familiares con Normas de Convivencia.
Normas y v’ Vincular derechos/privilegios con Deberes/obligaciones.
Rutinas . .
v" Vincular Normas con consecuencias.
v' Establece rutinas diarias

v'Compartir el control:
Soluciones GANA-GANA

L4

iSe flexible son circunstancias excepcionales!

v' Tomar el control: Saber decir jno!
iParal 89

v’ Buscar vias de influir .
www.comoafrontarlosconflictos.com “




“Z";‘”: i Convivencia en el Confinamiento Familiar
confliciog! |

Flexibiliza, Negocia y Media

“flexibilidad” Tiempo de

Con todos pero No qL.Jiere decir que t?ngan ‘ afrontamiento
especialmente libertad absoluta’. cooperativo de

con los conflictos.
adolescentes

www.comoafrontarlosconflictos.com
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1. Que aprendan a calmarse antes de
hablar.

v’ ¢ Somos nosotros capaces de
calmarnos antes de hablar en un

conflicto?

Recuerda que somos referentes.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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2. Que aprendan a Reflexionar y
pensar en positivo

v' ¢ Qué ha ocurrido?
v’ ¢ Coémo te sientes?
v' ¢ Qué necesitas pedir al otro para
solucionar el conflicto?

www.comoafrontarlosconflictos.com
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3y 4. Que aprendan a dialogar con
respeto y empatia

v' Escucha Activa
v' Demostrar comprension hacia la
perspectiva del otro y empatia.

v' Comunicacion Asertiva (EN
PRIMERA PERSONA).

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Flexibiliza, Negocia y Media

5. Que aprendan a colaborar
buscando soluciones (ganar-ganar) y
aplicando la creatividad

v" Que aprendan a desarrollar la
capacidad de resolucion de
problemas.
v" Negociacion Colaborativa.
v' Desarrollo de la Autonomia

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Flexibiliza, Negocia y Media

Posiciones e Intereses

————————————
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Reivindicaciones,

POSICIONES > reclamaciones... jLo
que dicen que
7 AN quieren!

Aquello que es

, / importante para las

INTERESES - —> /  partes,decaraala
\/ / solucidén integrativa

< iEl para qué de las

POSICIONES

>
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Conflicto de la ventana
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Flexibiliza, Negocia y Media

Posiciones e Intereses
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Flexibiliza, Negocia y Media

Posiciones e Intereses
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POSICIONES N v" ABRIR — CERRAR LA VENTANA

v" Necesidad de Aire Fresco
v" Que no se vuelen los papeles
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Habilidades y Técnicas
de Resolucion de
Conflictos Familiares

v/ Regular mis propias emociones.

v' Empatizar: Comprender emociones de los menores.
v' Manejar respuestas emocionales de los menores

v' Fomentar la ventilacién emocional

v’ Ceder el control: Dejar hacer, Hacer: No
Evitar reaccionar hacer
nada

v' Escuchar Activamente.
v Comunicar de manera asertiva

\ 4

*

Establecer v" Vincular valores familiares con Normas de Convivencia.
Normas y v’ Vincular derechos/privilegios con Deberes/obligaciones.
Rutinas . .
v" Vincular Normas con consecuencias.
v' Establece rutinas diarias

v' Compartir el control:
Soluciones GANA-GANA

L4

iSe flexible son circunstancias excepcionales!

v' Tomar el control: Saber decir jno!
iParal 99

v’ Buscar vias de influir
www.comoafrontarlosconflictos.com “
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5. Casos practicos: ¢Como lo resolvemos?
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1. Aun adolescente le quitas su teléfono
movil porque esta haciendo un uso
excesivo de él, saltandose las normas
establecidas por ambas partes. El
adolescente se rebota de tal manera
gue salen por su boca saposy
culebras.

El conflicto se plantea como falta de
intimidad por parte de él y preocupacion por
parte de los padres.
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¢, Como regular las emociones? _ o
v El adolescente se ha frustrado, porque se le ha quitado el movil. Es bueno

gue fomente su tolerancia a la frustracion, y normal que fruto de esa

) ) ” frustracion surja una respuesta agresiva (verbal).
v" Autoinstrucciones positivas J P 9 ( )

v’ Parada y cambio de pensamiento v Recordar “la curva de hostilidad”. No contradecir en el momento de

v i . . « H ”
T'imlrr’gefuera disparo, evitar “escalada del conflicto”.

v"Necesitariamos técnicas para nosotros de regulacién emocional:

