@ :COMO SOLUCIONAS
¥ JuS PROBLEMAS:>

La solucién de conflictos es el conjunto de habilidades que se ponen en
practica para buscar la mejor solucién no violenta para un problema o
malentendido que existe entre dos o més personas o con nuestros
propios problemas.

Para mejorar tus habilidades para la resolucién de problemas
practica estos 6 pasos: 1

ﬁosmirim EL PROBLEMA

¢Qué es lo que en especifico me molesta
* Detectay anota el problema con precision, de
forma breve y especifica.
* No mezcles varios problemas, resuelve uno g la

kVQZ.
_//OFRECE SOLUCIONES.

¢ Qué podrias hacer para solucionar el problema?
 Piensa en todas las ideas que se te ocurran de lo
que podrias hacer para resolver el problema y

K enuméralas de forma clara y breve. /
@00/ iDENTIFiCA LAS VENTAJAS k
o= DESVENTAJAS

-~ i Cudles ventajas y desventajas encuentras en
— cada solucion? ) -
— . Piensa por qué te convendria la opcion que

E " elegiste. )

« Elimina cualquier solucion que te resulte

desagradable.

4 ELIGE LA SOLUCION.

¢Cual de mis propuestas elijo?

* Laclave para ello es poder prever las posibles
consecuencias que puede tener cada alternativa SN
que se nos ha ocurrido, asi podremos valorar
cuél es la mas adecuada. o

 Pensar antes de actuar.

* Elige una de las soluciones y describe cémo Ig

\ llevarias a cabo. j
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¢ Qué obstdculos podria tener ala hora de
Ulap)]

llevar a cabo la solucién?
EvAaLua

« Una vez que se tiene claro de qué manera
se puede solucionar hay que llevarlo a la
¢COmo me fue con la solucién?
* Las consecuencias de |qg

k préctica. J
dirdn silg resolucién de|

A
No.

. Re’visa los resultados de Iq solucién que pusiste en
practica y piensq qué tan satisfecho (a) te sentiste,

¢ Del1al10;qué calificacién le pondrias a lg solucién"j

S acciones llevadas g cabo
conflicto ha sido positiva o

Recuerda que si necesitas ayuda puedes:
Llamar al Programa de Atencion Psicol6gica
a Distancia: SS S0 25 08 S5 Horario de lunes
a viernes de 9:00 a 19:00 hrs.

Responder el siguiente cuestionario:
Coordinacion de Centros de Formacion y Referencias
Servicios Psicologicos aqui pueden
ayudarte: https://misalud.unam.mx

Y consultar los Servicios que ofrece la
Universidad a través de:
https://saludmental.unam.mx/
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