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	Todos los derechos reservados. Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de la presente obra solo puede ser realizada con la autorización expresa de su autor. Por favor, contacte con el titular si necesita reproducir un fragmento de esta obra.


Licencia de la edición

	 

	 

	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. 

	 

	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.


1.INTRODUCCIÓN AL CONCEPTO DE HABILIDADES SOCIALES

	 

	 

	 

	 

	Seguramente habrás oído que los humanos somos animales sociales, lo cual es absolutamente cierto. El éxito en nuestra sociedad es siempre de los que mejor se adaptan, y estos suelen ser los que mejores habilidades sociales poseen. Las habilidades sociales son el conjunto de competencias que nos permite comportarnos de manera adaptativa en la sociedad en la que vivimos. 

	 

	 

	Sabemos de manera intuitiva cuando una persona domina las habilidades sociales; sin embargo, es difícil definir con exactitud y objetividad en qué consisten las conductas socialmente habilidosas, máxime cuando aquellas dependen en gran medida del contexto en que se dan. Podemos afirmar, no obstante, que las habilidades sociales son un conjunto de conductas aprendidas -que no innatas-, que pueden adquirirse y entrenarse, que se producen entre personas (contextos sociales) y tienen en cuenta los factores socioculturales del entorno.

	 

	 

	Aunque la psicología siempre se ha preocupado del estudio del área social del hombre, no fue hasta mediados de la década de los 70 cuando el campo de las habilidades sociales adquiere una gran difusión e interés. Durante estos años comienza a popularizarse el término ‘habilidades sociales’, el cual había convivido hasta entonces con otros como el de ‘conducta asertiva’.

	 

	 

	Además de considerar los factores culturales, demográficos y económicos (obviamente, lo que en una situación puede ser correcto es totalmente inapropiado en otras), diremos que una habilidad o competencia social será exitosa si ha cumplido su objetivo. Una persona con buenas habilidades sociales domina sus competencias de comunicación y tiene un mayor control emocional, lo que le dota de mayor capacidad para lograr los objetivos que se proponga. Además, las personas socialmente habilidosas mantienen alta su autoestima sin menoscabar la de las personas que le rodean.

	 

	 

	En definitiva, una persona socialmente competente puede actuar en dirección a sus intereses o deseos, ejercer sus derechos y expresar sus sentimientos honestamente, sin que ello suponga menoscabo de los comportamientos, derechos ni sentimientos de los demás. Así, la persona diestra en habilidades sociales y comunicativas se comportará en modo adecuado a cada contexto o situación, respetando a lo demás y resolviendo los problemas inmediatos que se presentan.

	 

	 

	Las habilidades sociales se aprenden de manera natural en el hogar, por lo que las competencias que el niño asimile tendrán mucho que ver en su posterior adaptación social y psicológica en la escuela y en su grupo de amigos, así como en su rendimiento académico. Para que una persona aprenda destrezas sociales necesita observarlas y llevarlas a la práctica en aquellas situaciones concretas donde son demandadas. La retroalimentación obtenida hará que estas conductas se incorporen o no a su repertorio.

	 

	 

	Entre otras muchas, algunas de las habilidades sociales que toda persona debería dominar son las siguientes:

	 

	 

	 

	- Preguntar dudas.

	 

	- Pedir favores.

	 

	- Iniciar conversaciones.

	 

	- Presentarse adecuadamente.

	 

	- Invitar a salir a una persona.

	 

	- Pedir ayuda.

	 

	- Hablar de uno mismo y de sus problemas.

	 

	- Hablar en público.

	 

	- Tomar decisiones.

	 

	- Expresar opiniones.

	 

	- Hacer cumplidos.

	 

	- Saber decir no.

	 

	- Pedir perdón.

	 

	- Dar las gracias.

	 

	- Expresar quejas.

	 

	- Expresar sentimientos.

	 

	- Aceptar las críticas.

	 

	- Negociar.

