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En una relación, la capacidad de comunicarse de manera efectiva es crucial. Además, es uno de los aspectos más importantes de una relación saludable, pero descifrar lo que tu pareja intenta decir puede ser difícil, especialmente si te envían señales mixtas. Las señales mixtas en las relaciones ocurren cuando una persona expresa interés en alguien mientras muestra falta de interés o un deseo de mantener distancia, lo que confunde a la otra persona. Debemos comunicarnos abierta y atentamente. La mayoría de las personas pueden mejorar sus habilidades de comunicación. Debes aprender a expresar sentimientos positivos hacia tu pareja. Si tienes problemas, es mejor actuar ahora en lugar de esperar a que las cosas empeoren. Casi nada es más beneficioso que aprender cómo se ve una comunicación saludable en una relación si quieres estar con tu pareja a largo plazo. Saber cómo comunicarte con tu pareja de manera honesta, transparente y consciente es una herramienta que puedes usar para gestionar conflictos mejor y expresar tus sentimientos, lo cual es fundamental para que las cosas funcionen a largo plazo. La comunicación es el lubricante en una relación, que es una entidad dinámica más grande que las personas involucradas. Cuando la comunicación se rompe, ya sea a propósito, por falta de habilidad o por miedo a lo que sucederá si nos abrimos, la relación pierde la flotabilidad y fluidez que se puede lograr cuando las personas son abiertas y claras entre sí. Los hábitos de comunicación no saludables pueden matar rápidamente cualquier relación, independientemente de cuánto ames a tu pareja, especialmente si ninguno de los dos quiere cambiar la forma en que se comunican. Todos queremos estar conectados. Lo buscamos en la familia y amigos, pero a menudo esperamos la mayor conexión en nuestras relaciones íntimas. Nos sentimos aislados y malentendidos si no lo conseguimos. Dejamos que nuestras emociones negativas lleven a peleas, o peor aún, dejamos de interactuar por completo.

Para tener una relación feliz y saludable, ambos socios deben comunicarse. No se trata solo de conversaciones triviales. Es bueno preguntar sobre el día de tu pareja, pero si deseas una relación excepcional, debes profundizar. Se trata de satisfacer las necesidades de tu pareja para aprender a comunicarte en una relación. Debes aprender a escuchar, no hablar, para mejorar la comunicación en la relación. La falta de comunicación puede arruinar una relación. Una comunicación deficiente o la falta completa de la misma es un problema significativo en muchas relaciones. Las personas en una relación deben tener tiempo para expresar sus emociones; de lo contrario, una relación saludable puede deteriorarse rápidamente. Uno de los problemas más comunes en las relaciones es la falta de comunicación, lo que lleva a la ruptura de la pareja. Las personas tienen un fuerte deseo de pertenecer y conectarse con otros. Las interacciones positivas, ya sean verbales o no verbales, contribuyen a tu felicidad general. La comunicación es esencial en una relación para garantizar el crecimiento y la salud de ambos socios. Aunque expresar emociones puede ser difícil a veces, es necesario para mantener una relación positiva. Algunas señales indican una falta de comunicación. Cuando una falta de comunicación comienza a afectar tu relación, generalmente podrás notarlo. Aquí hay algunas señales de advertencia a las que debes prestar atención:

- Enfoque defensivo.

- Agresión pasiva.

- Falta de compromiso.

- Mantenerse distante de las emociones del otro durante una discusión.

- Incapacidad para conectar.

- Argumentos no resueltos.

- Críticas mutuas.

- Menos atención recibida o dada.

