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Acerca de las habilidades alternativas a la agresién

El comportamiento agresivo es habitual en practicamente todos los mamiferos y en otras
especies. Cuando un/a nifio/a pequeio/a esta jugando con un cochecito y otro/a nifio/a o un adulto se
lo quita o intenta arrebatarselo, frecuentemente reacciona agresivamente empujando o gritando. Con
ese comportamiento intenta mantener con €l el juguete que le divierte.

Todos/as nosotros/as en cualquier momento o circunstancia queremos satisfacer unas
necesidades y alcanzar el logro de nuestros deseos. Pero no siempre lo conseguimos. Nuestros
intereses pueden entrar en conflicto con los de otras personas y puede que, entonces, sea imposible
alcanzarlos. En esas circunstancias, no es extrafio que sintamos el impulso de arremeter contra otra/s
persona/s por entender que ella es la causante de que no logremos nuestras metas.

Pero, ciertamente, los comportamientos agresivos pueden tener consecuencias nefasta y, de
hecho, nuestra historia personal y social estd repleta de ellas. Agresiones y maltrato contra nifios/as,
contra mujeres, contra animales, xenofobias, guerras, etc. son ejemplos de esas consecuencias.

Con el fin de regular nuestros comportamientos agresivos en todas las sociedades se han
establecido normas y reglas que los restrinjan. Las leyes de los distintos paises y la legislacion
internacional pretende impedir asesinatos, violaciones, guerras, etc. Ademas, la mayoria de las
culturas afianzan la paz como un valor importante. Por ello, preferimos no tener amigos agresivos o
violentos y no nos gusta tener cerca personas agresivas.

Algunas personas argumentan que cuando son agresivos lo que pretenden es defender
sus derechos. Eso puede ser cierto. Pero, es importante darse cuenta que nuestra valia personal y
nuestros derechos pueden defenderse con comportamientos no agresivos. Es mas en muchos casos,
un comportamiento agresivo puede llevar a una espiral de violencia en la que todos los implicados
salen mal-parados.

Cuando nos insultan, nos roban algo, nos ofenden, debemos hacernos valer, pero sin
mostrarnos violentos. Las habilidades que vamos a entrenar en este modulo nos ayudaran a ello.
Ademads, conforme vayamos practicandolas nos iremos dando cuenta de que merece la pena
llegar a acuerdos, establecer compromisos de resolucion de conflictos, cooperar, etc. que disputar
continuamente con los demas.

El objetivo de las sesiones es que seas capaz de controlarte y regular tus impulsos agresivos.
No olvides que no nos gusta convivir con personas violentas. Nos gusta compartir nuestras inquietudes
y proyectos con personas agradables y pacificas.



Cuadersno hMMWMMﬂ&WM

1 - No entrar en peleas

Esta habilidad te servird para solucionar los problemas
evitando las peleas, los gritos, las voces... Si conoces esta
habilidad aprenderds a defenderte sin usar la violencia.

Es muy importante...

* No entrar en peleas, evitdndolas e impidiendo que otros se
peleen en nuestra presencia.

- Conocer cudndo va a ocurrir una pelea, porque de ese modo
pondremos los medios necesarios para que no se dé.

Ten en cuenta que...

- Pelearse no es la mejor manera de conseguir lo que queremos,
y cuando nos peleamos le hacemos dafio al otro y a nosotros
mismos.

+ Cuando nos peleamos nos llaman la atencién y nos sentimos mal,
tristes, enfurecidos.

* Muchas veces es inevitable tener problemas con los demds,
porque sus comportamientos nos hacen dafo; en este caso la
respuesta mds adecuada es el didlogo.

Y...lliAtencionlll
Muchas veces, en las peleas, llevamos razén, pero la

violencia no es una solucién buena; lo Unico que conseguiremos
serd que se nos juzgue negativamente.

éEstags listo? 1Pasa la pagina y empecemos!
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Cusderno de balbilidader biornativas ol sgresion

quieves ?35941;'{3""“#_“f____J_____ e

Piensa en las consecuencias de la pelea,
en Lo que gm-'oéaétemenee sucederd despuds.




Cuadersno hMMWMMﬂ&WM

Busca otras éovmm de conseguir Lo que guieres

Por
favor, Ramén,
explicame por qué me

has pegado en el
trasero. {No habra
sido aposta?

