Hoja de trabajo sobre habilidades DEAR MAN

La estrategia DEAR MAN puede ayudarlo a comunicar a sus hijos lo que quiere de ellos mientras mantienen una relacién saludable.
Use esta hoja de trabajo para prepararse para su proxima conversacion de solucién de problemas.

Escriba un guion para si mismo:

D

Describa (“Describe”) la situacion. Apéguese a los hechos sin emitir
juicios.

Ejemplo: “Has estado llegando a casa después de la hora limite

en las Ultimas semanas”.

Exprese (“Express”) sus sentimientos. Enféquese en hablar en primer
persona en lugar de hablar en segunda persona.
Ejemplo: “Me preocupo cuando no estas en casay te espero”.

Afirme (“Assert”). Diga lo que quiere o establezca sus limites claramen
Ejemplo: “Me gustaria que estuvieras en casaalas 10 p.m.

te.

P

Refuerce (“Reinforce”). Explique las ventajas de cumplir las normas
y las consecuencias de no hacerlo.

Ejemplo: “Si estas en casa antes de la hora limite, podras

salir el préximo fin de semana. Si no, perderas tu

privilegio de salir el préximo fin de semana”.

Esté atento (“Mindfulness”). Manténgase concentrado en su objetivo
y no se deje distraer por las discusiones. Use la estrategia del “disco
rayado” y repita cual es su limite.

Ejemplo: “Si, entiendo que quieres salir mas tarde.

Lanormaesalas 10 p.m”

Muestre (“Appear”) confianza. Observe su lenguaje corporal
y tono.

Z >

Negocie (“Negotiate”). Si hay flexibilidad en su regla, llegue a un
acuerdo.
Ejemplo: “Si hay otro adulto presente, puedes quedarte hastalas 11
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