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CONSIDERA TODAS LAS POSIBILIDADES

1. CONTROLATE
e Respira profundo tres veces o usa
otras técnicas de relajacion.
e Relajate y piensa.
i Tranquilizate! >

de tu enojo?
e ;Porqué?

2. IDENTIFICATUS SENTIMIENTOS
e ;Cudl es exactamente la causa

iConcéntrate!

5. COMUNICATE

e Sé asertivo.
e Sérespetuoso.
e Diloque -

4. DECIDE QUE HACER

Consideralas ventajas y las desventajas de estas tres opciones:
e Continuar trabajando para lograr una resolucién.
e jAléjate!

iPiensa!

quieres decir.

e Comienza
hablando sobre
ti, no sobre los
demas.

iConcéntrate!

6.ESCUCHA LAOTRA POSTURA
e ;Nointerrumpas!
e Concéntrateypiensaenlo

que se esta diciendo.

iMantén la calma! > jPiensa!

7.BUSCA UN RESULTADOEN EL
QUE TODOS GANEN
e Estonoesunjuego! Nadie ,

tiene que perder.
e Usa tus habilidades de resolucién de
problemas.

( ) OVERCOMING
OBSTACLES®

overcomingobstacles.org

I
3. DEFINEEL 1
PROBLEMA

e ;Cuales

<«——1 realmenteel

problema aqui?
e ;Quiénes estan
involucrados?

iDescubre
los hechos!

Resolucion
positiva
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