Muy bien,
si quieres creerme,
bien, y si no, también

Cuando
Pablo me pasé el
balén cayé al lado de tu
trasero y mi pierna
reacciond, asi que lo

Clige la mejor gorma de vesolver la

situacién y fpon{a en prdcéica,

Estd
bien, te creo, pero
la préxima vez datate
bien la zapatilla




¢Has comprendido?

Lo que has aprendido ahora es muy importante,
porque:

+ Muchas veces, en las peleas, llevamos razon, pero
eso ho significa que con una pelea vayamos a solucionar
hada.

+ Lo Unico que conseguiremos al pelearnos serd que se
nos juzgue negativamente.

Ahora, piensa durante la semana en las situaciones en
las que has usado esta habilidad y escribelas aqui.

1

5




Cuadersno hMMWMMﬂ&WM

9 - €mp|ear el autocontrol

El autocontrol es lo que las personas utilizan cuando se
sienten mal o estan enfadadas por algo que les ha pasado, pero
no quieren hacer nada al respecto sin antes tranquilizarse un
poco y asi ho arriesgarse a cometer errores de los que luego
podrian arrepentirse.

Una cosa importante...

No podemos evitar sentirnos mal en alguna ocasién con
las cosas que nos pasan, pero podemos evitar que ese malestar
nos haga cometer errores que nos hardn sentir adn peor,
simplemente evitando actuar empujados por nuestro enfado.

Ten en cuenta que...

- Utilizamos el autocontrol para no hacer lo primero que se nos
ocurra, para reflexionar antes de actuar.

- La gente usa el autocontrol porque sabe que las cosas se
entienden mejor una vez que uno se ha tranquilizado.

Y..liiAtencion!!!
Autocontrolarse no es "tragarse” todo lo que nos hagan o digan,

sino sélo responder de forma no agresiva, pero efectiva, a lo
que nos ocurre.

éEstags listo? [Pasa la pagina y empecemos!
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Qusdermmo deM»&M&LMM/quM

Denéiéﬁm si la sitnacicn es
o no oc riesgo para éc,

iV ayal
Cambiaremos de canal,

—— Caﬂcﬂ'ﬂtr‘ﬂ& en tns reqcciones inéevrnas ( esitds
enfadado/a, acalorade/a, en tension...)
para saber si pucdes perdes el control.

tPero es
que no va a haber algo
bueno en la televisian?

P Tranguilo, Y.
controla la §
gituacion .,




(h%dmmoAbﬂdkadwk4aabMW¢%%¢ﬂfﬂAyWﬁdw

Bien, contaréhastadiez  \“Digusa en cmo recuperar el control,

para tranquilizarme, .

después se me pazsard ?“4345 contar Aﬂ.ﬁfﬂ 10 en vo2 ﬁﬂfﬂ

R oo O F antes de decidiv o hacer aigo.
N s

ito! Pero sino voy

a dormir: es contar
ndmeros simplemente

= i aldicidn
Todo ez aburrido, no
hay ni siquiera aceidn

Cseoge La mejov fovima de contvolavte
y ponla en practica.

Bien,va
estoy mejor, Me voy a casade

Rebera a ver juntas la televisidn,
iAdids! Aqui te quedas 1 solo

te wvayvaz, el mando =e
A havuehto loco, L Ayidame!
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¢Has comprendido?
Lo que has aprendido ahora es muy importante,
porque:

-Lagenteusael autocontrol porque sabe que las cosas se
entienden mejor una vez que uno se ha tranquilizado.

- Por esa razon te intentamos ensefar a controlarte,

para que no actldes sin pensar en lo que haces, sino
reflexionando antes.

Ahora, piensa durante la semana en las situaciones en
las que has usado esta habilidad y escribelas aqui.

1

(\)

-11 -



Cuadersno hMMWMMﬂ&WM

3 - Responder a las bromas

En muchas ocasiones somos objeto de bromas por parte
de nuestros amigos, compaferos, familiares, etcétera. A
veces, en vez de reaccionar adecuadamente, nos retraemos
o nos enfadamos. En ambos casos, hemos interpretado que la
intencion del que hace la broma es la de molestarnos, herirnos
o ridiculizarnos.

Esta interpretacion puede ser o no correcta, pero en
cualquier caso merece la pena que aprendamos a reaccionar
ante ese tipo de situaciones. La inhibicién y la agresividad nunca
son buenas formas de transmitir lo que sentimos o pensamos.

Enfadarse no parece lo mds adecuado, puesto que asi
estamos diciendo a la otra persona “has conseguido lo que
pretendias”, y la préxima vez que quiera “picarnos” volverd a
hacerlo. Frente al humor, humor, o ignorar con simpatia lo que
dice.

