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Relaciones Interpersonales

éHas oido hablar de las relaciones interpersonales? ¢éEn qué piensas al
escuchar la palabra interpersonales?

Las relaciones interpersonales no son nada mas que la relacion entre dos o
mas personas. En las relaciones interpersonales estan involucrados:

- La habilidad para expresarse (con palabras y con lenguaje corporal) con
el objetivo de dar a conocer un mensaje.

« Saber escuchar.

» Capacidad para solucionar conflictos.

Las relaciones interpersonales son aquellas que realizamos dia a dia, al
comunicarnos con nuestros semejantes. Desde que nos levantamos vy
saludamos a nuestros padres y hermanos estamos teniendo relaciones
interpersonales.

Habilidades Interpersonales

Las habilidades interpersonales son
un conjunto de conductas emitidas
por una persona en una situacion
social. Son formas adecuadas de
expresar y recibir  opiniones,
sentimientos y deseos, formas de
conversar y de defender sus

derechos y opiniones personales. El
tener estas habilidades aumenta la wuwssuud s
probabilidad de respuestas positivas y disminuye la posibilidad de problemas
en las relaciones con los demas.



Caracteristicas

* No se heredan, sino que se aprenden. Eso quiere decir que la podemos
modificar y que podemos aprender nuevas formas de relacionarnos.

* Son variables, es decir que dependen de la situacion en la que nos
encontremos. Por eso es tan importante saber cual es la forma
correcta de comportarnos en diferentes situaciones sociales. No es lo
mismo conversar con el director de mi escuela que con mi mejor
amigo.

* Incluyen diferentes formas de expresiéon. Desde la comunicacién
verbal que es cuando nos comunicamos con palabras (incluyendo
cosas como el volumen que usamos y la velocidad con la que
hablamos) hasta la comunicacidn no verbal que es el lenguaje corporal.

:Por qué es importante aprenderlas?

Las personas que tienen las habilidades interpersonales bien desarrolladas
tienen mas posibilidades de hacer y conservar amigos y de ser exitosas a
nivel escolar y profesional porque:

* comprendeny conocen mejor a los demas.

* se comunican mejor con personas conocidas y desconocidas.

* saben escuchar.

* hacen facilmente amigos y disfrutan de su compaiiia.

* consiguen mas facilmente de sus padres lo que desean (por ejemplo

permisos). - o~
* tienen menos dificultades con ‘
padres, hermanos, amigos,
companeros y profesores.
* saben defender sus opiniones
personales y sus derechos ante
conocidos y desconocidos.



Las personas que no tienen las habilidades interpersonales bien desarrolladas

pueden tener los siguientes problemas:

no saben comunicar adecuadamente sus opiniones, necesidades,
sentimientos y pensamientos a los demas.

se sienten incomprendidos.

tienen dificultad para hacer nuevos amigos o mantener los que ya
tienen.

les cuesta hablar con personas que les parecen interesantes, pero que
no conocen bien.

otras personas pasan sobre sus derechos y no toman en cuenta sus
necesidades.

no los invitan con la frecuencia que quisieran a actividades sociales.
tienen relaciones conflictivas con sus padres, hermanos, amigos,
compaferos y profesores.



Formas de relacionarnos
con los demads.

Cuando nos relacionamos con otras personas y expresamos nuestras

opiniones, deseos sentimientos o pensamientos, podemos hacerlo de tres

formas o estilos.

Estilo pasivo-sumiso

Las personas que tienen este estilo de comunicacion

No son capaces de expresar sus sentimientos, opiniones,
necesidades o deseos.

Dejan que los demas los manden y les digan lo que tienen que hacer,
aunque no quieran hacerlo o les parezca que lo que les piden no es
apropiado.

Hablan de forma indirecta y poco clara.

Cuando dan su opinidon no miran a los ojos, se ponen rojos, tienen
una postura encogida, algunos sonrien todo el tiempo o hacen
muchos gestos con la cara.

Se sienten incomprendidos y manipulados, ansiosos y con sentimien-
tos de culpa.