La falta de comunicación suele ser el resultado de un problema más grave en la relación. Cuando aparecen estas señales, es prudente buscar ayuda profesional o, si es posible, enfrentar a tu pareja. Si te resulta difícil comunicarte de manera efectiva, puede llevar al fin de una relación. La falta de comunicación obstaculizará el crecimiento de la relación. El conflicto, así como el comportamiento argumentativo, pueden aumentar como resultado. Las personas pueden comenzar a hacer cosas a propósito para irritarse mutuamente, culpándose mutuamente por todo y negándose a seguir las reglas o solicitudes. Al final, esto lleva a conflictos no resueltos que no se pueden resolver sin una comunicación mejorada. Además, la falta de comunicación puede llevar a malentendidos entre los socios. Las personas en una relación con problemas de comunicación pueden encontrar difícil entenderse mutuamente. Esto lleva a malentendidos y malinterpretaciones. La soledad también es resultado de una comunicación deficiente. Cuando las personas creen que no pueden comunicar sus sentimientos a su pareja, se sienten aisladas. Este sentimiento lleva a la persona a retirarse y buscar comprensión en otro lugar. También comienzas a ver a tu pareja de manera negativa. Puedes empezar a ver todas las fallas de tu pareja. Cuando hay falta de comunicación, es fácil interpretar demasiado todo. Puede volverse más difícil ver todos los aspectos positivos de tu relación, lo que crea una barrera entre tú y la otra persona. Pierdes la capacidad de establecer y alcanzar metas. Las personas en relaciones pueden sentirse desmotivadas debido al estrés emocional. Establecer metas individuales y de relación puede ser difícil. Sin crecimiento, la relación sufrirá y las personas se distanciarán.

Además, la falta de comunicación lleva a la falta de intimidad y conexión. Cuando las personas no se comunican, suelen descuidar otros aspectos de sus relaciones. Esto puede hacer que los socios se sientan no deseados e insatisfechos. Debes trabajar en las habilidades generales de comunicación para mejorar la comunicación en tu relación. Considera el lenguaje corporal, sé honesto, elige el momento adecuado y hazlo en persona. Una vez que hayas dominado estas habilidades, es posible que necesites indagar un poco más para averiguar qué está causando el problema. Debes buscar la falta de alineación de las metaemociones. Esto sucede cuando las perspectivas de las personas sobre los sentimientos pueden divergir. Una persona puede creer que expresar emociones es necesario para una relación saludable, mientras que otros pueden creer que no lo es. Aunque las parejas con desajustes en las metaemociones pueden encontrar difícil comunicarse, aún es importante entender cómo ambos se sienten con respecto a las emociones.

A partir de esto, puedes planificar cómo comunicarte de manera efectiva. Puede significar que debes comprometerte y adentrarte en las emociones en algunas conversaciones, mientras que en otras puedes saltar directamente a una solución lógica e ignorar las emociones. Debes abordar cualquier problema no resuelto del pasado. Un evento anterior podría haber dañado la relación. Si este problema no se ha resuelto, podría ser la fuente de la falta de comunicación. Antes de avanzar en la relación, es posible que necesites retroceder y resolver un problema actual o pasado. Es fundamental averiguar por qué tu pareja o viceversa no se está comunicando contigo. También debes buscar asesoramiento profesional. Si tú y tu pareja no pueden resolver la disputa entre ustedes, es posible que desees buscar asesoramiento o la ayuda de un profesional para superar la barrera de la comunicación. Se requiere un alto nivel de comunicación en todas las relaciones. Esta es la única manera de poder trabajar en resolver problemas en la relación y fortalecer tu vínculo. Si no puedes decidirlo entre ustedes, no dudes en buscar ayuda o pedir asistencia. Este libro explica los factores y razones de la falta de comunicación entre las relaciones, su efecto en tu relación y formas de solucionar problemas de comunicación.
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Capítulo 1. ¿Qué es la Comunicación?
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Se han propuesto muchas teorías para explicar, prever y comprender los comportamientos, así como los fenómenos que constituyen la comunicación. Cuando se trata de la comunicación empresarial, a menudo estamos más preocupados por asegurarnos de que nuestras comunicaciones produzcan los resultados deseados que por la teoría. Sin embargo, comprender qué es la comunicación y cómo funciona puede ser beneficioso para lograr resultados. Además, la comunicación desempeña un papel crucial en la construcción de relaciones sólidas y a largo plazo.

