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Contacto: Ivette Diaz  
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Unidad 1

Regulacion de | nsion sodo-nfedlva

pesarrollo de habilidades
para el establecimiento de
relaciones interpersonales

Existen algunas habilidades que pueden ayudarte a estable-
cer mejores relaciones. Ya hemos hablado de la asertividad
como una forma de mejorar la comunicacion, sin embargo,
ahora mencionaremos algunas otras relacionadas.

Una de los elementos importantes en Ia comunicacion
es la atencién y escucha, que refieren a que la persona con,
la que se establece una relacion pueda notar que es escu-
chada y que pone atencion a lo que dice a lo que dice. Una

manera de hacer esto es |a escucha activa, es decir, manifes-

a dime

/\
| S

Figura1.8 La empatiaeslaca

tar explicitamente que me interesa lo que tiene que decir. e
El respeto y la tolerancia también son_ comprender al otro, lo que facilit : . .a;:z:gj
factores claves para mantener buenas re-_ & ;;_;unas:
laciones, es necesario mostrar respeto hacia las opiniones de otros, aunque noests . Motivad
mos de acuerdo con ellas.. 1 fiva” de

La empatia es la capacidad para comprender lo que le pasa a otra persona, desde mucha
la_perspectiva del otro. Siendo empatico se logra una comunicacion mas cercana e
La concrecion es una habilidad de comunicar de fommm@ Pl

_ cade pensamientos y experiencias. : ' 5
: : T . . e
Finalmente, las acciones sociales positivas promueven con el ejemplo otras ac M

nes.pas:tuzas Si td acttias de manera positiva, en primer lugar contigoy con tus nece-
sidades, podras hacer que la gente te imite y respete aiin mas. Date cuenta que siem-
pre habré una persona que sea respetada por sus buenas acciones, y que este tipode
personas son usualmente amables y a quienes mucha gente tiene en consideracion.
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e pensamientos y EAEELI=IE=E
cadef Imente, las acciones soualcs positivas promueven con el ejemplo otrag R
Finalme sitiva, en primer lugar contigoy con tyg o

de manera po
la gente te imite y respete ain mas. Date cuenta que Siem,

nes positivas. Situ actas
petada por sus buenas acciones, y que este tipo g,

sidades, podras hacer que
pre habré una persona que sea res
Imente amables y a quienes mucha gente tiene en cor151deraqOn

personas son usua
Es vital siempre utilizar palabras de cortesia, ya que esto facilita la convwengay

“""" o la-socializacién. -
o Los roles en la interaccion en grupo

Siempre que se forma un grupo, cada individuo que lo integra tomara un rol, o sea una actitud y una

forma de desarrollarse dentro del mismo, de acuerdo con sus caracterlstlcas Estas caracteristicas
individuales son las que haran al grupo diferente de otros, enriqueciéndolo con opiniones, pensa-

mientos y formas de trabajo.
Conforme se integra un grupo, cada uno toma cierta responsabilidad y tarea especifica, segln la

meta en comun. Para comprender mejor a los grupos, se han asignado diferentes nombres a los roles
de acuerdo a su funciép, uno de los mas estudiados es el rol de lider, el cual segun una de \as clasifi-

caciones puede ser:
« Lider nato: Se encarga de dirigir al grupo, asugnar—repa rtir tareas, algunas veces orientary apoyar

* Lider emergente: Surge cuando el lider no se encuentra o, incluso estan do el lider, puede sere
ang o contraponer ideas. Si complementa y nutre con buenas ideas y opiniones, se vuelve mu
ra el grupo, pero si solo genera un punto de choque, puede recibir el nombre de ‘s

cambio o |a realizacién de una tarea.

es hace difici
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Autogestio

no sabe qué hacer

\yudar: si algun integrante
».se atord en la actividad, los demas pueden
ayudarlo u orientarlo.

neros: en-

Evitar los conflictos con los compa
tre mas cohesionado el grupo, mayor apoyo
Motivarse: Dar palabras de aliento, energi-
zar, respetar, brindar seguridad a los demas,
es importante para mejorar el rendimiento.
Establecer objetivos: es importante saber
, pretende; que cada quien opine acer-
que se quiere hacer como grupo. Tal
pCcasion en equipo, pero
n amistades nuevas.
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na C«m_.;:,

N. )

itivas para el desc
¢ Estrategias positivas to:;,: d 5arrol|q
de las actividades m«:ta._

srantes trabajen bajo la misma €strategia para e| g
2. & e g

I. Presente

e

1. Obse

Bro

n equipo implica que todos los integ

A ; .\ [levan a cz hara lograr un determinado fin,
a estrategia es un conjunto de mhﬁ__vwh/\p_wmw_wm_n%_pﬂ<mw .me“w%%ﬁ&.gnzwm y agein: conductor, gyiy
Literalmente significa: “guia de los ejércitos”.

El origen de esta palabra se debe a que en tiempos remotgs,
los ejércitos eran los grupos mas grandes, necesitaban formas

estructuradas y funcionales para protegerse, atacar y asi ganar
las batallas.

