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l as personas nos comunicamos con O sin palabras todo el tiempo. ® Para aclararte, toma en cuenta la posibilidad de que el problema no

Existen muchas maneras de comunicarse, algunas de las cuales sea la situacién o la persona que tenés en frente en ese momento.
hacen que la comunicacién no sea tan efectiva y que por tanto se Algunas veces pasa que una persona o situacion nos recuerda
generen conflictos entre las personas. alguna cosa negativa que vivimos en el pasado y reaccionamos

como si se tratara de lo mismo. Esto no significa que no podas

Por ejemplo, si te comunicas agresivamente, si utilizas la violencia, si hablar con la persona con quien tenés el conflicto actualmente. Al
sos descalificador(a), si no transmitis los mensajes con claridad o si te contrario, es importante que lo hagas, pero ya siendo consciente de
quedas callado(a) y no decis lo que sentis o pensas, podés tener lo que te hizo reaccionar en un primer momento.

problemas con las otras personas o sentirte mal con vos mismo(a). iy ; ;
® Transmiti honestamente a la otra persona lo que vos pensas y como

te sentis con respecto a la situacion. La honestidad es fundamental

Las diferentes situaciones de la vida diaria te pueden hacer sentir de en esto

diferentes maneras, lo cual puede provocar que en un momento te
comuniqués de una manera y en otro momento utilicés otra forma. Pero
pese a esto, cada persona ha aprendido a comunicarse mas o menos
de la misma manera todo el tiempo. Lo importante es que podas
reflexionar sobre la forma en que has
aprendido a comunicarte, y analizar si

® Es importante que hablés con tranquilidad. No alcés la voz, pues
esto lo que provoca es que la otra persona intente alzar mas la voz
y que el didlogo se pierda.

. . <2 v ® No ofendas, ni utilicés palabras hirientes
serfa necesario que gambles a]gunas - O‘ Para tener buenas relaciones con la persona con quien hablas, pues
cosas para poder relacionarte mejor con . {_{ {COMUNIQUEMONOS CON esto puede provocar: que la otra
los que te rodean y sentirte mejor con vos. RESPETO! persona se sienta mal, que se ponga a

la defensiva o que te insulte o trate
de herirte. Ademas, inevita-
blemente el didlogo se va a
perder y no se va a solucionar la
situacién.

Por eso, aca te proponemos un
estilo de comunicacién que
pretende que seas capaz de
expresar tus sentimientos,
deseos y necesidades de una
forma abierta pero respetuosa,

de manera que podas
comunicar tus propios deseos

y decisiones sin sentirte mal y
sin pretender que los
otros(as) se sientan mal. Esta
forma de comunicarse es
llamada “Comunicacién Asertiva”.

® Los malentendidos en la
comunicacién son muy
comunes. Algunas veces
suponemos el significado de
las cosas o0 escuchamos lo que
queremos escuchar y no lo que
nos dicen. Por eso es importante
que te asegurés siempre de que
las cosas se entendieron bien y
para ello lo mejor es preguntar ;qué
entendiste de lo que te dije?, o bien,
¢lo que me querés decir es que...?

La ventaja es que esta forma de
comunicarnos, la podés ir aprendiendo
poco a poco. Para ello podés tener en

cuenta lo que sigue: Lo N -
e La comunicacion asertiva implica muchas veces poner limites. Para

e Revisa la forma en que te comunicés. Analiza las reacciones tuyas poner limites tenés que empezar por reconocer qué cosas
y de las personas con las que establecés comunicaciones y los permitirias y que cosas definitivamente no permitirias; en qué cosas
resultados que has tenido con estas. Intenta fortalecer lo positivo y estas dispuesto(a) a ceder y negociar y en qué cosas definitivamente

no cederias. Analiza esto criticamente y una vez que has establecido

cambiar lo que te afecta. s, Al O LTI L )
tus propios limites, poné limites a la otra persona. Recorda que asi

e Hay situaciones que pueden causarte mucho enojo. En estos casos, como las otras personas tienen derecho a que las tratés bien, vos
es mejor esperar un momento para tranquilizarse antes de decir también tenés derecho a que te traten bien.
cosas que empeoren la situacién o de las que después te podas 3 ) .
arrepentir. Hacé la prueba y segui estas recomendaciones. Vas a ver que te
podras sentir mejor y que tus relaciones con los otros y otras
® Algunas veces podrias no saber bien quién o qué es lo que te enojé pueden mejorar.

o te hizo sentir mal realmente. Es importante que antes de hablarlo,
te aclarés esto vos mismo(a).



llustraciones: José A. Bustamante
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Teléfono: 800-22-44-911

Lunes a Viernes: 7:00 am - 10:00 pm
Sdbados: 7:00 am - 7:00 pm
Feriados: 9:00 am - 5:00 pm
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