	 

	 

	 

	 

	A menudo, las personas con un déficit significativo de habilidades sociales son percibidas por sí mismas y por los demás como “torpes”, “tímidas”, “raras” o ‘solitarias’, lo que les causa una gran infelicidad. En numerosos problemas de pareja, ansiedad, depresión, dificultades de aprendizaje, fobia social o inadaptación subyace una grave carencia en habilidades sociales, por lo que el tratamiento psicológico ha de incluir un entrenamiento específico en dichas destrezas. En muchas enfermedades mentales es precisamente el conjunto de competencias sociales el que se observa más dañado.

	 

	 

	En resumen, las habilidades sociales nos permiten:

	 

	 

	 

	
		Relacionarnos de manera sana con otras personas.

		Construir y mantener nuestra autoestima y autoconcepto.

		Superar potenciales trastornos.

		Controlar mejor el estrés y la ansiedad.

		Aumentar nuestra resiliencia.

		Hacernos valer y respetar.

		Comunicarnos mejor.



	 

	 

	 

	Para que una persona domine los diferentes conjuntos de habilidades sociales necesitará trabajar en su autoestima para sentirse segura de sí misma y ser capaz de autoafirmarse ante los demás mediante la asertividad, concepto que abordaremos a continuación.


2.COMUNICACIÓN EMPÁTICA

	 

	 

	 

	 

	La empatía es, simple y llanamente, la capacidad cognitiva de percibir lo que el otro siente o, en otras palabras, saber ponerse en el lugar del otro. La empatía, estrechamente relacionada con el concepto de asertividad, es una habilidad psicológica que forma parte indisoluble de la inteligencia emocional, además de ser una de las fortalezas personales que nos ayuda a tener una mayor resiliencia ante la adversidad y también ante potenciales trastornos psicopatológicos.

	 

	 

	 

	Una persona empática es aquella que sabe interpretar correctamente los sentimientos, motivaciones, creencias, vivencias o necesidades de otras personas y responder afectivamente de acuerdo a ellas. Muchas veces sentimos que "conectamos" de manera instantánea con otras personas -nos caen bien casi instantáneamente-; y esto ocurre en gran medida por su cualidad empática. Las personas empáticas son aquellas que, al priorizar las necesidades del otro antes que las suyas propias, logran que los demás se sientan muy bien en su compañía. Son las personas que comprenden cómo nos sentimos. Mientras más empáticos seamos, mejor caeremos a los demás.

	 

	 

	Desarrollar la empatía te ayudará a ampliar tu círculo social, a mejorar la calidad de tus relaciones, a reaccionar de manera más objetiva y equilibrada, a mejorar espectacularmente tus habilidades comunicativas y de liderazgo y, en definitiva, te acercará a pasos agigantados a una vida más plena y feliz. Sin cualidad empática no puede haber en modo alguno una buena comunicación.

	 

	 

	Si bien la empatía parece una cualidad adquirida en la educación temprana, es una capacidad que puede aprenderse, ejercitarse y potenciarse en cualquier momento de la vida; por ejemplo, aprendiendo a escuchar de manera activa a los demás, olvidándonos por unos momentos de pensar en lo que vamos a responder, prestando atención al lenguaje no verbal, esforzándonos por desterrar los prejuicios (aunque el grado de empatía varía mucho entre personas, por lo general es mayor entre gente del mismo sexo, edad, raza o grupo social). Acepta y respeta las diferencias y, antes de juzgar a nadie, intenta comprender sus motivaciones.

	 

	 

	 

	Cómo mejorar tu comunicación empática

	 

	 

	
		Prestando más atención al mundo social que te rodea.

		Conociendo a fondo los roles y reglas sociales.

		Practicando tus habilidades de conversación.

		Practicando la escucha activa.

		Aprendiendo a reconocer las emociones en los demás.

		Poniéndote en el lugar del otro.

		Desterrando tus prejuicios.

		Mirando a los demás a los ojos mientras hablas o escuchas.

		Observando con atención el lenguaje corporal de tus interlocutores y el tuyo propio.

		Practicando técnicas de asertividad.

		Comunicándote de manera honesta sin esconder tus intenciones.

		Aprendiendo de tus éxitos y fracasos sociales.



	 

	 

	 

	A lo largo de este libro ahondaremos en estos y otros conceptos clave de la comunicación.


