Formacion
online para
madres y

padres

UPCCA

UNIDAD DE PREVERCION
COMUNITARLA EN
CONDBCTAS ADICTIVAS

EL MEJOR LEGADO:
HABILIDADES PARA LA
VIDA Il

Conoce qué destrezas y capacidades ayudaran a tus hij@s a desenvolverse en la
sociedad de manera eficaz, y enfrentarse con éxito a las diversas situaciones de

la vida



En la Ultima parte de formacidén en Habilidades para la vida, os
invitamos a conocer, practicar e incluir estas herramientas en vuestra
dindmica familiar.

*SOLUCION DE CONFLICTOS r

c'_AIguna vez una conversacion ha acabado en una

grave e hiriente discusién con tu familiar? c'Qué sucede para que nos

sintamos ofendid@s, herid@s o cabread@s por algo que hasta podria
ser insignificante?

Unas veces es “a ver quién puede mas”, otras no escucharse, y hasta puede que la
falta de informacidn, las suposiciones,....

En muchas ocasiones cuando alguien habla de conflicto nos
imaginamos una discusién violenta, pero eso no es realmente un
conflicto, sino una forma de abordarlo, en este caso con violencia. Los
conflictos entre las personas son frecuentes, pues no son mas que
intereses, gustos, valores, ideas u opiniones distintas y contrapuestas
(yo quiero ver una pelicula de accion y tu prefieres de terror, para mi
es importante tener la cama hecha por las

Lo importante de los

mafana y a ti no te importa tenerla desecha). conflictos no es que no
) o aparezcan, sino la forma
Existen muchas maneras de vivir los de solucionarlos

conflictos: ignorandolos (déjalo asi, es mejor no
hacerle caso,...), con violencia (quien mas fuerza tiene, mas razén le
respalda), y otras formas que seguro observaremos a nuestro
alrededor.

El OBJETIVO de resolver un conflicto es llegar a una solucién en la
gue ambas partes estén de acuerdo. Plantéate, y ensefia a tu hija/o
estas reflexiones cuando notéis que la conversacién sube de tono:

1.- Pensar que puedo estar equivocad@

No seria la primera vez que descubriéramos que no estadbamos en lo
cierto, por falta de informacién o la posibilidad de varias
interpretaciones. éSomos capaces de frenar y pensar por un
momento que podemos estar equivocad@s? Si partimos de ello y
tomamos la diferencia de opiniones como algo cotidiano y un ejercicio
para entender a la otra parte, tal vez descubririamos nuevas formas
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de interpretar el mismo hecho, o sencillamente darnos cuenta que
estamos diciendo lo mismo con diferentes palabras.

2.- Una discusion nunca se gana

Podremos ganar la discusidn y obtener la razon con ello, pero
posiblemente habremos perdido la empatia y la relacion se
complicara. Si sélo queremos salir victoriosos de la batalla dialéctica,
es que también deseamos que el otro pierda, que quede en un
escaldén inferior y llevarnos la razén como trofeo. éCémo se sentira la
otra persona?

3.- éConvencer o entender?

Si quiero convencer, no escucharé los argumentos de la otra parte, y
si lo hago, buscaré el contra argumento, la argucia linglistica para no
darle la razén.

¢Y si intento escuchar y entender los argumentos o razones de la otra
parte? Podremos descubrir que existen diferentes opiniones, visiones
e interpretaciones de un mismo hecho.

5.- Es mejor preguntar que afirmar

Lanzar una afirmacion en plena discusion, es como tirar el guante en
un duelo. La intencion del otro sera rebatirnos inmediatamente, ya
sea destrozando nuestro argumento o bien sacando a colaciéon un
contraargumento, lo que abrird dicha conversacidon a discutir de
nuevos temas, complicandola y no llevando a ningun lugar.

Usar las preguntas nos ayudara a aclarar el por qué de su argumento,
mostrara interés por lo que dice la otra parte y crecera la empatia y
el respeto.

6.- Usar formas respetuosas y empaticas

Por ejemplo sustituir un “estas equivocado” por un “lo veo de otra
manera”; un “no tienes ni idea” por un “hay algo que no acabo de

”

ver-.

