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Estrategias para solucionar conflictos interpersonales

¢Hacemos las paces?

Si quieres intentar un acer-
camiento hacia el otro, y
plantearle una conversaciéon
constructiva que acabe con
este desencuentro que os
traéis, debes seguir las reglas
del juego. {Que no las conoces?
Aqui las tienes:

L. Intenta hablar con la perso-
na con la que quieres hacer las
paces en un momento tranqui-
lo. En un cambio de clase, por
ejemplo, no da tiempo. Mejor
€n un recreo.

2.En la conversacion solo de-
béis estar los dos, nadie mas.
No necesitais guardaespal-
das. Recuerda que criticar la
conducta de alguien ante una

tercera persona equivale a un
ataque personal.

3.Utiliza una férmula efectiva
(como la que explicamos en la
tabla de la siguiente pagina)
que evite que te vayas por
las ramas. Se trata de que le
transmitas con claridad la
idea de que quieres arreglar
el conflicto; y de que le digas
por qué estas ofendido, como
te sientes y qué se puede hacer
para que no vuelva a pasar.

4.Si le haces una critica, que
sea de un solo aspecto que
podria mejorar. No se trata de
desmoralizarle leyéndole la
cartilla de todas las cosas que
hace mal. Y una vez que se la

hagas, no le repitas laidea. Con
una vez, llega.

5.Los insultos y las descalifi-
caciones estan prohibidos. Las
comparaciones son odiosas:
evitalas.

6.No utilices el sarcasmo ni
la ironia: hacen mucho dafio
y empeoran las cosas. Es mejor
ser directo.

1.Evita las expresiones del tipo
«td siempre» o «td nuncay. Es
decir, en vez de generalizar, sé
concreto.

8.Si en un momento de la con-
versacion td también recibes
una critica, escucha con aten-

cién lo que te dice
e intenta asumir la

parte que te toca. Y no
intentes, en ningun caso,
contraatacar con el clasico
«pues anda que tad...».

9. Una vez que hayais tenido la
conversacion, date un tiempo
para normalizar las cosas. No
se trata de que sedis intimos en
cuestion de minutos. También
debes evitar comentar en co-
rrillo con tu grupo de amigos lo
que hablaste con esa persona.
Si se entera, se puede sentir
traicionada de nuevo.

10.No olvides que el objetivo
de esta conversaciéon no es
que uno gane y otro pierda; ni
tampoco «cantarle las cuarenta
de una vez por todas». Se tra-
ta, sobre todo, de poner punto
final a un conflicto que ya ha
durado demasiado tiempo.
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ﬁF()RMULAS PARA ACTUAR

EN BREVE
TUS DERECHOS

» Puedes expresar quejas a los
demas siempre que lo hagas
con correccion.

» Tienes derecho a hacer
criticas (siempre que sean
constructivas, éeh?).

» Puedes defenderte e incluso
ignorar cualquier critica que te
hagan que consideres injusta
o falsa.

» No estas obligado a hacer lo
que otros quieren si crees que
te puede perjudicar (o, simple-
mente, no te conviene).

» Puedes negarte a una pe-
ticién cuando la consideres
inadecuada o abusiva.

... Y LOS DE LOS DEMAS

» Pueden expresarte una queja
por tu comportamiento.

» Tienen derecho a criticarte y
apedirte que cambies tu forma
de actuar.

» No tienen por qué admitir la
critica que tu les haces si no
estan de acuerdo con ella.

» Pueden negarse a hacer lo
que les pides, por ejemplo un
favor, sin que tu tengas que
enfadarte por ello.

» Los demas no estan obli-
gados a pensar como tud ni a
hacer lo que a ti te gustaria
que hicieran.

Una formula sencilla y efectiva para hacer las paces en tres pasos: «Cuando tu (haces o dices algo), yo
me siento (mal) por lo que te pido que de ahora en adelante (no lo vuelvas a hacer)».

En el cuadro se plasman algunos ejemplos:

CUANDO TU...

® | e cuentas a otros algunas
confidencias que te hice

* Cuentas mentiras sobre mi
® Me criticas
* No cuentas conmigo para nada

® Me llamas «nenitay para que los
demas se rian

* Me haces el vacio

® Me haces bromas pesadas

YO ME SIENTO...

° Fatal

® Triste

* Confundido

® Pensaba que éramos amigos
* Defraudado

* Humillado

® Que has abusado de mi con-
fianza

® Decepcionado

POR LO QUE TE PIDO
QUE EN EL FUTURO...
No vuelva a ocurrir:

® Que no difundas mis confiden-
cias

® Que no vuelvas a contar histo-
rias falsas sobre mi

* Que no te creas todo lo que te
dicen

® Que hables primero conmigo

® Que confies en mi, que no haya
mas burlas...).

&Y como debes reaccionar si eres tu el que recibe la queja? Tienes dos posibilidades.

SITUACION A: Si te das cuenta de que la persona que te esta haciendo la critica tiene mds razén que un

santo, haz lo siguiente:

e Esctichale con atencion.

e Muéstrate de acuerdo con sus comentarios y disctilpate: «Es cierto y lo siento».

o Dale el valor que tiene al hecho de que te haya hecho una critica constructiva que te servira para
mejorar: «Te agradezco que me lo hayas dichoy.

e Comprométete a rectificar: «No te preocupes, no volvera a pasary.

e En este punto, ti también puedes hacer uso de la formula anterior y plantearle aquellos aspectos en

los que crees que él puede cambiar de cara al futuro. iY tan amigos!

SITUACION B: No te crees lo que estas oyendo, te esta acusando de algo que no tiene nada que ver
contigo. Crees que es una critica tan injusta que casi se te saltan las lagrimas. Pero tranquilo, es mejor

que hagas esto:

e Escucha hasta el final todo lo que te estan diciendo.

o Niega de una manera asertiva: «No es cierto lo que dicesy. Y explicale por qué.

o Expresa tus sentimientos: «Me siento mal por lo que me has dicho».

e Pide o sugiere cambios: «Me gustaria que la proxima vez te asegures bien antes de decir naday.
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