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IV. AUTORREGULACION EMOCIONAL
HACIA SI MISMOS Y OTROS.



PROCESO DE Comunicacion:

{Qué escuchamos cuando escuchamos? O

i QUE ESCUCHAMOS CUANDO NO NOS
ESCUCHAMOS?



Ejercicio |: Escuchar activamente

De manera Individual:

o Pensar en alguna vez en que SE_HAN SENTIDO
ESCUCHADOS vy hacer un listado con lo que les ha hecho
sentirse escuchado (Ej: la persona ftenia una actitud
atenta, se notaba que le interesaba lo que yo decia).
Maximo 5.

o Pensar en alguna vez en que NO SE HAN SENTIDO
ESCUCHADOS v hacer un listado con aquello que les hizo
sentir asi. MAximo 5.




cQué entendemos por
comunicacion?

La comunicacion supone la interaccidn o
relacion entre dos personas o mas que
toman el rol de emisor y receptor, reciproca
o al mismo fiempo.

Se crea una estructura social a partir de
estas relaciones.



El 93% de

nuestra comunicacion
NO esta compuesta
por PALABRAS
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Video:
Comercial
Comunicacion.

REVISE Y VEA EL COMERCIAL BARRERAS
DE LA COMUNICACION.




Preliminares...

Dicho y Decir CP

v6Llo que se comunica (o0 nos comunican) tiene

@™

varios “niveles”. v\; i °
v El . . , aquello que nos llega |\ QJ\(/
como primer nivel, el “lo que se dice” (explicito). \ | 1\

s

vEl nivel mas profundo refleja la intencionalidad
Ultima de e comumccmon A veces secreta hasta
pAra quien comunica.

Ejemplo...”Que hace frio en esta sala”
(miro la ventana abierta)

Echeverria, R. (1998). Ontologia del lenguaje. Madrid: Granica.
(Capitulo 3: Los actos linguisticos basicos)



Comunicacion Efectiva - Estrategias:  “an Pease. 19%)

1) Postura, proxémica (distancia interpersonal), prosodia (entonacion, volumen,
inflexiones), conducta no verbal (agjuste de movimientos con discurso)

2) Escucha Activa:
v'"Mantener contacto ocular con el gue habla.
vIndicar que se escucha diciendo “si" o afirmando por ejemplo con la cabeza.

v'No expresar inicialmente el propio acuerdo o desacuerdo, mostrar simplemente que se
ha comprendido lo que el otro dice.

v'Dejar pausas para animar al gue habla a que lo siga haciendo. No llenar los silencios.

v'No desplazar el centro de atencion de la conversacion del que habla mostrando
desacuerdo o hablando de uno mismo.

v'Formular preguntas abiertas para animar al que habla a continuar hablando.
v'Responder a los sentimientos que parecen estar detrds de |las palabras.



ADisfraerse mientras el ofro comunica.
Qdinterrumpir al que esta hablando.
dJuzgar el mensagje anticipadamente.

dDevaluacion de lo que el otro esta
sintiendo “no fe preocupes eso No es
nada’.

dLa autorreferencia “ a mi me pasa que
cuando..”

dLa confra argumentacion “a lo mejor
no estas mal sino ..."”




1.

3.

4,

5.

Exponer lo que se piensa.
2. Pedir ayuda.
Senalar las necesidades.

Revisar si la comunicacion
es Efectiva.

Revisar los canales vy filtros
de la Informacion.

deseo de
transmitir,
emitir un
mensaje
actitud de
respeto a los
miembros del
sistema
comunicativo
CONDICIONES para
la comunicacion
EFECTIVA
deseo de
escuchar
deseo de
comprender a
la otra
persona

OCW-216 Comunicacion interpersonal y
habilidades sociales en las relaciones de
aviida nrofe<sional

Comunicacion EFECTIVA.

deseo de
participar, de
implicarse de
los/as
comunicantes

deseo de
permanencia,
de mantener
la
conversacion

(Hernandez, 2003)



Orientaciones abiertas a la comunicacion

Darle la palabra

Comentarios confirmatorios

Retroalimentacion

 “Continue, por favor”, “squé mas se le ocurre?2”, “si, ya
entiendo, siga si lo deseq,” etc.

 "“efectivamente, tienes razon, yo también creo que los
problemas en tu casa tiene que ver con sientes que no te
comprenden”.

N\

» Se trata de repetir lo que el otro ha dicho para asegurarnos de que
hemos entendido bien. Por ejemplo: “Si no he entendido mal, me
decias que las cosas se complicaron cuando repetiste por primera vez”

2

-

(Maganto y Cruz, 2005)



Orientaciones abiertas a la comunicacion:

e 5COmo te llevas con tu familia?2, “Hableme de tu familia” “cuénteme de

Preguntas abiertas ~ .
9 tus companeros

Preguntas cerradas

la bdsica?

e Responder a un pre juicio personal o social. “3Como superaste el ser
madre solterae” (sin que la persona haya dicho que fue un problema para
ella)

Evitar Preguntas
inducidas

e 5Vives con tu mama o tu papd? 3Era un buen alumno cuando estabas en }
\

* Se frata de preguntar con gestos o con palabras como entiende la
persona aquello de lo que estd hablando: “usted me dice que su hijo es
violento... 3Qué es para usted ser violento?2”

Preguntas
clarificadoras

Y
(Maganto y Cruz, 2005)




1 Controla tu ego

Al escuchar a los
demas piensa en el
bienestar comun y
Nno solo en el propio.

Admite si no
escuchaste

Mejor pregunta si no
escuchaste en lugar de
emitir juicios con
informacion incompleta.
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2No pienses en
una respuesta

Escucha con atencion en
lugar de pensar en tu
respuesta.

5 Lenguaje no verhal

Demuestra
interés vy
compromiso
con el
lenguaje

Nno verbal.
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Reconoce los
sentimientos

No importa si no estas
de acuerdo con Lo que
dice el otro, el punto es
escucharlo.

Practicala
escucha activa

Escucha Lo que
expresa el otro de
manera directa vy las
ideas o sentimientos
que hay detras.




Comunicacion Asertiva

La persona que se comunica aserfivamente expresa con
claridad lo que piensq, siente o necesita, tfeniendo en
cuenta los derechos, sentimientos y valores de sus

Intferlocutores.




Pases para una comunicacién asertiva

cEmo +e

sientes.

Sin agreclir a les
demds y a la vez

‘N'
Alimenta
~ tu

bienestar

sin semeterse

a la veluntad ajena. www.alimentatubienestar.es



I.TEST ESTILOS DE
COMUNICACION.

oRealice el test de
Estilo de
comunicacion.




; Por qué es importante ( N
¢ - ﬂ
la asertividad? ) ¢ |

“Permite el establecimiento de relaciones positivas con los demas.
s Afirma nuestra autoestima.

La falta de asertividad obstaculiza el logro de metas comunes y establecer un

clima de colaboracioén y trabajo en equipo.



UNA PERSONA ASERTIVA ES HABIL PARA:

Decir NO

Hacer peticiones/ pedir favores

Expresar y recibir emociones

Expresar y recibir opiniones, juicios y propuestas
Dar y recibir criticas, alabanzas

Iniciar , mantener, terminar conversaciones

Resolver conflictos interpersonales

Actuar en respuesta a un deseo

Obtener refuerzo positivo



Video: “El poder
de las palabras”

“Revisa el video el poder de las palabras.




NO PODEMOS RESOLVER
PROBLEMAS USANDO EL MISMO

TIPO DE PENSAMIENTO QUE
USAMOS CUANDO LOS CREAMOS

ALBERT EINSTEIN




