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¢Qué podemos hacer aqui si aplicamos todos los
pasos?

Miguel es un chico obeso, y Javier siempre se esta riendo
y burlando de él. Parece que Miguel ya no puede mas.
¢Que podra hacer Miguel?

oz
23

1. Miguel esta cansado. Ya no puede mas. Esta
comiendo y Javier le dice que un gordo asqueroso.
Miguel esta enfadado, esta resentido, cansado,
avergonzado y también triste. Desconcertado. Se
siente ridiculo.

2. Javier esta siempre riéndose, eso hace
gue los demas también se rian. Javier
se queda callado, no hace nada, esta
alli en medio con su bocadillo. Javier
busca las risas de los demas.

3. Miguel quiere que esto pare.
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1. Levantarme y pegarle

2. Decirle, pues tu eres un enano y un
asqueroso.

3. Decirle podrias dejar de meterte o
conmigo, me estas haciendo pasarlo muy mal écémo
te sentirias tu si yo me metiera con un rasgo fisico
tuyo, delante de todos?

4. Levantarme y decirselo al profe para que le castigue.

5. No hacer nada, mirarle con cara de ira, e irme.

1. Sile pego, el me |la devolvera, y acabaremos los dos
en una pelea
Ventajas: Si gano, puede que me deje en paz
Inconvenientes:
» Me comportaria como un matdn y estaria
haciendo lo mismo que él
» Me castigaran
» No aprenderé a solucionar los problemas de
forma asertiva
» Me sentiré mal

2. Si hago lo mismo y le insulto, el volvera a insistir.

pag. 3



http://www.pediatraldia.cl/galeria/displayimage.php?album=lastup&cat=0&pos=158

1I_f

[sabel Menéndez Benavente

CLINICA DE PSICOLOGIA

Col.0-537

Ventajas: También puede ser que me sintiera
mejor porque el hecho de estallar me haria estar mas
tranquilo después

Inconvenientes:

» Puede insultarme mdas y yo me sentiria mal porque
igual me daba mas verguenza..

» Pero también puede acabar intentado pegarme y
seria peor.

» El profesor también podria castigarnos.
No conseguiria nada.

3. Si trato de hablar con él, cuando esté mas tranquilo y le
digo como me siento realmente, y cOmo se podria sentir
él, que yo tengo derecho a estar tranquilo, con buenos
modos, sin insultarle, que si no necesitaré pedir ayuda.

Inconveniente: puede pasar de mi, y no conseguiré
nada

Ventajas:

» lgual lo entiende y me deja en paz.

» Yo me sentiré mas tranquilo porqgue no me habré
enfadado.

» Me sentiré bien por defender mis derechos. habré
dicho con firmeza lo que siento.
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4. Levantarme y decirselo al profe para que le castigue.
Ventaja: Me sentiré apoyado por el profe.

Inconvenientes:

» Creerd que no soy capaz de defenderme.

» Eso hara que me llamen chivato y posiblemente
Javier me esperara con sus amigos a la salida.

» Tendré miedo luego.

> Estaré nervioso.

5. No hacer nada, mirarle con cara de ira, e irme.
Ventaja: Igual me deja en paz.

Inconvenientes:

» Si hago esto, es lo de siempre, otro dia me hara lo
mismo.

» Me sentiré fatal porque no me he defendido, creerd
gue puede seguir haciéndolo

» No estaré defendiendo mi derecho a que no se rian
de mi,

» Yo me sentiré ridiculo y él se sentira superior, creera
que soy tonto.
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Yo pienso que la mejor solucidn es decirle a Javier lo que
siento, cuales son mis derechos. Yo le respeto a él y a
todos.

Se lo explicaré tranquilo, le llamaré aparte, sin sus
amigos, en algun momento que esté de buen rollo. Le
diré: Escucha Javi, quiero hablar contigo. Lo haré sin
enfadarme pero con decisidn, para que entienda que me
esta haciendo dafo y que no voy a dejar que me lo haga
mas. Que si necesito pedir ayuda lo haré pero que creo
gue podemos resolverlo solos.

(d He conseguido que lo entendiera. Me dice que no
pensaba que me molestaba tanto, que era en broma,
gue no volvera a hacerlo.

L Al menos he conseguido que no se meta conmigo.

(d Ha callado y se ha quedado sorprendido por mi
firmeza. Dijo, bueno vale tio.
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1 Puedo resolver mis problemas.
L Esto hace que me sienta mas seguro.

U No tengo porqué aguantar que me
hagan dano.

L/ )

Sé encontrar soluciones, puedo hacerlo en todos los casos

EJERCICIO 1: Ahora pon tu, una situacion en la que
tuviste un problema.

EJERCICIO 2: iMuy bien!, Pasemos a usar nuestra nueva
estrategia para resolver nuestros problemas.
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iPRACTIQUEMOS CON MAS SITUACIONES!

1) Teresa le dejo un tubo de pegamento a
Maria para que pegase un dibujo. Estaba
recién comprado y estaba lleno. Maria se
lo devolvio vacio y Teresa no pudo pegar
sus dibujos en el trabajo
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2) Miguel se ha caido en clase de la silla y se ha
quedado muy avergonzado porque Javier ha
empezado a reirse y a burlarse de él.
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3) Paula se estd peleando con Ivan porque ha hablado
con otro chico en el recreo con el que ambos
estaban muy enfadados. Paula se siente
traicionado.

4) Una de mis companeras de clase, Silvia esta
siempre sola y no suele jugar con nadie. Yo creo que
tiene algun problema. Me da pena, creo que le pasa
algo y no sé qué hacer.
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5) Tenemos que hacer un trabajo en equipo, por
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ejemplo de Sociales. A cada uno le corresponde una
tarea, pero a la hora de la verdad siempre pasa lo
mismo con Alejandra, que nunca hace nada. No sé
qué hacer pero me fastidia.




