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ESTRATEGIAS DE TUTORIA



Test de escucha activa. Ejercicio simple para autoevaluación de la capacidad de escucha.





• A través de las respuestas evaluaremos nuestra capacidad para:

1) Escuchar sin interrumpir

2) Escuchar prestando 100% de atención

3) Escuchar más allá de las palabras

4) Escuchar incentivando al otro a profundizar











• Técnicas concretas para manejar las emociones de ansiedad e ira

Esta técnica es muy fácil de aplicar y es útil para evitar perder el control.
Las orientaciones que se deben dar son:
- Inspira profundamente mientras cuentas mentalmente hasta 4.
- Mantén la respiración mientras cuentas mentalmente hasta 4.
- Suelta el aire mientras cuentas mentalmente hasta 8.
- Repite el proceso anterior.
Hay que poner en práctica las distintas fases de la respiración de forma lenta
y un poco más intensa de lo normal, pero sin llegar a tener que forzarla en
ningún momento. Para comprobar que se hace la respiración correctamente,
se puede poner una mano en el pecho y otra en el abdomen. El ejercicio
respiratorio resulta correcto cuando es abdominal (solo la mano se mueve
en el abdomen al respirar).



• Detener el pensamiento

Esta técnica puede utilizarse también antes, durante o después del

episodio del conflicto que nos causa ira.

Esta estrategia se centra en el control del pensamiento. Para ponerla

en práctica sigue estos pasos:

- Cuando te sientas incómodo, nervioso o alterado, préstale atención

al tipo de pensamientos que tienes, e identifica todos aquellos con 
connotaciones negativas.

- Sustituye esos pensamientos por otros más positivos.



• Relajación muscular

Esta técnica también sirve para aplicar antes, durante y después de la situación, pero para su
empleo eficaz requiere entrenamiento previo.

Para su práctica sigue estos pasos:

- Siéntate tranquilamente en una posición cómoda. Cierra los ojos.

- Relaja lentamente todos los músculos de tu cuerpo: empieza con los dedos de los pies y relaja
luego el resto del cuerpo hasta llegar

a los músculos del cuello y la cabeza.

- Una vez que hayas relajado todos los músculos de tu cuerpo, imagínate en un lugar pacífico y
relajante (por ejemplo, tumbado

en una playa). Cualquiera que sea el lugar que elijas, imagínate totalmente relajado y
despreocupado. Imagínate en ese lugar lo

más claramente posible.

- Practica este ejercicio tan a menudo como sea posible, al menos una vez al día durante unos 10
minutos en cada ocasión. Si te ha convencido la utilidad del ejercicio, recuerda que debes
practicarlo para llegar a automatizar el proceso y conseguir relajarte en unos pocos segundos.



• Ensayo mental

Esta técnica está pensada para ser empleada antes de afrontar situaciones
en las que no nos sentimos seguros. Consiste simplemente en imaginarte
que estás en esa situación y que lo estás haciendo bien, a la vez que te
sientes totalmente relajado y seguro. Debes practicar mentalmente lo que
vas a decir y hacer. Repite esto varias veces, hasta que empieces a sentirte
más relajado y seguro de ti mismo.

Identificar racionalmente las situaciones que nos causan enfado, hasta el
punto de hacernos perder el control y reflexionar sobre su manejo

–practicar técnicas para el control de la ira y hacerlo durante la ocurrencia de
los conflictos– permite a las personas mantener el control sobre la situación,
lo cual es importante para la defensa de sus propios intereses y para
contribuir a la concreción de formas de convivencia ciudadanas.