RRespiracion respiracion, de autoinstrucciones positivas, e incluso de tiempo fuera.

v" Ventilacién emocional
v Técnicas de distraccion v'Punto de enfriamiento. En este punto es importante no centrarse en lo
7 gl e v e e que dice, y centrase en reflejar su emocion: ESCUCHA ACTIVA vy

VENTILACION EMOCIONAL: “Entiendo que te gusta mucho estar con el
v’ Actividades adaptativas, maévil, o que estabas haciendo algo importante para ti y te ha sentado

agradables, consecucion de muy mal que te lo quite ¢no?".
objetivos de la interaccidn.

v" Aqui podriamos establecer un dialogo racional desde la calma.

102
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Habilidades y Técnicas de Resolucion de Conflictos Familiares

¢, Que abordaje emplear?

v HACER NO HACER NADA: Durante el estallido emocional.

’ v COMUNICACION: Comunicacion en la fase de enfriamiento emocional, respecto de los
riesgos de un uso excesivo de las nuevas tecnologias (la sensibilizacion es importante).

o

Hacer: No
hacer
nada

L)

v LIMITES: Si en un preciso momento necesitamos decir jNo o para!, Es importante revisar
las claves comunicativas asociadas al establecimiento de los limites.

@

v NORMAS y RUTINAS: Establecer normas y rutinas respecto del uso de la tecnologia y

establecer unas consecuencias al incumplimiento.
Establecer

S v ¢ HAY QUE FLEXIBILIZAR? ¢ HAY QUE NEGOCIAR? Ganar-Ganar:

Conciliar: “lintimidad - con horarios y normas sobre uso de teléfonos moviles”.

103
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Habilidades y Técnicas de Resolucion de Conflictos Familiares

3. Controlar las discusiones entre los hermanos

www.comoafrontarlosconflictos.com
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¢, Como regular las emociones?

v" Autoinstrucciones positivas v . del | fii q d d
v Parada y cambio de pensamiento La técnica del volumen fijo puede ser de ayuda en cuanto a

v Tiempo fuera regulacion de mis propias emociones (y de los hermanos), la cual
v Irse puedo acompafiar de respiracion abdominal, y de autoinstrucciones

. ositivas, del tipo jVenga Asier mantén la calmal!
v Respiracion P PO 9

v Ventilacion emocional v’ La técnica del tiempo fuera, separando a los hermanos hasta que

v Técnicas de distraccion : .
A N W puedan cg!marse parece una buena estrategia para evitar la escalada
de la hostilidad.

v Actividades adaptativas, v Respecto de la regulacion emocional, en un conflicto, tamblgn es
agradables, consecucion de importante que los hermanos puedan expresar su punto de vista y
objetivos de la interaccion. como se sienten: “ventilacién emocional”.

105
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¢, Qué abordaje emplear?

\ s

Hacer: No
hacer Comunicar
nada

L)

Establecer
Normas y
Rutinas
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MEDIACION: “5 claves para resolver conflictos”: Recuerda las 5 fases:

v' 1. CALMA: Recuerda (regula primero tus emociones); no empieces a trabajar hasta que ellos
se hayan calmado. Tiempo fuera (separarlos para que se calmen), Escucha Activa a cada uno
por separado (ventilacion emocional), acomparfales a respirar profundamente, etc.

v' 2. REFLEXION PERSONAL Y PENSAR EN POSITIVO: Desde la calma, que cada uno piense:
¢ Qué ha ocurrido? ¢CoOmo te sientes?¢;Que necesitarias pedir a tu hermano para solucionar
el conflicto?

v 3 Y 4. COMUNICACION INTERPERSONAL (ESCUCHA Y EXPRESA): Que cada uno exprese
Su punto de vista, sus sentimientos y que necesita del otro para solucionar el conflicto, que
muestren escucha y empatia respecto del punto de vista del otro. Asertividad (Comunicacion en
primera persona).

v'5. QUE BUSQUEN SOLUCIONES COLABORANDO ENTRE LOS DOS: Pensamiento creativo,
autonomia (que san ellos los que busquen sus soluciones).

106
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Averigua los factores desencadenantes de las conductas para
poder actuar sobre ellos:

Ry v g,Basqu_eda de atencién?
v ¢ Comparaciones de los padres?
v ¢Un trato parental no equitativo?
v' ¢ Diferencia de edad?
2 v ¢La etapa del desarrollo?
! ) v ¢ Posesiones personales?
‘ v’ ¢ Diferentes personalidades?
v ¢ Déficit de habilidades sociales?
v ¢Celos y envidia?
v ¢ Reproduccion de modelos agresivos?