1.1. Definición de Comunicación

"Comunicar" es la palabra raíz de "comunicación" en latín. Significa compartir o hacer común. Podemos definir la comunicación como una relación en la que los participantes interactúan entre sí. La comunicación enfatiza el proceso de comprender y compartir de manera efectiva el punto de vista del otro. El proceso de comunicación es una actividad dinámica que es difícil de describir debido a su naturaleza siempre cambiante. Imagina que estás solo en tu cocina, reflexionando. Cuando alguien que conoces (supongamos, tu madre) entra a la cocina, intercambian algunas palabras. Entonces, ¿qué hay de nuevo? Imagina que otra persona se une a tu madre, alguien a quien nunca has conocido antes, que escucha atentamente todo lo que dices, casi como si estuvieras dando un discurso. Entonces, ¿qué hay de nuevo? Tu perspectiva podría cambiar, y prestarás más atención a lo que dices. La retroalimentación de tu madre y la respuesta del desconocido, que son, en principio, tu audiencia, pueden llevarte a reconsiderar lo que estás diciendo. Todos estos factores, junto con muchos otros, influyen en el proceso de comunicación cuando interactuamos. Comprender lo que la otra persona está tratando de decir es otro aspecto importante de la comunicación. Percibir, interpretar y relacionar nuestras percepciones e interpretaciones con lo que ya sabemos son parte de la comprensión. ¿Qué imagen te viene a la mente cuando un colega te cuenta una historia sobre caerse de una bicicleta? Ahora, tu amigo señala por la ventana y notas una motocicleta en el suelo. Comprender el significado de las palabras y los conceptos u objetos a los que se refieren es crucial para la comunicación efectiva. Compartir, que se refiere a hacer algo con una o más personas, es otro aspecto crítico de la comunicación. Tú y varios compañeros de trabajo pueden compartir una actividad conjunta, como elaborar un informe, o pueden beneficiarse conjuntamente de un recurso, como compartir una pizza. Cuando te comunicas con otros, compartes tus pensamientos, sentimientos, ideas e percepciones. Cuando llevas ideas a la conciencia, reflexionas sobre cómo te sientes acerca de algo o encuentras la solución a tu problema y tienes un clásico momento de "¡Ajá!", cuando algo se aclara, también puedes compartir contigo mismo. Este proceso se llama comunicación intrapersonal. Finalmente, la comunicación nos permite transmitir significado. La palabra "bicicleta" se refiere tanto a una bicicleta como al nombre corto de una motocicleta. Podemos explorar el sentido compartido de una palabra y entender el mensaje al observar el contexto en el que se usa y hacer preguntas.

1.2. Comprensión de la Comunicación






Transferir información de una persona, lugar o grupo a otro se conoce como comunicación. Un emisor, un mensaje y un receptor son parte de cada comunicación. Esto puede parecer un concepto simple, y aunque la comunicación es un tema muy complicado. Una amplia gama de factores puede influir en la transmisión del mensaje desde el emisor hasta el receptor. Estos factores incluyen nuestras emociones, contexto cultural, medio de comunicación e incluso ubicación geográfica. La dificultad es por qué los empleadores de todo el mundo valoran las habilidades de comunicación efectiva: la comunicación precisa, práctica y sin ambigüedades es extremadamente difícil. La comunicación implica más que simplemente el intercambio de datos. El término implica que un mensaje debe transmitirse o impartirse con éxito, ya sean ideas, información o emociones. El emisor, el mensaje y el receptor son los tres componentes de la comunicación. El emisor 'codifica' el mensaje, utilizando una combinación de palabras y comunicación no verbal para hacerlo. Se envía en alguna forma (por ejemplo, a través del habla o la escritura), y el receptor debe 'decodificarlo'. Por supuesto, podría haber múltiples receptores, y debido a la complejidad de la comunicación, cada uno podría recibir un mensaje ligeramente diferente. Dos personas pueden interpretar las palabras exactas y el lenguaje corporal de maneras completamente diferentes. También es probable que ninguno de ellos comprenda el mensaje de la misma manera que el emisor. El emisor y el receptor no tienen roles separados en la comunicación cara a cara. Los dos roles cambiarán entre dos personas que están conversando. Ambas partes se comunican entre sí, incluso si es de manera muy sutil, como el contacto visual (o la falta de él) y el lenguaje corporal general. El emisor y el receptor son más distinguibles en la comunicación escrita.

1.3. El Proceso de Comunicación

La comprensión mutua es el objetivo o resultado preferido de cualquier proceso de comunicación. La comunicación interpersonal no se puede clasificar como un fenómeno que tiene lugar. En cambio, debe considerarse como un proceso en el que los participantes negocian consciente o inconscientemente sus roles entre sí. El emisor envía un mensaje o comunicación a uno o más destinatarios a través de un canal de comunicación. El emisor debe codificar el mensaje (la información que se transmite) en un formato adecuado para el canal de comunicación, y el destinatario debe decodificar el mensaje para comprender su significado e importancia. La mala comunicación puede ocurrir en cualquier punto durante el proceso de comunicación. En cada etapa del proceso de comunicación, la comunicación efectiva implica minimizar posibles malentendidos y abordar cualquier barrera a la comunicación. Un comunicador efectivo conoce a su audiencia, selecciona el canal de comunicación más apropiado, ajusta su mensaje para ese canal y codifica eficazmente el mensaje para evitar malentendidos por parte del destinatario (s). También solicitarán comentarios del destinatario (s) para asegurarse de que el mensaje fue recibido correctamente y corregir cualquier malentendido o confusión lo antes posible. Los destinatarios pueden utilizar técnicas como Clarificación y Reflexión para asegurarse de que el mensaje que recibieron se comprendió perfectamente.