3.CÓMO MEJORAR TU ASERTIVIDAD

	 

	 

	 

	 

	La asertividad es una conducta y un estilo de comunicación que implica saber expresar lo que uno siente y necesita, haciendo valer los derechos inalienables que todos tenemos sin atacar los de los demás.

	 

	 

	Una persona asertiva es capaz de verbalizar los aspectos positivos de los demás, pero también los negativos sin resultar hiriente u ofensivo. Igualmente, es capaz de expresar claramente sus opiniones, deseos e intereses. En otras palabras, la persona con un estilo asertivo sabe adoptar la conducta más apropiada en cada situación. La asertividad nos ayuda a hacernos respetar y hacer valer nuestros derechos, así como a resolver múltiples situaciones de la vida cotidiana.

	 

	 

	Por ejemplo, imagina que llegas a un restaurante y te sirven un pescado que no te parece del todo fresco. En esta situación podrías reaccionar de tres maneras diferentes:

	 

	 

	 

	1. No decir nada y comerte el pescado sospechoso sin rechistar.

	 

	2. Pedir educadamente al camarero que te cambie el pescado por otra cosa del menú.

	 

	3. Montar un escándalo en el restaurante insultando al camarero y al cocinero.

	 

	 

	 

	Los casos 1 y 3 se corresponderían, respectivamente, con un estilo de conducta pasivo y agresivo. La conducta asertiva, como habrás adivinado, es la segunda, y es la que, con mayor probabilidad, nos conducirá a la resolución del problema sin mayor estrés.

	 

	 

	La conducta asertiva, como has podido comprobar, es la más saludable y adaptativa de todas, ya que se sitúa en el punto medio entre la conducta pasiva, propia de las personas tímidas e inseguras, y la conducta agresiva, características de personas egoístas, violentas y antisociales. Citando al profesor de psicología Gordon H. Bower, "la diferencia básica entre ser asertivo y ser agresivo es la forma en que nuestras palabras y comportamientos afectan a los derechos de los demás.”

	 

	 

	La asertividad no es en modo alguno innata, sino que es una conducta que se puede aprender y mejorar día a día. Ya sea por haber asimilado conductas rígidas o inadecuadas, ya sea por timidez o ansiedad, muchas personas no han aprendido a responder asertivamente. Afortunadamente, es posible mejorar nuestras conductas asertivas mediante entrenamiento en habilidades sociales y también, si ese es el problema, con técnicas de reducción de la ansiedad y terapia cognitivo-conductual.

	 

	 

	Para mejorar tu asertividad, puedes comenzar poniendo en práctica las siguientes técnicas:

	
		 



	 

	
		Observa tus conductas: Se trata de detectar aquellas situaciones de la vida cotidiana donde te cuesta expresar tus opiniones o impedir que pisoteen tus legítimos derechos. Por ejemplo, te das cuenta de que eres incapaz de pedir a un amigo que te devuelva una cantidad de dinero que le has prestado.



	 

	
		Mantén una postura corporal erguida: Una postura corporal correcta mientras estás hablando denota firmeza y convicción en lo que dices.



	 

	
		Mantén un tono de voz neutro o suave: No levantes la voz ni pierdas los nervios en ningún momento.



	 

	
		Mantén el contacto ocular con tu interlocutor: No rehuyas la mirada mientras hablas o te hablan.



	 

	
		Muestra interés por lo que dice el otro: Demuestra que prestas respetuosa atención a tu interlocutor y que te interesa su punto de vista.



	 

	
		Práctica técnicas relajación: La ansiedad provoca la inhibición de la conducta asertiva. Respira hondo antes de hablar y aprende a relajarte para sentirte más cómodo y expresar lo que realmente quieres decir.



	 

	
		Expresa tus necesidades y sentimientos: Es un error muy común pensar que los demás saben automáticamente lo que queremos y cómo nos sentimos. Por este motivo es muy importante que verbalices clara y detalladamente lo que necesitas de forma positiva. Por ejemplo, decirle a tu pareja que necesitas que pase más tiempo contigo.



	 

	
		Di no cuando sea necesario: Cuando realmente no quieras hacer algo di ‘no’ de forma educada.