Es decir, en mis formas puedo herir, o al contrario, mostrar empatia y
consideracion por la opiniéon de la otra persona (esté de acuerdo o
no), lo que ayuda a que sea una conversacidon y no una pelea que
deje huella en la relacién.

7.- Aceptar el desacuerdo sin danar la relacion

Y puede darse el caso de llegar a un punto de “irreconciliacion” de
ideas, formas de ver las cosas o pensamientos. Pero éseria posible
acabar una discusidon de esta manera?: “aunque veo que tenemos
diferentes posturas, da gusto poder hablar contigo de esta forma”.
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En definitiva, esta en nuestra mano que una conversacion se

convierta en una batalla donde ninguno se escucha y queremos ganar
a toda costa, o bien convertirlo en una oportunidad para comprender
al otro y, si es posible, llegar a un entendimiento.

Te

recomendamos:

Buscar el momento y el lugar adecuado para tratar un conflicto:
un sitio tranquilo, intimo y neutro, donde las personas
implicadas se sientan comodas.

Mirar a los ojos cuando hables y cuando te hablen.

Aceptar las responsabilidades propias preguntdandonos a
nosotros/as mismos/as “éQué ha podido depender de mi?

Hablar de forma positiva, sugiriendo, no exigiendo,
preguntando, no acusando. Cambiar el “quiero” por el “me
gustaria”.

Plantear posibles soluciones y preguntar que puedes hacer
para que la otra persona se sienta mejor o para mejorar la
situacion. “Podemos hacerlo de la siguiente forma, .. si te
parece.” “éTe gustaria que la proxima vez hiciese...?” “éQué
puedo hacer para que te sientas mejor?”

Centrarte en el tema que se esté tratando y no sacar temas
pasados.

Llegar a un acuerdo con la otra persona. “"Entonces te parece
gue hagamos...” “La préxima vez...” “Al final hemos quedado en
que...”.

Practica estos consejos porque esta habilidad no sélo tiene que
ver con solucionar un conflicto, también con evitar que se
acumulen e influyan en las relaciones, decisiones, etc. Los
conflictos sin resolver se convierten en fuentes constantes de

malestar emocional (sentimientos de frustracion, ira, rabia, tensién,
una discusién, malestar, incomodidad... ). Es una oportunidad para
corregir errores, implantar en casa y potenciar en tus hijos/as
herramientas para las relaciones interpersonales presentes y futuras.
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*PENSAMIENTO CREATIVO

“"Esta mafRana se me cayo un pendiente en el café. Y aunque la taza

estaba llena, el pendiente no se mojo"”. ¢Como es posible eso?

¢Eres capaz de dar respuesta a este acertijo? Pensar

creativamente es la capacidad de inventar algo nuevo, de relacionar
algo conocido de forma innovadora, o de adaptarse a esquemas de
pensamiento o conducta habituales. Esto permite abordar la realidad
de forma nueva, romper la costumbre.

Son muchos los beneficios de la creatividad:

. Ayuda a ver soluciones ante problemas.

Mantiene la mente activa: combate el envejecimiento

. Ayuda a organizar actividades diarias.

. Aumenta la empatia, ayudando a ponerse en perspectivas
distintas a la mia.

. Ayuda a ver el mundo de otro modo y a abrir la mente.

Facilita dar un toque diferente a los dias.

7. Combate el aburrimiento.

-hUJ[\JI—h

o u

Se conoce como pensamiento divergente a aquel que genera
multiples e ingeniosas soluciones ante un problema. Este se puede
dar si analizamos distintos puntos de vista de una misma
problematica. No obstante, no sélo con desarrollar el pensamiento
divergente seremos capaces de mejorar y aumentar nuestra
creatividad; se necesita, ademas, desarrollar una flexibilidad mental.

Existen diversas maneras de ejercitar el pensamiento divergente
para poder aumentar nuestra creatividad y la capacidad de analizar
los conflictos de manera mas profunda y con mas opciones a la hora
de decidir qué hacer.

Por ejemplo:

- Crea una lista de preguntas para poder pensar y reflexionar
- Enfoca tu atencidén en un tema en especial y comienza a escribir
sobre esto en un breve tiempo estipulado
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- Escoge un objeto cualquiera, miralo desde diferentes puntos de
vista y encuentra multiples usos ademas del principal que
conoces.

