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La Violencia hace sufrir, altera y/o rompe relaciones. 
 
Hay sentimientos  que no nos gustan tanto y  hasta  pueden molestar sentirlos, estos pueden 
entorpecer la relación armónica consigo y con los demás. 
 
Teníamos costumbre de hablar de ellos en términos de BIEN o MAL, de POSITIVOS Y 
NEGATIVOS, pero…. ahora ya aprendimos que los sentimientos son más y mejor que esto, no 
son ni buenos ni malos, “son agradables o no agradables" - "dan gusto o no dan gusto".  
Los sentimientos son movilizadores en las relaciones humanas, brotan dentro de uno en 
cualquier momento o circunstancia y con esta intensidad yo me comunico y me relaciono con 
los demás. 
 
Durante unos minutos vas a recordar y anotar experiencias de molestia, peleas, agresiones, 
ofensas o violencias sufridas en las que te viste implicada, es decir, te tocó, lo sufriste. No cosas 
vistas en la Tele, sino lo que a cada uno le ha tocado. 
 
Luego van a descubrir también las consecuencias – los efectos -  emocionales, cognitivos, 
comportamentales y espirituales generados en ti mismo por esta molestia, pelea, agresión u 
ofensa. 
 

• Recuerdo algunas situaciones, experiencias de agresión y/o violencia sufrida… 
 
 
 
 
 

• Me detengo y descubro algunas consecuencias en mí, a nivel:  
  

- Cognitivo, pensar 
 
 
 
 
- Emocional, sentir 
 
 
 
 
- Comportamiento, mi modo de actuar, mi conducta 
 
 
 
 
- Espiritual, sentido de la vida 
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ESCRIBO MI CASO 
 
La agresión y la violencia deterioran la seguridad en sí mismo y la capacidad de relacionarse con 
el entorno. Esto puede hacer de ustedes personas prepotentes, o personas muy cerradas y tímidas 
como roca, o personas agresivas o desconfiadas y también puede aumentar la culpabilidad. 
 
Por eso en una hoja o sus cuaderno, van a tomar ahora otro rato personal para recordar 
con más detalles una agresión que le ofendió: "Narrar la ofensa". 
 
Cada uno/a hace presente una agresión o violencia que le ha ofendido… y esa ofensa, 
que tienes guardada en su memoria ingrata (no tomes la más complicada, la que más te cuesta 
mirar) y la vas a contar por escrito y en detalle: contar lo que pasó, cuándo, quién(es), dónde, lo 
que has sentido y lo que sientes ahora. etc.  
 
Después vas a descubrir o constatar (analizar) cómo esta ofensa te ha afectado y afecta, ha 
dañado y daña tus 3 S.   
 
No importa que sea una ofensa reciente o antigua, grande o chica, una situación que te ha hecho 
sentir molestia, te ha ofendido, violentado, agredido.  
 