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Habilidades y Técnicas de Resolucion de Conflictos Familiares

10. Me desespero haciendo deberes, porgue si no le salen bien se echa a llorar, intento explicarle lo que
ha hecho mal y se frustra mas. Y yo pierdo los nervios.
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¢, Como regular las emociones?

Si los chicos se bloguean ante algo que no les sale bien, si ven

. . y gue nos estamos alternando, esto ayuda a estar mucho mas
v" Autoinstrucciones positivas

v’ Parada y cambio de pensamiento blogueados y que la parte del cerebro encargada del
Y T"jmlfgguera razonamiento este mucho menos predispuesta para el

aprendizaje.
v Respiracion
v" Ventilaciéon emocional

v' Técnicas de distraccion . , . . . .
v Técnica de volumen fijo v' Tiempo fuera, Técnica de distraccién (alguna otra

actividad) y retomarlo después...

v Aczviglades adaptaﬁ_v,asa v’ Estrategias de reevaluar nuestro pensamiento, exigencias,
agradaabples, consecucion de . . 0 2
objetivos de la interaccion. etc., para emocionalmente llevar la situacion de otra manera.
109
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Habilidades y Técnicas de Resolucion de Conflictos Familiares

¢ Que abordaje emplear?

4

Hacer: No
hacer
nada

v AUTORIDAD / INFLUIR: Refuerzo positivo, centrarnos en lo positivo y en
reconocer cualquier pequeio avance que vaya teniendo. Estrategias de
9 motivacion en esta linea parece una estrategia adecuada.

L)

Establecer
Normas y
Rutinas

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Habilidades y Técnicas de Resolucion de Conflictos Familiares

13. Cuando le dices un montén de veces lo mismo y no obedece. Cuando le rifies y encima contesta
gue parece gue se rie de mi. Se pone histérica se enfada por tonterias y acaba sacandome de quicio
porgue la veo a ella fuera de si. Cuando intentas razonar con ella durante rato, pero es como Si
hablases con una pared, le intentas explicar todo pero ella no atiende a razones.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Ayudarle a tranquilizarse, Recuerda la curva de la
hostilidad!!

v El disparo emocional no dura siempre (llega a un momento de

4. Seamuntan i desgaste o ralentizacion de la emocion).

Afrontamiento

v' Mantener la calma y regular nuestra respuesta emocional (No
generar mas tension).

T S v' Escucha (respuesta empatica comprendiendo su afeccion
emocional), ayuda a que su cerebro vuelva a estar preparado
para razonar.

6. Solucion
de problemas

v’ Establecer dialogo razonado (ayudar a reflexionar).

1. NIVEL RACIONAL

112
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¢, Que abordaje emplear?

Hacer: No

hacer Comunicar
nada
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vNORMAS: Las normas de convivencia familiar son una estrategia
interesante, porque mas alla de generar un circulo de discusién, nos llevan
a pensar en consecuencias derivadas de su no cumplimiento.

v AUTORIDAD LIMITES: Si nuestro establecimiento de limites no esta
siendo efectivo, tal vez analizar: nuestro estado emocional al comunicar,
nuestra comunicacion no verbal, y las estrategias comunicativas
planteadas anteriormente para ser mas efectivos.

¢Hay otros problemas de fondo en la familia respecto de los que
debemos expresarnos?

113
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Habilidades y Técnicas de Resolucion de Conflictos Familiares

15. Cuando los padres, no estaban de acuerdo en una situacion.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Habilidades y Técnicas de Resolucion de Conflictos Familiares

¢ Qué abordaje emplear? |
Acuerdo en la coparentalidad:

“Los menores necesitan una coherencia respecto de lo que se les pide”.

8

o

Hacer: No
hacer
nada

v' NEGOCIACION / COOPERACION: Clasificar los aspectos o puntos mas
importantes para cada uno y llegar a acuerdos.

2 ) \ v EVITAR COALICCIONES HIJO-PADRE o HIJO-MADRE en contra del
otro.
Establecer
i v EVITAR “DUPLICIDAD DE AUTORIDAD”: ElI menor se acerque al
progenitor que sabe que mas le conviene ante la situacion que se le
niega.

