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Técnicas de desescalada en la gestión de conflictos 

 
Las técnicas de desescalada son esenciales para reducir la tensión en situaciones 

conflictivas, ya sea en un contexto profesional o en situaciones personales. Aquí tienes 
algunas técnicas clave: 

 

1. Mantén la Calma 
Control Emocional: Mantén tu compostura. La calma puede ser contagiosa y ayuda 

a desescalar la situación. 

Respiración Profunda: Respirar profundamente puede ayudar a ambos, a ti y a la otra 
persona, a calmarse. 

 

2. Escucha Activa 
Atención Completa: Muestra que estás escuchando mediante contacto visual, 

asentimientos y lenguaje corporal abierto. 

Reflexión y Paráfrasis: Repite lo que la persona ha dicho en tus propias palabras para 
mostrar que comprendes su punto de vista. 

 
3. Empatía y Validación 
Reconocer Sentimientos: Asegura a la persona que sus sentimientos son válidos, 

aunque no necesariamente estés de acuerdo con sus acciones o puntos de vista 
("Entiendo que esto puede ser frustrante para ti..."). 

Evitar Juicios: No critiques o juzgues; en cambio, busca entender y validar la 

experiencia emocional de la persona. 
 
4. Uso de Lenguaje 

Lenguaje Neutral y No Provocativo: Usa "yo" en lugar de "tú" para expresar cómo te 
sientes ("Me preocupo cuando veo..." en vez de "Tú haces que me preocupe..."). 

Voz Baja y Tranquila: Habla con un tono de voz calmado; elevar la voz puede escalar 

la situación. 
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5. Distancia y Espacio Personal 
Respetar el Espacio: Mantén una distancia que no sea invasiva para la otra persona. 
Postura No Amenazante: Mantén una postura relajada con las manos visibles, sin 

cruzar brazos o piernas. 
 
6. Ofrecer Opciones 

Alternativas: Proponer opciones puede ayudar a la persona a sentirse menos 
atrapada y más en control ("¿Preferirías hablar aquí o en otro lugar más tranquilo?"). 

 
7. Reducción de Estímulos 
Ambiente: Si es posible, cambia el entorno por uno menos estimulante o menos 

concurrido. 
Eliminar Público: A veces, la presencia de otras personas puede aumentar la tensión; 

intentar reducir el público puede ayudar. 

 
8. Técnicas de Redirección 
Cambio de Foco: Redirige la conversación hacia temas menos conflictivos o hacia 

soluciones. 
Desvío de Atención: En situaciones muy tensas, una técnica puede ser desviar la 

atención hacia algo neutral o positivo. 

 
9. Seguridad Personal 
Plan de Escape: Siempre ten un plan de seguridad si la situación se vuelve físicamente 

peligrosa. 
Señales de Ayuda: Saber cuándo y cómo pedir ayuda es crucial. 
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10. Conclusión

Acuerdo Mutuo: Trata de terminar la interacción con algún tipo de acuerdo, aunque
sea temporal o sobre cómo proceder. 

Seguimiento: Si es apropiado, planifica un seguimiento para revisar cómo se siente la 

persona o para continuar la conversación en un estado más calmado. 

Recuerda, la clave es la paciencia y la comprensión. 

No todas las situaciones se pueden desescalar de inmediato, y a veces es necesario 
involucrar a profesionales o autoridades para manejar la situación de manera segura. 