Los términos estrategia y grupo van de la mano, por lo que a
—===2 -=[TTIINOS €5Trategia y grupo van d .

continuacion se presentaran algunas estrategias para el trabajo
_en equipo: ]

.__* Lluvia de ideas: Se retine el grupo, cada integrante expone

. = - # “I
sus ideas sobre alguna tarea o algun tema en especifico,

eligenaun secretario; éste se encarga de ir a untando, se

unen las ideas, se NOBn_mBM%m.:;Wlmmwh:@mEmPBﬂoﬁ,
para después formar una sola idea.

formarse: recopilar informacion es muy importante
para la realizacion de las actividadet.

, FrRCR e e ——
Delegar Rmuoﬁmgam%w es vital que las tareas se ha-
gﬁo@%@@ compartida y equitativa, una
SO13-persona-no .EEE

I1. Res;
1.
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Otros roles dentro del grupo pueden ser:
Portavoz: la persona que expresa en nom-
bre de todos, las expectativas,ideasy vivencias
del grupo.

« El chivo expiatorio: el miembro del grupo a
guien se atribuyen los aspectos negativos
del grupo, se le culpabiliza por las cosas ne-

gativas o las tareas mal hechas.
En algunos casos los roles se nombran en rela-

cién con tareas muy especificas como:
encarga de llevar un registro escrito de los

onsigo para hacer remembranza de \a:s $€S
i sta alerta del desempeno de
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La asertividad es un término que se refiere
a cierto estilo de comunicar y también, a un
tipo de habilidad social que se caracteriza
por la adecuada expresion de ideas, opinio-
nes, emociones, necesidades, etcétera. Ser
asertivo implica tener consideracién a las
personas que nos escuchan y abrir posibili-

dades dlalogoy comprension con los demas.

=

| Figuran.

y eficiente

l a asertivic

N10S permit

unicacion mas
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La comunicacion y
comportamiento
asertivos

£| comunicarnos es una necesidad natural que
nos permite interactuar con otros seres para de-
fendernos, protegernos, alimentarnos, cuidarnos,
o simplemente formar relaciones.

;Qué harias si algun dia tuvieras hambre y al
pedlrcomlda la gente te dijera |a hora, te abrigara
osimplemente corriera? ;Sia un trabajador llegara
eldla de pago y al demandar su dinero, no le pa-
le dljeran ‘si ve a descansar”? jQué raro e

e
Figura 1.5 La comunicac
desarrollarse
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B - b i . Cose
a0 [ abilidades para comunicarse y
comportarse de manera asertiva |\

Saber decir “no”, pedir ayuda, solicitar a alguien que’c?mbie un COTPOWam:\en-
to que me hace dano, pedir disculpas, hacer una critica construc.tu’va‘l, elogiar a
los demas, dar gracias, son algunas de las cosas que suelen ser glfl'ClleS parala
mayoria de nosotros y que son necesarias para la convivencia diaria y el traba-
jo en equipo. A continuacion, encontraras una lista de recomendaciones para
mejorar tu asertividad:

= Piensa las cosas antes de decirlas..
* Considera tu bienestar antes de tomar una decision.
= Siempre expresa lo que quieras decir, habla de lo que te pasa, te gusta o necesitas.

L IR EE——

«_Si alguien no quiere escucharte, sélo dilo que quieres expresar, td ya hiciste tu parte..
= Toma como tu bandera el respeto, Usala siempre con todos._

= Sivas a defender tu postura, busca buenos fundamentos para respaldarla. No trates de
- Imponer tus ideas... E
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~ - Trata de negociar para llegar a acuerdos,

« No te rindas. Si quieres intercambiar tu i

. punto de vista, busca momentos y espaci -
cuados, no te quedes callado. .. LRt

« Atrévete a aceptar tus errores, todos nos equivocamos.. )

oMensajes y comportamientos asertivos
en diversos contextos

La forma de dirigirte hacia los demas de manera asertiva debe ser precisa,clara, objetiva, firme y siempre con
una actitud positiva. Esto ayudara a que sientas satisfacciony bienestar al expresar lo que te sucede, siempre.

sobre la base del @§p_(-_ic9. El ser capaz de expresar tus ideas,emociones, inquietudes y necesidades, te ayuda-

r4 a sentirte bien contigo mismo y mejorar tus relaciones con otras personas.
Como ya mencionamos, el aprender a poner limites y decir no es parte de los comportamientos ‘
i 'se a2 UNo Mismo para ser capaz de tomar decisiones

adecuadas acerca de lo que es conveniente para cada uno de nosotros.
Considera la siguiente situacion: En casa, tienes un trabajo escolar final muy

importante qqﬁﬁa‘%tus amigos te llaman para ir a jugar. Estas en un fuerte

quedas a hacer el trabajo, tus amigos diran que eres un “matado”,
tcétera. Ademas, tl también quieres jugar, pero tu sentido de res-
| te detiene. Aparentemente podrias ir, podrias mentir en casa;

1go, el tnico perjudicado al no realizar el trabajo serias td, las consecue

cias deberas afrontarlas sélo, dificilmente tus amigos te apoyarian en esa falta.

{Qué podrias hacer en un caso como este?
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; ~ Autogestion del qum:a.ﬁ,&m

Responde a la critica que intenta Provocarte con una sola palabra. “Si... no quiza”

Responde positivamente a la critica hostil “Gracias...”.

fecnica del aplazan

Aplaza la respuesta a la afirmacion que intenta desafiarte hasta que te sientas tran

ponder apropiadamente. Por ejemplo: “Prefiero reservarme mi opinion al respecto
eso ahora.

quilo y capaz de res-
., No quiero hablar de
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