Codificación de Mensajes

Todos los mensajes deben codificarse para que el canal de comunicación seleccionado los transfiera, y el mensaje pueda entenderse. Todos lo hacemos a diario al convertir ideas abstractas en palabras habladas o escritas. Por otro lado, otros canales de comunicación requieren diferentes tipos de codificación; por ejemplo, un texto escrito para un informe no funcionará bien si se transmite por radio, y el texto breve y abreviado utilizado durante los mensajes de texto sería inapropiado en una carta o discurso. Un gráfico, un diagrama u otra visualización puede ser la mejor manera de comunicar datos complejos. Los buenos comunicadores codifican los mensajes para adaptarlos al canal y al público objetivo. Utilizan un lenguaje preciso para transmitir información de manera clara y concisa. También anticipan y eliminan posibles fuentes de ambigüedad y malentendidos. Están totalmente conscientes de la experiencia previa de los destinatarios descodificando mensajes similares. Codificar mensajes correctamente para el público objetivo y el canal previsto es una habilidad crucial para comunicarse de manera efectiva.

Decodificación de Mensajes

Una vez que se ha recibido el mensaje, el destinatario debe decodificarlo. La decodificación también es una habilidad de comunicación importante. Los mensajes pueden ser decodificados y comprendidos de diversas maneras. Esto se determinará por su experiencia previa y comprensión del contexto del mensaje, su familiaridad con el emisor, el estado psicológico, cómo se sienten, las barreras de comunicación, y el momento y lugar de la recepción. Como resultado, una variedad de factores influirá en la decodificación y comprensión. Los comunicadores exitosos son conscientes de cómo se decodificará el mensaje y anticipan y eliminan tantas posibles causas de malentendido como sea posible.

Retroalimentación

La retroalimentación es la última parte de la comunicación: el destinatario informa al emisor que ha recibido y comprendido el mensaje. Es probable que los destinatarios expresen su comprensión de los mensajes tanto a través de reacciones verbales como no verbales. Los comunicadores efectivos prestan especial atención a esta retroalimentación porque es la única forma de determinar si el mensaje fue recibido correctamente y corregir cualquier malentendido. Ten en cuenta que la cantidad y el tipo de retroalimentación que recibas variarán según el canal de comunicación. La retroalimentación proporcionada durante una conversación telefónica o cara a cara es inmediata y directa, mientras que la retroalimentación proporcionada en respuesta a mensajes transmitidos por televisión o radio es indirecta y puede retrasarse o incluso darse a través de otros medios como Internet.

1.4 Ocho Componentes Importantes de la Comunicación

Sería fácil entender el proceso de comunicación si pudiéramos segmentarlo en ocho componentes esenciales. Estos componentes esenciales se enumeran a continuación:

1. Fuente

2. Mensaje

3. Canal

4. Destinatario

5. Retroalimentación

6. Entorno

7. Contexto

8. Interferencia

Cada uno de estos ocho elementos desempeña un papel esencial en el proceso general. Estos elementos se explicarán a continuación.

Fuente

La fuente imagina, crea y envía el mensaje. En una situación de habla pública, la fuente es la persona que está dando el discurso. Él o ella comunica el mensaje a la audiencia proporcionando nueva información. El orador también envía un mensaje con su tono de voz, lenguaje corporal y elecciones de ropa. El orador comienza decidiendo el mensaje: qué decir y cómo decirlo. El segundo paso implica codificar el mensaje seleccionando el orden perfecto o las palabras para transmitir el significado deseado. La información se presenta o envía a la audiencia o destinatario en el tercer paso. Finalmente, la fuente determina qué tan bien se recibió el mensaje observando la reacción de la audiencia y responde apropiadamente con aclaraciones o información adicional.

Mensaje

La respuesta o significado generado por la fuente
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