ESCUCHAR ACTIVAMENTE

PREGU \
MALENTENDIDOS. ' ACERCA DE
SU PAREJA (POR EJEMPLO, “ELLA NUNCA M “UCHA” O “EL SOLO
SE PREOCUPA POR Si MISMO”) PARA NO DIFICULTAR LA

COMUNICACION EFECTIVA

%



gerencia

llegar de
al problema que
ejemplo, “Yo voy a
, Miércoles y los Viernes,
das de los ninos”)

® d. Seguimiento- consultar con su pareja los resultados

de la solucién elegida y decidir si se continda o se
modifica el plan.




le observar
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COMPREDER LAS
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. u IZAR ' linvir la intensidad de las emociones, hacer un compromiso

EMOC[ON | con usted mismo de continuar el proceso y después proponerlo a

su pareja (quiero mejorar la comunicacién con mi pareja, me
comprometo a escuchar activamente y repetir sus comentarios sin

rebatirlo o ponerme a la defensiva”).



‘necesidad
" de “tiempo-

ante algunos minutos (por
almente) antes de retomar la

e. Usar las estrategias de auto-regulacion para “calmar los
dnimos” antes de regresar.