115
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Habilidades y Técnicas de Resolucion de Conflictos Familiares

17. Hora de ir a dormir. Nunca es el momento, no quiere dormir.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Habilidades y Técnicas de Resolucion de Conflictos Familiares

Hacer: No
hacer
nada

¢ Qué abordaje emplear?
. v" RUTINAS: Marcar una rutina y una hora para irse a la cama y que se

'.‘
. 4 acostumbre a ello.

Establecer
Normas y
Rutinas

L)
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Habilidades y Técnicas de Resolucion de Conflictos Familiares

25. Al final del dia cuando estoy cansada, que mis hijas recojan la ropa o se laven los dientes, o se
acuesten... Sin que se lo tenga que decir 100 veces.

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Habilidades y Técnicas de Resolucion de Conflictos Familiares

NORMAS / RUTINAS:

v" Marcar una rutina para hacer las cosas.

v Jugar a a competiciones: “A ver quien acaba antes”, “hacerlo con ellos”.
. ‘ v' Latabla de tareas (derechos —obligaciones): actividad que plantea una serie de obligaciones de

. los hijos e hijas asociadas a unos privilegios. Al final de la semana se evalla el cumplimiento de

Hacer: No
hacer
nada

*
...

las obligaciones y se asignan o se quitan los privilegios.

@

=
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Nuestra familia es monoparental yo y mi hijo de 13 (1° ESO). La verdad es que estoy un poco perdida
de como entretenerle. Tampoco es que vea que tenga mucho interés en hacer ninguna actividad
conmigo. Antes no era asi. Cuando termina sus tareas de clase sobre las 17.30 porque tarda bastante
mas que si estuviera en clase. Lo Unico que quiere es jugar a la play con sus amigos, justificandose que
es la Unica manera de estar con ellos. ¢ Qué hago? También es cierto que de 18.30-20.00 estoy dando
clases de inglés por skype...©

La sensacion es que van pasando los dias como el dia de la marmota. Tampoco hace ejercicio en casa.
AYUDA POR FAVOR.

Gracias

www.comoafrontarlosconflictos.com
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Necesidad de sentirse socialmente independientes /
AMIGQOS, principal grupo de referencia en detrimento de la familia.

Mas reservados y menos comunicativos con los padres

Caracteristicas generales

adolescencia Tendencia a cuestionar normas y amostrar actitud de rebeldia

fase de cierta turbulencia emocional / posible aumento conflictividad

121
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¢, Qué abordaje emplear?

v" HACER: NO HACER NADA: Necesario ampliar cierto grado de libertad
sin caer en los errores de (Todo es negociable; pensar que si no cedemos

P ™ podemos perder su afecto).
i Comuiicar v NORMAS: Se hace necesario establecer algunos limites y normas
d 5 2 . . .
o razonables, (Recuerda que también son circunstancias excepcionales);
* Binomios: (derechos-obligaciones); (hormas-consecuencias).

v RUTINAS: Estructura actividades y organiza el dia en rutinas permiten
Nomasy que la vida se convierta en algo predecible.

Rutinas

122
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Habilidades y Técnicas de Resolucion de Conflictos Familiares

¢ Qué abordaje emplear? ,
COMUNICACION:

v SER PACIENTES (Poco a poco se va recuperando progresivamente la
confianza y la complicidad).

8

o

v' ESCUCHAACTIVA: Practica la escucha activa, escuchando sentimientos
mas alla de las palabras, evitando interrogatorios y tapones de la
comunicacion, y mostrando comprension.

v' APROVECHA LAS OPORTUNIDADES para comunicaros cuando se
Establecer presentan y Mantente alerta para cualquier seial de que quiere hablar.

Normas y
Rutinas

Hacer: No
hacer
nada

¥

L)
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Recomendaciones especificas
durante esta crisis

Entendiendo lo _
Tiempo de

extraordinario de la |
- situacion actual. Esto no - afrontam|ento
quiere decir que tengan cooperz_mvo de
libertad absoluta”. conflictos.

124
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Recomendaciones especificas
durante esta crisis

“Mantenerles en casa sin protestar, sabiendo que
es una obligacion’.

v' Reforzar la idea de que es una batalla

Concienciar de su o, . o_|ue g,anzr_emos enfre tIOdOS. I
corresponsabilidad Par_tlcu_aacmn laria e_n el aplauso a I0Ss
sanitarios para que sientan que forman

parte de algo colectivo y trascendente.

125
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iMuchas Gracilas!
iEskerrik Asko!

Animo familia
iBetl aurreral

iInfo@Bitarbask.org
iInfo@gqarrebil.com
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