Estilo Agresivo

Expresan sus deseos ofendiendo a los demas y sin respetar los
derechos del otro.

Tratan de conseguir lo que ellos quieren manipulando a los demas y
sin pensar en los sentimientos y/o deseos de los otros.

Insultan, amenazan, critican, humillan e intimidan a los demas.
Pierden el control con facilidad, hablan en tono de voz alto, miran
filamente a los ojos, fruncen las cejas, sefalan con el dedo y adoptan
una postura prepotente.

Muchas veces consiguen rapidamente lo que quieren, pero tienen
muchos conflictos con los demas y muchas personas los rechazan.




Estilo Asertivo

- Expresan sus opiniones, deseos, necesidades y sentimientos sin
ofender a los demas.
- No se aprovechan de otras personas, pero tampoco dejan que se
aprovechen de ellos.
- Se comunican de manera correcta, educada, sincera y directa.
Hablan en un tono de voz apropiado, miran a la cara a las personas
cuando hablan o les hablan. La postura de su cuerpo es relajada, a veces

sonrien y hacen gestos con la cara para corroborar lo que estan diciendo.

¢Cual crees que es el estilo de comunicacién mas positivo, mas equilibrado?

Correcto, el asertivo.

Estilos de comunicacion

ASERTIVO

PASIVO AGRESIVO




Asertividad

El término asertividad fue usado la primera vez por el piscdlogo Joseph
Wolpe en 1958. Rapidamente la asertividad comenzdé a formar parte
importante del campo de las habilidades sociales que es un area de la
psicologia.

La asertividad se puede definir como la capacidad de expresar los propios
intereses, creencias, opiniones y deseos de manera honesta, tranquila, sin
sentimientos de culpa y sin ofender o perjudicar los deseos, intereses o
derechos de otros.

. Qué importancia tiene la asertividad?

La asertividad es importantisima, sobre todo con las personas que mas
qgueremos y que tenemos mas cerca. No es lo mismo ser asertivo con la
sefiora que se te mete en la cola del supermercado, que serlo con tus amigos
cuando opinas diferente o con tus padres cuando les pides un permiso o les
quieres decir que crees que el castigo que te pusieron es injusto.

La asertividad es tan importante que en la actualidad se considera una
competencia basica para obtener un puesto de trabajo. También es
fundamental cuando nos vemos en la necesidad de trabajar en grupos. Se
relaciona con valores como: la empatia (ponernos en el lugar del otro), la
honestidad, la libertad, la responsabilidad y el respeto.

El psicélogo Richard S. Lazarus resume la conducta asertiva
en cuatro habilidades sociales:

+ La capacidad de decir que no sin ofender.

+ La capacidad de pedir favores y hacer peticiones.

+ La capacidad de expresar sentimientos.

+ La capacidad de mantener conversaciones completas.




La asertividad, por otro lado, conlleva dos elementos

| o g *1 fundamentales:

BIRESPETORY l

5 ' | « Elrespeto por uno mismo.
m L et « Elrespeto por los otros.

Piensa en tu familia y tu circulo de amigos y en como
cada una de ellas se comunica con los demas. ¢Quiénes
usan el estilo pasivo-sumiso? ¢Quiénes el agresivo?
éQuiénes el asertivo? ¢Cual es tu estilo de
comunicacion?




Glosario

* Ceder. Dar o traspasar alguna cosa.

* Confli¢to. Situacion dificil, lucha, pelea.

* Conjunto. Grupo.

* Conllevar. Abarcar, contener.

* Emitir. Dar, manifestar por escrito o de viva voz un juicio o una opinion.

* Empatia. Identificacién mental o afectiva de un sujeto con el estado de animo de otro.
* Eventualmente. Incierta o casualmente.

* Interpersonal. Que sucede entre dos o mas personas.

* Pasivo. Se dice de una persona que deja actuar a los demas, sin hacer cosa alguna.
* Prepotente. Que abusa de su poder y hace alarde de él.

* Sumiso. Se dice de una persona obediente que se rinde ante los deseos de los demas.
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