Como pedir perdon de verdad

Seis tarjetas para preparar una disculpa por algo que ya hiciste. Léelas antes de hablar y
escribe tu borrador en la dltima pagina.

1. Nombra lo que hiciste
Que la otra persona sepa que entendiste qué paso, con hechos y no con generalidades.

1. Di el hecho concreto. "Llegué dos horas tarde y no avisé" dice mas que "perdén por lo de
ayer".

2. Evita el resumen borroso. "Perdén por todo" deja a la otra persona explicando de nuevo el
dafio.

3. Habla de lo que hiciste.

2. Hazte cargo de tu parte

De los seis componentes estudiados, este y el ofrecimiento de reparacion son los que se valoran mas
alto.

1. Di explicitamente que fue tu responsabilidad, con esas palabras.

2. Sihay una explicacién, dala corta y siempre después del reconocimiento.

3. Quita el "pero"y el "si". "Perddn si te ofendiste” devuelve la carga a quien recibio el dafio.

3. Escucha el dafio sin defenderte

Defenderse es la salida habitual cuando reconocer el dafio amenaza la propia imagen.
1. Pregunta qué le hizo esto y quédate en silencio mientras te responde.

2. Aguanta el impulso de corregir los detalles que recuerdas distinto.

3. Sinecesitas defenderte, di que vas a pensarlo y retoma la conversacion después.

4. Ofrece una reparacion concreta

Ofrecer arreglar algo pesa tanto como reconocer la responsabilidad, y en algunos estudios mas.
1. Propdn algo especifico y a tu alcance, con fecha si aplica.

2. Pregunta qué le serviria a la otra persona antes de decidirlo.

3. Siel dafio no se puede reparar, dilo con honestidad y ofrece lo que si puedes.
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5. Cambia la conducta

Repetir la disculpa sin cambiar nada le resta peso a las siguientes.

1. Diqué vas a hacer distinto la pr6xima vez que aparezca la misma situacion.

2. Hazlo verificable. "Te aviso si me retraso mas de veinte minutos" se puede comprobar.

3. Cuenta el tiempo. El cambio sostenido es lo que da peso a lo que dijiste.

6. Lo que arruina una disculpa

Las respuestas defensivas que la revisién de Schumann describe en quien causé el dafio.
1. Poner excusas, justificar, minimizar el hecho o negar que paso.

2. Culpar a la otra persona por cdmo reacciond a lo que hiciste.

3. Pedir perdén condicionado, del tipo "me disculpo, pero es que ta...".

4

Pedir perdon para cerrar el tema rapido. Apurar el perddn suele alargar el conflicto.

Una disculpa bien hecha no obliga a la otra persona a perdonarte ni a seguir en la relaciéon. Lo que se sabe
viene de estudios con situaciones hipotéticas de trabajo, no de disculpas reales seguidas en el tiempo. Si en
la relacion hay miedo, control o violencia, esta hoja no corresponde y conviene buscar apoyo profesional o la
linea de atencion de tu pais.
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El borrador de mi disculpa

Escribe primero lo que vas a decir. Ayuda a no improvisar y a no terminar defendiéndote.

Qué hice

Mi parte, sin peros

Qué reparo y como

Cuéando se lo digo
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