
Inclinarse hacia el 
conflicto

Santa Ana Construyendo 
Comunidades Saludables

Presentadora:

Mayra A. Serna, MA

¡Comparta su nombre, sus 
pronombres de género y lo que 
tuvo que dejar atrás para estar 

aquí hoy!



Serie de Entrenamiento

● Sesión 1: Comprender la comunicación (jueves 8 de septiembre)

● Sesión 2: Inclinarse hacia el conflicto (jueves 15 de septiembre)

● Sesión 3: Invitar a otres a enfrentar cuando ocurre daño (miércoles 21 
de septiembre)



Objetivos de hoy

• Identificar el estilo de conflicto personal de 
cada persona

• Discutir las fortalezas y los desafíos dentro y 
más allá de nuestro grupo a los conflictos, la 
comunicación y la satisfacción de 
necesidades 

• Practicar estrategias para estar en conflicto 
en formas productivas que generan la 
confianza 



Valores de Justicia Restaurativa



• Respeto
• Hablar por mi misme
• Un micrófono
• Hacer espacio, tomar espacio
• Honestidad
• Esta bien pasar
• Usa pronombres de género 

correctos

• No le hagas feo a lo que me 
gusta
• Ten en mente el tiempo
• Intención e impacto
• Pruébatelo
• Estar presente
• Confidencialidad
• ¿Otros?

Directrices de Comunicación



• Comparta su nombre y 

pronombre de género.

• ¿Qué es algo en la naturaleza 

que representa cómo se 

presenta en el conflicto?

Camparta en el chat



Nuestra relación 
con el conflicto



Compartir en pareja

Cuando estoy en mis mejores momentos y cuando mis 
necesidades están satisfechas, ofrezco ________ a la 

comunidad.

Cuando estoy en conflicto en una relación que valoro, 
lo que más me desafía es ____________.



Compartir en grupo

¿Qué es algo valioso que he aprendido a través de mis 
experiencias de conflicto?

¿Qué sabiduría aporto para navegar la resolución de 
conflictos?



DESCANSOS CON INTENCIÓN

Sal y toca el 
suelo

Da un poco de 
cariño a un ser 

vivo

Envíale un 
mensaje de 

texto a 
alguien que 

quieres

Baila tu 
canción 
favorita

Come algo 
dulce

Saca la cabeza 
por la ventana 

y respira

Bebe agua



Teoría basada en 
necesidades



Lluvia de ideas: Necesidades

¿Cuáles son ejemplos de necesidades humanas?



Lluvia de ideas: 
Sentimientos

RONDA 1:

Nombra los sentimientos 
que sientes cuando se 

satisfacen tus 
necesidades.

RONDA 2:

Nombra los 
sentimientos que 

sientes cuando NO se 
satisfacen tus 
necesidades.



Necesidades y Conflicto

• Todos tenemos necesidades humanas.

• Cuando no se satisfacen nuestras 
necesidades, tomamos decisiones para 
tratar de satisfacer nuestras necesidades.

• Nuestras necesidades nunca pueden 
entrar en conflicto.

• El conflicto ocurre cuando nuestras 
estrategias compiten con las de otres en la 
comunidad.



El conflicto es...

Conflicto Estrategias
Necesidades

Acciones que tomamos que 
creemos que satisfarán 

mejor nuestras necesidades

Desacuerdo, diferencia o 
discusión cuando nuestras 
estrategias para satisfacer 

nuestras necesidades chocan con 
las estrategias de los demás.

Necesidades humanas 
básicas que incluyen la  
seguridad, conexión, 
significado y respeto.



Compartir en pareja

• Comparta brevemente un conflicto que tuvo 
recientemente

• ¿Qué necesidades no fueron satisfechas para usted 
durante este conflicto?

• ¿Qué estrategias utilizó para satisfacer sus 
necesidades?

• ¿Qué impacto tuvieron esas estrategias en la relación 
y en satisfacer sus necesidades?



DESCANSOS CON INTENCIÓN

Toque algo  
suave

Pase sus 
manos bajo 

agua fría
De 200 pasos

Masaje sus 
manos, cara o 

pies.