- Solucién de acertijos

El psicélogo maltés reconoce tres grandes tipos [ gl pensamiento divergente
de obstaculos del pensamiento: la falta de supone un motor de
informacién, el bloqueo mental y el peso de lo | cambio personal y social
obvio. Este Ultimo caso, cuando lo obvio del Ve GLE FlpRlE TR

. . respuestas a problemas
problema impide resolver algo, es cuando

- : . conocidos
necesitaremos el pensamiento divergente.

Retomamos el acertijo del principio de este apartado: “Esta
maifnana se me cayo un pendiente en el café. Y aunque la taza
estaba llena, el pendiente no se mojo. éCOmo es posible?” A
simple vista, dadas ciertas cuestiones culturales e idiomaticas,
nuestro cerebro asume que el término café hace referencia a la
bebida, y ése es el primer error que comete una persona que cree no
poder resolver este enigma. La costumbre, lo obvio para nosotr@s.
Si, en cambio, lo interpretamos como un establecimiento de
hosteleria en el cual se sirven comidas y aperitivos, una de las
posibles respuestas correctas brilla ante nuestros ojos: el pendiente
no cayd dentro de la taza, sino dentro de la cafeteria, que también
recibe el nombre de café; por eso no es relevante la cantidad de
bebida restante. Incluso mas aun, el posible que el café haga
referencia al grano, no la bebida.

Entrena y potencia el pensamiento divergente o lateral en casa
con tus hij@s a través de juegos y acertijos, eso les ayudara en un
futuro a pensar en mas opciones para resolver problemas cuando lo
mas obvio no funcione.

Para finalizar, te invitamos a que realices este juego en casa,
ademas de pasar un buen rato estaréis todos entrenando este
pensamiento:

A partir de un dibujo como este:
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http://definicion.de/informacion
http://definicion.de/respuesta/
http://definicion.de/pensamiento-divergente/

Cada participante tiene que ir incorporando mejoras a la
bicicleta. Por ejemplo: ejes, afadir intermitentes junto al manillar,
incluir maletin de transporte, sillin con respaldo, etc... A VER COMO
ACABAI!!!

*PENSAMIENTO CRITICO

Creemos en lo que pensamos, pero... no dudamos
de si lo que pienso es cierto

Como hemos visto anteriormente, a veces las apariencias

engafan, lo obvio no funciona. Los descubrimientos mas importantes
de la humanidad se lograron gracias a.... no dar las cosas por hechas,
realizarse preguntas mas allda de lo que vemos y la investigacion
posterior sobre el tema.

Nuestro conocimiento, experiencia,.... vive y se adapta al
mundo en el que vive, pero... es oro todo lo que reluce? Es decir, no
siempre las cosas son como las conocemos o entendemos. Incluso a
veces, damos por verdaderas determinadas afirmaciones que la
sociedad acepta en el contexto de la vida cotidiana, sin dudar o
pensar que pueden ser inciertas o incompletas.
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Pensar de forma critica es la capacidad para analizar y evaluar
la informacidén existente respeto a un tema, intentando esclarecer la
veracidad de dicha informacién. En esta habilidad esta implicados
dos factores: el cognitivo o pensamiento, como es el anélisis, la
evaluacidn, la interpretacion,... y otro afectivo o emocional, siendo la
voluntad de hacerlo.

Ser critic@ es una actitud hacia la vida. dQué debemos
potenciar para ser critic@s?

v La curiosidad: tener ganas de aprender, investigar, o buscar
informacion sobre aquellas cosas que inicialmente nos llaman la
atencion o nos interesan éPor qué? épara qué?

v Una mente abierta: tener tolerancia y escuchar otros puntos de
vista

v La organizacion: ser capaz de centrar la actividad mental en las
tareas que se realizan

v El gusto por pensar: valorando la aplicacién del razonamiento y
el uso de la evidencia para resolver problemas.

v La busqueda de la verdad: es el interés por buscar y llegar al
mejor conocimiento posible en cada situacién, hacer preguntas,
seguir indagando, incluso cuando los resultados no son los
deseados o esperados.