Recuerda que nunca hemos de permitir que seamos blanco
fdcil para fomarnos el pelo.

éEstag listo? 1Pasa la pagina y empecemos!
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Cusdernvo de falilidades allernativas ala sperion

Decide si te estdn tomandeo el pelo. ¢ Ce hacen bromas,
murmuran, su intencion es fastidiavte, prentenden
veivse de €i?

iAnda! Pensaba que estabas
bastante lejos. ¢Sabes por qué?

Porque eres tan pequefiajo que
tengo que esforzarme para verte.

Piensa en la forma de solucionarlo. (acéptalo con simpatia,
humov frente a humov, haz chistes,

igniﬂﬂlﬂ...)

Pues yo me sé uno bueno:
Era un hombre tan pequefio tan pequefio
que se sentd en un euro y le colgaban
los pies. Y era un hombre tan pequefio tan
pequefio que cogié una canica y dijo:
"iEl mundo es mio!"




Cuadersno hMWwMMﬂ&WM

Clige la mejor fovma y ponla en prdctica
evitando las alternativas que impliguen
agmivEBnB i comentarios maliciosos.

¢Sabes por qué los enanitos van
por el bosque tan contentos?
Pues porque las hierbecitas les hacen
cosquillas en el culito. ¥ era un hombre
muy pequefio que le dijo a otro hombre...

¢Has comprendido?

Recuerda que no debes permitir convertirte en
blanco fdcil de las tomaduras de pelo de los demds.
Si te muestras enfadado estards ddndole a los demds
exactamente lo que pretendian conseguir. Responde
con otra broma o ignoralo discretamente, con simpatia
y elegancia. No entres en su juego.

- 14 -



Qusdermmo A&MMMM&&WM

Ahora, piensa durante la semana en las situaciones en
las que has usado esta habilidad y escribelas aqui.

1

\)
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Cuadersno hMMWMMﬂ&WM

4 - Convencer a los demds

Ahora vamos a hablar sobre la forma de pedir a alguien que
deje de hacer algo o que cambie lo que esta haciendo.

Convencer es Util para muchas cosas, por ejemplo:

- Ayudar a alguien a hacer mejor ciertas cosas.
- Conseguir que alguien que nos estd molestando deje de hacerlo.
- Conseguir que se nos preste algo que necesitamos.
- Lograr que otras personas cambien lo que estdn haciendo o nos
dejen hacer lo que queremos.

Ten en cuenta que...

Cuando estds intentando convencer a alguien, estds intentando que
cambie voluntariamente su forma de actuar. Para eso tienes que
hacerle ver las cosas buenas de hacer lo que td estds proponiendo.
Convencer no es obligar, es mostrarle a otra persona una forma
mejor de hacer las cosas para que voluntariamente ella decida
seguir tu propuesta.

Sin embargo, tienes que tener en cuenta que la persona puede estar
en su derecho de no hacerlo, y en ese caso ho deberias enfadarte
por ello.

iliCuidadolll

Para convencer a alguien, es muy importante hablar de forma
amigable y respetuosa. De otro modo, la persona podria enfadarse,
y enfonces, no conseguiriamos nada excepto pasar un mal rato.

éEstags listo? 1Pasa la pagina y empecemos!
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CuaAmmoAkﬁké%abwkwwa0MWQ@%¢alaAyWﬁdw

Decide si quieves convencer a algnien para hacey algo,
ir a algdn sitio o conocey otva opinion, Asegﬁmie de gue
Lo que piensas es La mejor manera de hacer Las cosas.

Comunica a la otra pessona tu opinion, Debes centrarte
en el contenido de tus opiniones v en Lo que sientes sobre
tu punto de ovista,

Ferdona si me entrometo,
pero pienso que Te has
acercado mucho ala orilla,

¥ €OMo venga una ola
. grande te lo destruird,

_17 -



Pregunta a la otra persona lo que opina.
Cs necesario el empleo de la

'’

habilidad “saber escuchar”,

e B 2 Sigo pensando lo mismo,
: : cPar qué no noz alejamos
de la orilla?

Mo, si no pasard nada, va pensé en todo,
Hice este foso grande para que entre el agua v no
Uk | s caiga. Ademds, serd un castillo tan grande que nada
' lo podrd derribar, Lo bueno que tiene es que esta
arend es muy fina para poder modelar bien, Td
zigue ayuddndome v no te preocupes,

Caplica a La otra persona peor qué crees
que tu opinidn es corvecta.