	 

	
		Practica a diario la conducta asertiva y refuerza la conducta asertiva de los demás: Comienza practicando en situaciones cotidianas y pequeños conflictos. Agradece la respuestas educadas, las sonrisas que te dediquen o los cumplidos que te hagan.



	 

	
		Pide consejo profesional: A veces no somos capaces de cambiar las conductas por nosotros mismos, por lo que necesitaremos apoyo profesional por parte de un psicólogo.



	 

	 

	 

	Si tu comunicación es pasiva o agresiva, tu vida mejorará sensiblemente evolucionando hacia un estilo asertivo, al sustituir comportamientos poco sociales o irracionales por otros más beneficiosos y aceptados por la sociedad. Haciendo valer tus derechos al tiempo que respetas los de los demás, te sentirás mucho mejor contigo mismo, se reducirá tu nivel de estrés y -por si todo esto fuera poco-, aumentará tu autoestima y optimismo.


4.TÉCNICAS DE COMUNICACIÓN ASERTIVA

	 

	 

	 

	 

	La comunicación asertiva es la capacidad de expresar ideas y sentimientos -positivos y negativos- de manera abierta, honesta y directa. Este estilo de comunicación conlleva grandes beneficios:

	 

	 

	 

	
		Reconoce nuestros derechos respetando los de los demás

		Nos permite asumir la responsabilidad por nosotros mismos y nuestras acciones sin juzgar o culpar a otras personas.

		Nos permite enfrentarnos a otros de manera constructiva y encontrar una solución mutuamente satisfactoria a un conflicto.

		Nos ayuda a sentirnos bien con nosotros mismos y con los demás.

		Conduce al desarrollo del respeto mutuo.

		Nos ayuda a aumentar nuestra autoestima.

		Nos ayuda a alcanzar nuestros objetivos.

		Minimiza la alienación.

		Reduce la ansiedad.

		Nos protege de ser manipulados por otros.

		Nos permite tomar decisiones y elecciones libres en nuestra vida.

		Nos permite expresar, tanto verbal como gestualmente, una amplia gama de sentimientos y pensamientos, tanto positivos como negativos.



	 

	 

	Existe el riesgo de que otros no entiendan ni acepten este estilo de comunicación, y hay que tener en cuenta que respetar los derechos de la otra persona no significa conseguir siempre lo que queremos. Mediante el estilo de comunicación asertivo también podemos descubrir que nos equivocamos respecto a un punto de vista que defendimos inicialmente. 

	 

	 

	 

	Los 3 estilos de comunicación (y por qué el asertivo es decididamente el mejor)

	 

	Fundamentalmente, existen tres estilos de comunicación: pasivo, agresivo y asertivo.

	 

	 

	Cada vez que tenemos una conversación estamos usando -aunque no lo sepamos- un estilo de comunicación. Nuestro estilo de comunicación hace que sea más fácil o más difícil para la otra persona entender lo que queremos decir. Desafortunadamente, sufrimos las consecuencias si no tenemos claro qué estilo de comunicación debemos usar. Esto puede llevar a no poder transmitir claramente nuestro mensaje o incluso a ofender involuntariamente a los demás.

	 

	 

	Si eres demasiado pasivo en tu comunicación, lo más probable es que estés casi siempre de acuerdo con todo lo que te dicen los demás, que sigas a la multitud y que a menudo te perciban como débil. Los comunicadores pasivos suelen ser menos respetados, son más subestimados y reciben menos oportunidades en

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
		Postura corporal: el lenguaje corporal congruente con el verbal mejorará sensiblemente el significado del mensaje



	
	
	
		Gestos: los gestos acordes ayudan a agregar el énfasis apropiado.



	
	
	
		Voz: un tono nivelado, bien modulado, suave y relajado es más convincente y aceptable que un tono intimidante o agresivo. La comunicación asertiva también significa no mostrar dureza a través de tu voz. Mantenla amable y tranquila. Hablar despacio y usar una voz más baja es suficiente por lo general para restablecer el equilibrio en la conversación.



	
	
	
		Timing: usa el sentido común para optimizar la receptividad y el impacto de tu comunicación.



	
	
	
		Contenido: el cómo, dónde y cuándo se dice es muchas veces más importante que lo que se dice.
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