Mire algo que 
encuentre 
hermoso

Grite en voz 
alta (o en una 

almohada)

Intente 
alcanzar sus 
dedos de los 

pies



Nuestros hábitos 
de conflicto y 

estrategias para 
fortalecer la 

confianza

Adaptado de Turning Towards Each 
Other: A Conflict Workbook



GENERA LA 
CONFIANZA

Críticas personales

• Asignando culpa
• Atacar el carácter o la 

personalidad de la otra 
persona

• Acoso

Afirmar sentimientos y 
necesidades válidos

• Use declaraciones con “yo” para 
describir sentimientos

• Encuentre el deseo o solicitud debajo 
de la crítica y expréselo

• Enfóquese en el comportamiento, no 
en la persona

DEBILITA LA 
CONFIANZA



GENERA LA 
CONFIANZA

Actitud defensiva

• Desviación
• Protección personal
• Justificación

Practicar el aprecio

• Exprese gratitud por las acciones 
positivas

• Use declaraciones de "yo" para 
describir sentimientos y dar su 
reacción sobre el impacto

• Practique asumir la responsabilidad 
por el impacto de sus acciones

DEBILITA LA 
CONFIANZA



GENERA LA 
CONFIANZA

Desprecio

• Degradante, burlón
• Falta de respeto y hostilidad
• Menospreciando

Asumir responsabilidad

• Acepte la descripción de la otra persona 
sobre su experiencia

• Trate cualquier queja como si fuera al 
menos parcialmente cierta ¿Cuál es el 
pequeño porcentaje que es cierto?

• Reconozca el impacto y disculpese, ya 
sea que el impacto haya sido 
intencionado o no.

DEBILITA LA 
CONFIANZA



GENERA LA 
CONFIANZA

Táctica de cerrojo

• Retiro y corte de 
comunicación.

• Tratamiento del silencio
• Evitación

Calmar y crear límites

• Haga algo relajante y calme su sistema 
nervioso.

• Trate de crear condiciones de seguridad para 
que se puedan expresar los sentimientos y 
solicitudes.

• Para la otra persona: Considere lo que 
podría estar haciendo que pueda contribuir 
(incluso de una manera pequeña) a que la 
otra persona se sienta insegura.

DEBILITA LA 
CONFIANZA



1. ¿A qué hábito de conflicto acudo más?

2. ¿Qué activa este hábito de conflicto?

3. ¿Cuáles son mis primeras señales de advertencia de que mis 
hábitos de conflicto se están activando? ¿Qué tipo de 

pensamientos tengo? ¿Qué emociones surgen? ¿En qué tipo 
de comportamientos caigo, que de otro modo no haría?

4. ¿Qué necesidades más profundas subyacen a mis hábitos 
conflictivos? ¿Qué gano cuando caigo en este patrón (qué 

hace por mí)? ¿Hay otra manera de satisfacer esa necesidad?

Escriba: Sus patrones de 
conflicto

CRÍTICAS 
PERSONALES

DEFENSIVA

DESPRECIO

TÁCTICA DE 
CERROJO

PRACTICA EL 
APRECIO

ASUME LA 
RESPONSABILIDAD

AFIRMAR LOS 
SENTIMIENTOS Y 

NECESIDADES 
VÁLIDOS

CALMAR Y 
CREAR LÍMITES



1. ¿Qué hábitos conflictivos se le hacen 
más difícil de tolerar en los demás? 

1. ¿Qué sobre esos hábitos es más difícil 
para usted?

Escriba: Reflexione sobre cómo le 
afectan los hábitos de conflicto de 

los demás

CRÍTICAS 
PERSONALES

DEFENSIVA

DESPRECIO

TÁCTICA DE 
CERROJO

PRACTICA EL 
APRECIO

ASUME LA 
RESPONSABILIDAD

AFIRMAR LOS 
SENTIMIENTOS Y 

NECESIDADES 
VÁLIDOS

CALMAR Y 
CREAR LÍMITES



1. Compartir entre sí:

a. Mis respuestas típicas al conflicto

b. Mis necesidades subyacentes, y

c. ¿Qué patrones me resultan más difíciles de los demás?

2. ¿Qué patrones aparecen en nuestro grupo? ¿Cómo interactúan 

nuestros hábitos y sensibilidades?

3. ¿Qué apoyo necesito o qué solicitudes tengo de otros en el 

grupo?

4. ¿Cuáles son algunos acuerdos o valores en los que podemos 

arraigar cuando tengamos un conflicto en la comunidad?

Discutir en grupos

CRÍTICAS 
PERSONALES

DEFENSIVA

DESPRECIO

TÁCTICA DE 
CERROJO

PRACTICA EL 
APRECIO

ASUME LA 
RESPONSABILIDAD

AFIRMAR LOS 
SENTIMIENTOS Y 

NECESIDADES 
VÁLIDOS

CALMAR Y 
CREAR LÍMITES



CIERRE



Cierre

Check Out:

¿Cuál es una forma en 
que satisfará sus 
necesidades esta 

semana?

Próxima sesión:

miercoles, 21 de septiembre

Invitar a otres a enfrentar 
cuando ocurre daño

DS



¡Agradecemos sus comentarios! Puede acceder a nuestra 
encuesta de comentarios utilizando el código QR de arriba 

o el enlace a continuación.

https://www.surveymonkey.com/r/resolucionconflicto

¡Gracias!