Ahora escichame 10, Todo el
= esfuerzo que estamos haciendo es
e para nada. 5i te fijas bien, por muy

grande que sea el foso, la tierra se
deshace al mojarse,

-9

- o

L i B,
o PR e
: i e e e
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Qusdermmo A&M&M@M@MMM@&WM

Pide a la otra persona gue piense

sobre Lo gue has dicho antes su,e qHe
decida, Comprueba si con el tiempo
mantiene su decisidn,

e




GwawwAk%d%b&ﬁwAammﬁuWWAlﬂqukw/

éHas comprendido?

Convencer es algo muy importante, porque sirve para:

-Lograr que otras personas cambien lo que estanhaciendo
o hos dejen a nosotros hacer lo que queremos.

- Ayudar a alguien a hacer mejor ciertas cosas.

- Conseguir que alguien que nos estd molestando deje de
hacerlo.

Ahora, piensa durante la semana en las situaciones en
las que has usado esta habilidad y escribelas aqui.

1

(\)

(@)

- 20 -



5 - ]\)egociou»

Cuando dos personas no tienen la misma opinién sobre un tema
pueden intentar llegar a un acuerdo. Es necesario conocer esta habilidad
para poder ponerte de acuerdo con personas que tienen opiniones
distintas a la tuya.

Esta habilidad te ayudarad a resolver conflictos que, si perduran,
pueden generar enemistades y enfrentamientos innecesarios.

Negociar es importante para...

- Hacer las situaciones mds agradables cuando llegamos a un acuerdo
con la otra persona.

+ Pedir ayuda a los demds cuando solos no podemos hacer lo que
queremos.

Ten en cuenta que...

- Cuando negociamos con alguien para llegar a un acuerdo, es muy
importante contar con sus sentimientos.

- Negociar no es imponer lo que nosotros queremos por la fuerza, sin
tener en cuenta la voluntad de la otra persona.

 No debemos dejar que otra persona imponga su voluntad sobre la
huestra si ho estamos de acuerdo y supone un riesgo para nosotros.

Y...iiiAtenciénll!

Negociar NO es discutir, NO es pelearse para que otros hagan lo que
nosotros queremos; negociar es llegar a un acuerdo comdn, bueno para

todos.

éEstag listo? 1Pasa la pagina y empecemos!
- 21-



Cuadersno hMWwMMﬂ&WM

Caande estds hablando con alguien sobse alghin tema,
decide si th y la otva pessona tendis
Biéeﬁeﬂte.f opiniones,

cQue
tal si te cambio
este cromo por el de

Dile a la otra persona Lo gue piensas sobre el tema,
intentande no fvdﬂm‘te ﬂm‘ﬂid.m/a.

La verdad es que
este cromo me gusta y
ho lo tengo en la
coleccion

-22 -



Qusdermmo A&MMMMM@&WM

Pregunta lo que piensa Qué
piensas sobre lo que

te he dicho?

¢Qlue
qué pienso? Sabes
que ese cromo no lo tengo \
y que te doy uno bueno, y

ademads, yo soy tu mejor

amige. Por eso me lo
tienes que dar, (vale?

Cseucha su respuesta ¢ intenta

iAndal
S6lo me queda ese
cromo y entonces tendré J
la coleccion entera

\ '

L
Sino te enrollus

hunca mas seré ‘
tu amigo

/\44’ el

.

ponerte en su Lugar,

La verdad es que
yo estaria igual si

me faltara sdlo
un cromo

-23-



Cuadersno hMMWMMﬂ&WM

5:455@:: usn compromise que tenga en cuenta
tu opinidn y La de la otra pessona.

(Qué te
parece si yo te doy el
cromo y coleccionamos
los dos juntos?

¢Has comprendido?

Negociar es algo muy importante porque:

+ Ayuda a solucionar conflictos o diferencias de opinidn
de manera amigable.

- Es mucho mejory mas agradable llegar a un acuerdo con

la otra persona que intentar imponer nuestra voluntad
por la fuerza.

- Negociar se puede usar para pedir ayuda cuando solos
no podemos hacer lo que queremos.

- 24 -
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Ahora, piensa durante la semana en las situaciones en
las que has usado esta habilidad y escribelas aqui.

1

(\9)

o

5

- 25 -
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o - Comparﬁr algo

Compartir con los demds es dar lo que tenemos a nuestros
compafieros, padres, maestros... Podemos compartir muchas
cosas, no sélo un objeto, sino fambién pensamientos, ideas o
como nos sentimos.