Existe una herramienta que abre el pensamiento critico y es ... 1@

pregunta. Si conviertes una afirmacién en pregunta verds las
diferencias, por ejemplo: en lugar de afirmar “los hombres y mujeres
somos distintos, conviértelo en pregunta... ¢{los hombres y mujeres
somos distintos?

El pensamiento critico en el ambito de lo personal facilita Ia
autocritica y en el ambito social puede ayudar a ir mas alld de los
prejuicios y encontrar otras dimensiones de la realidad.

Es muy importante que a la hora de potenciar esta habilidad en tu
hij@ lo acompafies de valores que quieras transmitir (empatia,
solidaridad, respeto, tolerancia, carino...), ya que la capacidad de
pensar de forma critica no tiene nada que ver con los valores éticos o
sociales y esta habilidad podria usarse en cualquier direccion.
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*MANEJO DE EMOCIONES Y
SENTIMIENTOS

c Recuerdas la sensacion de enamoramiento? Esa emocidn intensa,

profunda que te hace paralizar el tiempo. Pues algo similar sucede
cuando aparece el miedo, la alegria, una gran sorpresa o cuando nos
sentimos tristes. Las emociones aparecen regularmente y de manera
instintiva, expresandose con un rico lenguaje corporal. Cuando se te
gueda la boca seca, te tiemblan las piernas, o te quedas palido/a, es
gue los nervios estan presentes. Cuando esos impulsos emocionales
se expresan y repiten en el tiempo, se convierten en lo que

conocemos con el nombre de sentimientos.

Emociones y Sentimientos nos mandan
EL MUNDO AFECTIVO SE
COMPONE DE:

sefales sobre qué nos pasa, pero no siempre les
a) EMOCIONES INSTINTIVAS

hacemos caso. ¢Es malo sentir miedo, o tristeza? A .
(miedo, enfado,..)

veces tenemos la creencia que emociones o b) SENTIMIENTOS

sentimientos como la rabia y el odio son malas. Es | APRENDIDOS Y MADURADOS
(Amor, odio, culpa, vergiienza)

curioso ver, como el mundo de las emociones esta

contaminado por la razéon o las creencias, entrando los prejuicios.
Seamos realistas. iTodas las emociones y los sentimientos tienen su

funcién y nos aportan una informacion importante!!

Cuando estas contento estas siendo informado de que algo te
satisface. Cuando tienes miedo identificas situaciones de peligro y
actuas para proteger tu integridad fisica o emocional

Cuanto mas capaces seamos de identificar y escuchar lo que nos
pasa por dentro, mas nos conoceremos a nosotr@s mism@s, Yy
entenderemos lo que nos pasa alrededor.
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éQuieres manejarte mejor en el mundo de las emociones y los
sentimientos? Te proponemos tres aspectos que te ayudaran a

moverte

mejor en este interesante mundo:

1) ESCUCHATE A TI MISMO. Vamos a intentar ponernos en el
mismo mundo que nuestras emociones, y escuchar, identificar
y reconocer lo que dicen.

2) ACEPTA LO QUE SIENTES. Es una de las cosas mas valiosas
gue tenemos. A veces existe la tentacion de huir de algunas
emociones o sentimientos como el miedo o la tristeza porque

fu

nos son desagradables. Pero no te olvides que cumplen una
ncién importante como recordabamos antes. El miedo o la ira

son alarmas, ante situaciones en las que aparece el peligro,

bien emocional o fisico.

3) USA LA ASERTIVIDAD. Si expresamos de manera correcta
nuestras emociones y sentimientos, y no violentamos a otras

personas, lo estaremos haciendo bien.

Si somos capaces de reconocer y expresar lo que nos pasa, podremos

Lo que calificamos como
“bueno” o “*malo” no son
las emociones, sino las
conductas derivadas de
esa emocion.

comunicarnos mejor con mas personas. Ademas saber
identificar las emociones de |I@s demas nos convertira en
mas empatic@s, aspecto fundamental de las buenas
relaciones interpersonales. Y si esto es asi, ¢éimaginas lo

importante que es en la resolucion de conflictos y problemas?

