Hacer una peticion simple (eficacia interpersonal)

Objetivo
Conseguir lo que quieres y necesitas mas a menudo, haciendo peticiones sencillas y apropiadas.
Lo que debes saber

Muchas personas tienen dificultades para comunicar lo que quieren y necesitan. Incluso hacer
una simple peticidn a otra persona puede resultar abrumador porque pueden sentirse
culpables, avergonzadas, timidas o indignas. Aunque puede que este patrén haya sido un
problema tuyo hasta ahora, la buena noticia es que es posible hacer un cambio.

Tienes derecho a defenderte y a pedir cosas en la vida. Pero écdmo lo haces? En esta hoja de
ejercicios aprenderas la habilidad llamada peticion simple.

Qué hacer

Cuando experimentas dificultades en la comunicacidn con los demas, a veces es dificil saber
gué hacer o cédmo pedir lo que necesitas. Es posible que gastes mucha energia culpando a los
demas o intentando que cambien, sélo para que te rechacen una vy otra vez. Es posible mejorar
tu enfoque para conseguir lo que quieres en tus relaciones y en casa, en el trabajo, en la
escuela y en tu comunidad.

Escribe a continuacidn las principales preocupaciones o problemas que experimentas
actualmente en tu capacidad para realizar peticiones sencillas en tu hogar, trabajo, escuela,
comunidad o vida familiar.

Copyright 2019 Recursos entre sesiones




Peticiones sencillas

Pedir algo a otra persona puede ser dificil, sobre todo si temes que te rechacen o se enfaden en
la respuesta. O si te sientes indigno de recibir atencidn o ayuda. Parte de la terapia dialéctico
conductual consiste en aprender a respetarse a si mismo; y parte del respeto a si mismo
consiste en saber que tienes derecho a hacer peticiones a los demas. Las peticiones sencillas
son precisamente eso: pedir a otra persona que haga algo o que le proporcione algo sencillo en
respuesta a un problema que puedas tener, o para satisfacer algo que necesites.

¢Te cuesta trabajo pedir indicaciones si te pierdes? ¢ Te cuesta trabajo pedir un cambio de cita
en el trabajo? ¢ Te cuesta trabajo pedir un favor, que te lleven en coche o que te ayuden con
una tarea? Puedes aprender a hacer peticiones sencillas siguiendo unos pocos pasos, que te
daran una mejor oportunidad de obtener un resultado positivo.

Por ejemplo, imagina que tus vecinos ponen musica a todo volumen por la noche cuando
intentas dormir. Estas cansado de ello, pero no sabes cémo pedirles que dejen de hacerlo. He
aqui un enfoque de tres pasos para resolver el problema:

1. Identifica el problema: "Puedo escuchar su musica y no me deja dormir".

2. Utiliza una frase amable: "éLe importaria bajar el volumen después de las 11 de la noche,
por favor?" (Otras opciones: "Le agradeceria que..." o "Seria de gran ayuda si pudiera..." o "Me
preguntaba si podria...")

3. Utiliza una frase de agradecimiento: "Estaria muy agradecido", "Significaria mucho para mi",
"Gracias por escucharme", "Aprecio mucho tu ayuda", etc.

Ahora, haz una lista de los problemas interpersonales que tienes y escribe cémo te gustaria
hacer peticiones sencillas en la préxima semana para resolver o minimizar el problema. Sé
especifico sobre lo que dirias, utilizando el modelo de tres pasos anterior.

1. Planteamiento del problema:

Frase amable:

Frase de agradecimiento:

2. Planteamiento del problema:

Frase amable:

Frase de agradecimiento:
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3. Planteamiento del problema:

Frase amable:

Frase de agradecimiento:

Situacion/
é¢Con quién?

¢En qué consistio el
conflicto?

¢Cual fue tu peticién
simple?

éCual fue el
resultado?
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Durante la préxima semana, anota todas las situaciones en las que hayas utilizado la habilidad
de peticidn simple para ayudarte a mejorar tu eficacia interpersonal.

Reflexiones sobre este ejercicio

1. ¢Qué partes de la habilidad de peticidn simple te han funcionado bien?

2. éCOmo te sentiste cuando usaste esta habilidad?

3. Si has tenido problemas con algun aspecto de la peticion simple, écon quién puedes hablar
para revisar lo que ha ido bien y lo que no? ¢ Cdmo te gustaria pedirles ayuda?

¢Qué tan util fue este ejercicio?
(1 = poco util, 5 = moderadamente util, 10 = extremadamente util)

¢Qué podrias hacer de forma diferente para progresar en este ambito?
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