B UNIVERSIDAD CATOLICA#Z ‘ @

LUISAMIGO

(ﬁf £ J'E«"j !J;'H
(| {n- lliscion:

N

Siguenos en: m voatolicaluisamige

Segun la OMS las habilidades para la vida estan
relacionadas con la capacidad de una persona
para enfrentarse exitosamente a los desafios de
la vida diaria (OMS,1993).

Proximamente podrds conocerlas y aprender
mas sobre ellas.
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La persona que se comunica asertivamente expresa con
claridad lo que piensa, siente o necesita, teniendo en
cuenta los derechos, sentimientos y valores de los otros.
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Hablar con claridad,
escuchar con empatia:

Siguenos en: M ucatalicalulsamigo

elartedela
comunicacion asertiva.
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abamlar las ﬁiﬁamncimsyaneentmr selucimes._ €
Trata de comprender Ias difarantﬂs puntas de vista y é
las emociones de los dem@s, « ad a generar @

canﬁanza y encontrar selucianes

El enojo y la frustracién dificultan la comunicacion y puede
empeorar la situaciéon. Mantén la calma.
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Utiliza técnicas para llegar a acuerdos, busca
soluciones innovadorads.

Considera cada problema o conflicto como
una oportunidad para aprender y crecer.
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¢Como tomarlas?

ldentifica la Relne todos los
situacion datos posibles

EvalGa todas tus Examina qué
opciones alternativas hay

&

Elige una de tus alternativas:

éCual eliges ta?

iY¥ PONTE EN ACCION!
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Es ver la realidad desde perspectivas
diferentes que permitan inventar, crear y
emprender con originalidad.
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Lee un nuevo libro

Usa tu mano no
dominante

gscribe tus
ideasenun
cuaderno

Encuentra uso g

loque yano . g
utilizas o

Cuestionar habitos, abandonar costumbres y
abordar la realidad de formas novedosas.

Participa en los talleres y actividades que
te ofrecemos en Permanencia Académica
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é¢Consideras miltiples puntos de vista
y entiendes las diferentes opiniones?
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éReflexionas sobre tus propios prejuicios y
como estos pueden influir en tus acciones?

siguencs en: M ucatolicaluisamigo

éEres de los que se pregunta el
porqué de las cosas?
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Establecer y mantener relaciones basadas en el respeto,
la igualdad y la autenticidad de las partes.

HABLAR

£ wwwucatolicalulsamigo.edu.co

VALOR

Siguenos en: m ucatolicaluisamigo

LIMITES

BIENESTAR

OPINION
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Ponerse en la piel de las otras personas
para comprenderlas mejor y responder
de forma solidaria, de acuerdo con las
circunstancias.

Tu amigo te cuenta que tiene muchos problemas en su casa y
esto le ha afectado en su rendimiento laboral y académico, por
lo que piensa que lo van a despedir del empleo y que reprobara

los cursos matriculados.

Le dices que eso no tiene
importancia y que
después se arregla.

Lo invitas a una fiesta en la
noche para que se relagje.

Siguenos em; m ucotolicaluizamige

Lo escuchas y buscan entre
los dos alternativas para
solucionar su situacion.

Le cuentas que td est@s mas
triste, porque discutiste con
tu pareja en la manana.
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j Realiza actividad fisica,
imuévete y diviértete!

m Aliméntate conscientemente
y duerme lo suficiente.

Planea tus dias, te ayudard
a evitar el estrés.

Expresa lo que sientes
(escribe, canta, dibuja y baila).

Tus redes de apoyo son
importantes, ten contacto

con ellas.

Escucha tu cancion favorita,

Liberard@ dopamina y iDate permiso
te hara sentir bien de sentir!
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Las tensiones son inevitables en la vida de todas las
personas. El reto que representan no consiste en
evadir las tensiones, sino en aprender a afrontarlas
de manera constructiva.
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Haz Ejercicio

Organiza tu dia
Aliméntate bien
Duerme suficiente
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