¢H
en el qu

as tenido alguna vez una invitaciéon a alguna fiesta o evento
e no conoces a nadie? Es probable que a tu llegada buscaras

a alguien con quien tuvieses afinidad, que te gustasen sus actitudes o
tuvierais algo en comun. Buscabas estar comod@, por lo que te

acercast

e a alguien que fuese lo mas parecid@ posible a ti.

Los vinculos son afectivos. Te juntas con quien sientes mas
alegria, comodidad o intereses en comun. Al contrario, cuando vemos
que no compartimos algo, o representa una amenaza, nos alejamos
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de esa persona o situacion. Cuando crecen los afectos entre
miembros de un mismo grupo, se fortalecen los vinculos y se trabaja
hacia objetivos comunes. Las emociones y sentimientos son la clave
fundamental para entender la creacion de la red social.

Si somos capaces de
identificar nuestras
emociones, podremos

e o o SZ 123 reaprender formas de
Y N_/ A= expresar o no emociones y
‘_’ - -
S— - sentimientos.

/é,Sabl'as qué...? N

En muchas sociedades, se rechaza la expresién de sentimientos de
ternura, miedo o tristeza en los hombres, y por el contrario se
potencia la expresion violenta de la ira. Esto es algo aprendido, por lo
que se puede expresar la ira de otra manera. En pocas palabras, lo
K que se aprende, puede desaprenderse. /

Identifica como expresas tus emociones, porque cara tu hij@ eres
modelo del que aprendera. No evites expresar dolor, preocupacion o
miedo delante de ell@s, hazlo de forma natural y muestra como
expresarlas correctamente. Te ofrecemos unos ejercicios para que
puedas practicar y jugar en casa con ell@s:

- El dado de las emociones (a partir de 5 afos): dibuja una
expresion en cada una de las caras de un dado, lanza e
identifica algo que te genere esa emocidn: puede ser enfado,
alegria, tristeza, miedo, asco, sorpresa,...

- Averigua a que emocidn se esta refiriendo:
Se puso como un flan cuando lo vio:
Tengo un nudo en el estémago desde ayer:
Parecia que se te fuera a salir el corazén del pecho:
Cuando vio el resultado del examen se le inyectaron los 0jos de sangre:

Hoy no estoy para tortas:

@y . s
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= Al contarle la noticia se puso livido:

- Anade la emocidén correspondiente cuando cuentes las cosas:
en lugar de “llegué a casa del trabajo, cené y lei un rato antes
de dormir” incluye como te sentias “/lequé cansado y enfadado
del trabajo, pero disfruté la cena tan buena que hice y me
relajé leyendo un rato antes de dormir”.

- Identifica cuales son las emociones que mas te cuesta expresar,
busca el por qué y cambialo poco a poco. Sera bueno para ti y
|@s demas.

- Fomenta en tu hij@ la inteligencia emocional: identificar y
reconocer las emociones, regularlas y expresarlas de forma
adecuada cuando aparezcan, automotivarse para conseguir
objetivos y empatizar con I@s demas.

*MANEJO DE TENSIONES Y
ESTRES

Es inevitable que cada dia vivamos
varias situaciones con cierto nivel de tensién y estrés. Seguro que
sabes reconocer algunas si piensas como es tu dia a dia. La clave de
este asunto, es encontrar maneras para eliminar o contrarrestar esas
situaciones, siempre de manera saludable.

Nuestro cuerpo, cuando ve ciertos estimulos, de manera

automatica, activa varios mecanismos. Por un lado, nuestro corazén y
nuestra respiracion funcionan mas rapido. La presidon sanguinea
aumenta, y el flujo de sangre que nuestro cuerpo envia a los
musculos es cada vez mas rapido. iYa ha llegado el estrés, lo
tenemos aqui!

Pero no todo el estrés es malo. La clave es tener herramientas para
gue no acabemos viviendo en un estado cronico de estrés.
iConozcamos un poco mas!

&
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Si un ciervo ve
a una hiena,
se activan
nuMerosos
mecanismos
para activar el
cuerpo y

permitir que

pueda huir en

condiciones. Si

la huida ha

sido exitosa,

esas
reacciones del cuerpo se detienen y todo vuelve a la normalidad. Es
un mecanismo de proteccion.