Compartir es importante para...
- Llevarnos bien con los demds y para que nos conozcan mejor.

- Hacer que los demds se sientan bien, contentos, alegres,
felices; de esta forma conseguiremos que se lo pasen bien con
nosotros y que quieran ser nuestros amigos.

Ten en cuenta que...

- Podemos compartir sin que nadie nos lo pida, simplemente
porque nosotros lo hemos decidido asi.

- Al compartir algo con una persona sin que nos lo pida. la
alegria suele ser mayor, porque seguramente no esperaba que
le ofreciéramos nada.

- Tienes todo el derecho a decir "no" si te piden cosas que no
puedes compartir.

Y... liiAtencidnlll

Si compartes lo que tienes te sentirds bien y hards que
otras personas fambién se sientan bien.

éEstags listo? 1Pasa la pagina y empecemos!
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LA TR Nunca
/'—:/ v\\ he tenido una
/' 6,1' o amig:_-_\ bicicleta. ¢Por :‘.‘|I.=Ié no 0
. 7 =qordito _me la dejas?

O

Decide si e gustavia
compartiv Lo gue te han
pedide, dejar que Lo utilicen o lo disgruten.

Piensa en cémo se
sentivd esa persona si

compartes alge con elia,

- 27 -



Cuadersno MMMWWMA&WM

Muy bien,
pero ten cmdudo ,

Gracias,
eres un omigo

Ofpece Lo z;ﬂe ﬁm beabzbo
compartir de modo divecto y
amable, para gue no gueden
dudas de tu sinceridad.

I
Qué con’ren
.- se ha pues’ro

B Qébserva como se ha

A sentido el otro gracias

a Lo gue has compartido,

- 28 -



Comparte
tu corazon, aunque sélo
$ed un momento

han ?:eafaa es exagerado o en ninghin

momiento ;meaes som;m:'ﬁ.ﬂo.

¢Has comprendido?

Compartir es una cosa muy importante, porque nos
ayuda a:

- Llevarnos bien con los demds.

- Hacer que nos conozcan mejor.

- Hacer que los demds se sientan bien. De esta forma

conseguiremos que se lo pasen bien con hosotros y que
quieran ser nuestros amigos.

-29-
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Ahora, piensa durante la semana en las situaciones en
las que has usado esta habilidad y escribelas aqui.

1

2

-30 -



7 - yb\yuc'ar a los demas

Pensad en alguna situacion en la que os hayan ayudado. ¢Os
gustd que os ayudaran? Igual que a nosotros nos gusta que nos
ayuden, a los demds también. Se puede ayudar cuando nos lo
piden o cuando nos damos cuenta de que alguien necesita ayuda,
aunque no nos diga nada.

Pueden pasar dos cosas...
- Que una persona nos pida ayuda directamente.

- La persona no pide ayuda, pero nosotros vemos que la
hecesita.

Hay que tener en cuenta que...

- Si ayudamos a los demds nos sentiremos bien con nosotros
mismos.

- La otra persona se sentird bien con nosotros.

- Cuando nosotros pidamos ayuda, seguramente la obtendremos
de los demds.

* Nuestras relaciones con los demds serdn mejores, es decir,
tendremos mds y mejores amigos.

Y...liilAtencionlll
Las personas a las que ayudes te lo agradeceradn, serdn

mejores amigos y estardan mds dispuestos a ayudarte cuando t
lo necesites.

éEstags listo? 1Pasa la pagina y empecemos!
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Oesr si nos estdn pidiendo ayuda, o si no
nos La esta faibf.enbo pero creemos

que Laa necesita.

<Quieres
que te ayude yo,

Piensa en cémo ayudarie,
en lo que necesita,

Echala en

el barrefio




Pregunta a la otva pevsona si

necesita y guiere gune le ayubes.

<Te ayudo o
a llevarlo?

éHas comprendido?
Recuerda que:

- Si ayudamos a los demds nos sentiremos bien con
nhosotros mismos.

- La otra persona se sentird bien con nosotros.

Cuando nosotros pidamos ayuda, seguramente la
obtendremos de los demads.

- Nuestras relaciones con los demds serdn mejores, es
decir: tendremos mds y mejores amigos.

- 33 -
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Ahora, piensa durante la semana en las situaciones en
las que has usado esta habilidad y escribelas aqui.

1

\)
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