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SOLUC|C)N DE PROBLEMAS Y CONFLICTQOS

Manejar los problemas y conflictos de la
vida diaria de forma flexible y creativa,
ldentificando en ellos oportunidades de
cambio y crecimiento personal y social.

No es posible ni deseable evitar los
conflictos. Estan siempre alrededor
nuestro, forman parte de la vida diaria de
las personas y no son algo que podamos
escoger. Gracias a ellos las personas
renovamos las oportunidades de cambiar
y crecer, de aprender a convivir con 1os
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PENSAMIENTO CREATIVO

Todas las personas pueden ser
creativas, dado que como cualquier
otra destreza es posible aprenderla,
con tiempo y practica para
desarrollarla.

Pensar creativamente se refiere a la
capacidad de inventar algo nuevo,
de relacionar algo conocido de
forma innovadora, o de apartarse de
esquemas de pensamiento 0
conducta habituales.

Todas las personas pueden ser Esto permite abordar la realidad de
Creativas, dado que como forma nueva, romper el habito,
cualquier otra destreza es abandonar la costumbre.
posible aprenderla, con

tiempo y practica para Hechos
desarrollarla.
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PENSAMIENTO CRITICO

Reconocen, analizan y ® |dentifican inconsistencias y
construyen argumentos solidos errores en los razonamientos

En  términos muy amplios, pensar

criticamente significa “pensar con un A\ Deemnaniamayoromeno
Lot m relevancia de los argumentos

proposito”:

Abordan los problemas de manera
consistente y sistemética

%0 Desarrollan Ia Intuicion y establecen

@ Reflexionan acerca de la justificacion
@& ® conexiones entre ideas

Demostrar una idea o hipotesis, interpretar de SuS proplas creencias

el significado de algo o solucionar un
problema

Analizar con objetividad experiencias e
informacion y ser capaz de llegar a
conclusiones propias sobre la realidad. La
persona critica se pregunta, investiga y no
acepta las cosas en forma credula.
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MANEJO DE EMOCIONES Y SENTIMIENTOS

(» Reconocer los
“detonadores” Los
detonadores pueden ser
palabros, frases,
situaciones, lugaores,
incluso personas,

¢} Conclencia de los propios
cambios corporales: Tomar
concencia de 1os cambios
corporales que se
producen al expenmentar
I0$ emociones,

() Mantener loa mente en

calma: Mantener la mente
en colma paro que el
rendimiento de 1o
memaonag operghva sea
optimo.

£ Desarrollar la inteligencia

emocional: Aprender o
gestionor us emociones aun
en medio de una sitvacion
crifico,

Propone aprender a navegar en el mundo de las
emociones y sentimientos, logrando mayor “sintonia”
con el propio mundo afectivo y el de las demas
personas. Esto enriquece la vida personal y las
relaciones interpersonales.

Las emociones Yy sentimientos nos  estan
continuamente enviando senales, aungue no siempre
las escuchamos. A veces pensamos gue no tenemos
derecho a sentir miedo, tristeza o indignacion. Se
considera que sentimientos y emociones como la
rabia y el odio son “malas” y deben evitarse. Este es
un ejemplo de como el mundo afectivo es
distorsionado por la razdén, por prejuicios, temores
aprendidos y racionalizaciones.
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MANEJO DE TENSIONES Y ESTRES

MANE

ESTRES

en tiempo de crisis

;Como

5 es!
ué es
Q se refleja? /e

El resultado de un cambio

inesperado o sensacion de

amenaza. enojo,

Puede comprometer el b 4 depresion.

sistema inmunolégico.

) : "
J\ -
L@ ?

{Qué hacer

FiSICA

preocupacion,

Organizacion de las
¥ actvidades diarias
'ensamientos positivos
Evitar el exceso de

P
para maneiarloz nOtlcvas negativas

SOCIAL

Disfruta el tiempo

ESPIRITUAL

en familia.
Busca momentos de:

Evita el aislamiento.
Comparte experiencias
positivas en Redes
Sociales,

Meditacion.

Tiempo de Oracion.

Identificar oportunamente las fuentes de tension y
estrés en la vida cotidiana, saber reconocer sus
distintas manifestaciones y encontrar maneras para
eliminarlas o contrarrestarlas de manera saludable.

El estrés es una presion. Todos los seres humanos 10
sentimos. Ante determinados estimulos y de manera
automatica, el organismo se activa disponiéndose
para la accion: aumenta la frecuencia cardiaca vy
respiratoria, la presion sanguinea, el metabolismo y
el flujo de sangre hacia los musculos.
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Lo S e Nision,

Freud definia la salud como la
capacidad de amar y trabajar.
Y afadia:

“Hay que amar para no caer
enfermo y se cae enfermo cuando
no se puede amar”.
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TENEMOS UNA DEUDA HISTORICA CON NOSOTROS
MISMOS Y ES NECESARIO EMPEZAR A SALDARLA
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POR SER PARTE DE
ESTA EXPERIENCIA
DE APRENDIZAJE!
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