No hay duda que vivir un nivel bajo de estrés, te permite estar

alerta, y en consecuencia ser capaz de reaccionar rapidamente. Pero
si las situaciones estresantes se prolongan en el tiempo, nos
encontramos ante un problema. Principalmente porque el cuerpo no
tiene tiempo de recuperarse. Las hormonas del estrés se van
acumulando en la sangre y pueden causar problemas de salud. Si no
existe control de la situacién, hay un desborde y/o no se pueden dar
buenas respuestas a la situacidon, estamos ante un problema y en el
camino de sufrir manifestaciones, como estas:

MANIFESTACIONES EMOCIONALES: Irritabilidad, ansiedad,
preocupacion, tristeza, inseguridad,...

MANIFESTACIONES COGNITIVAS: Dificultad para concentrarse, falta
de memoria, poca confianza en si mismo...

MANIFESTACIONES FISICAS: Tension muscular, sudor, temblores,
dolor de cabeza, problemas para dormir, mayor susceptibilidad a
enfermedades...
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MANIFESTACIONES DEL COMPORTAMIENTO: Aumento del consumo

1)

2)

3)

4)

de alcohol o tabaco, (u otras sustancias), mayor ingesta de comida o
falta de apetito, llanto, aplazamiento de tareas, disminucion de las
relaciones sociales...

Evidentemente tenemos diferentes formas de buscar soluciones y
por eso hay cuatro aspectos utiles para manejar el estrés. iToma
notal!

Identificar las fuentes de tension y estrés. Piénsalo, {¢Qué es para
ti una situacion estresante? Si lo puedes llegar a ver con claridad, tienes
un gran paso avanzado.

éQué me esta pasando? Reconoce las manifestaciones. (Qué
sensaciones tienes cuanto te aparece el estrés? ¢éCuales son tus
sensaciones fisicas, emocionales o mentales?

éDe qué manera puedo manejar el estrés de forma habitual? No
hay dos maneras iguales de manejar el estrés. Sin darnos cuenta,
podemos desarrollar estilos saludables y adecuados para manejar el
estrés, pero también podemos hacerlo de manera inadecuada, y no
obtener beneficio de ello. ¢Cdmo lo haces ta?

Modificar lo que no funciona. Podemos encontrarnos con situaciones
gue nos producen estrés, pero que sin embargo no estamos siendo
capaces de resolver. Por ello toca hacer una operaciéon de ingenieria
para poder reconfigurar el panorama. Y ello, no significa
necesariamente que pase por una solucidn econdmica. Cambiar la
actitud en la vida diaria es muy efectivo, al igual que intentar
administrar el tiempo de otra manera.

EL HUMOR COMO ALIADO

Ya desde la historia antigua, muchas culturas han decidido
usar el humor como una de las herramientas mas poderosas al tratar
el estrés en muchas de sus dimensiones. Por ello, sigue teniendo
vigencia como una herramienta “barata”, y a la vez interesante por
su facil aplicacion.

A grandes rasgos, el humor estimula muchos érganos. La risa mejora
la toma de aire y al entrar mas aire
estimula el corazén, los pulmones y los
musculos.

Ademads calma la tensién, porque si hay
mas circulacién, los musculos se relajan y
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eso contribuye a reducir los sintomas fisicos del estrés.

No te olvides, que a largo plazo, mejora el sistema inmunitario
y eso se convierte en una mejor salud, que te permitira estar mucho
mejor en tu dia a dia.

MUCHO POR HACER

No esperes a poner solucién a las cosas. Asi que te damos unos
consejos para que puedas mejorar tu dia a dia, y asi bajar tus niveles
de estrés.

LAS INTERRUPCIONES NO SIEMPRE AYUDAN

LA AYUDA NUNCA ESTA DE MAS

LA ORGANIZACION ES VITAL

NO TODO SALE MAL, HAS HECHO COSAS MUY BUENAS

NO DEJES EL EJERCICIO FISICO (y mental)

SI VIENEN CAMBIOS, AFRONTALOS CON OPTIMISMO

TIEMPO LIBRE
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