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¢Qué son las habilidades sociales?

Seguro que conoces a algin compafiero o compariera
que, sin que tu entiendas muy bien por qué, cae

bien a la mayoria. Cuando llega, todos se alegran.
Cuando se va, se quedan unos segundos de silencio.
En los trabajos grupales, el resto de alumnos se
ponen contentos si les toca con esa persona. Tiene
éxito social, gusta a compafieros, companeras y al
profesorado...

¢Qué tiene de especial alguien para generar eso?
¢Podemos hacer algo para generar ese efecto en los
demaés? ¢Es mejor “ser yo mismo o yo misma” o tratar
de mejorar mis habilidades sociales? éQué podemos
considerar una conducta socialmente habilidosa?

Segun Vicente E. Caballo (1991), la conducta
socialmente habilidosa es: “Ese conjunto de conductas
emitidas en un contexto interpersonal que expresa los
sentimientos, actitudes, deseos, opiniones o derechos
de ese individuo de un modo adecuado a la situacion,
respetando esas conductas en los demés y que
generalmente resuelve los problemas inmediatos de la
situacion mientras minimiza la probabilidad de futuros
problemas”.

Si le preguntamos a alguien que nos lo defina de forma
mas sencilla, seguramente nos dirfa que se trata de la

capacidad de mantener buenas relaciones con otras
personas con las que se interactta.

No existe una tnica manera de usar las habilidades
sociales, cada persona tiene formas de
relacionarse distintas. Atn asi podemos conseguir
tener nuestras necesidades cubiertas ya que la cultura
personal y las experiencias de cada uno y cada una
son los factores importantes para que alguien tenga
éxito social en un entorno concreto. Alguien muy
poco comunicativo puede tener muchos amigos en un
entorno donde no se premie especialmente la apertura
emocional, sin embargo puede no encajar en un
contexto mas comunicativo.

De esta forma el conocimiento y aprendizaje de lo

que denominamos habilidades sociales se vuelve algo
esencial, hay que formarse en herramientas que nos
ayudan a ser capaces de:

» Comprender a los demas, siendo capaces de entender
sus motivos de actuacion.

« Reconocer, entender y expresar con claridad nuestros
deseos y necesidades.

« Convivir con los demds de forma mas sencilla y
funcional.



¢Como nos afectan las habilidades sociales?

Las habilidades sociales son, sencillamente,

la herramienta que tenemos para construir
relaciones de calidad. En cualquier entorno, ya
sea social, académico o familiar. Desarrollar
nuestras habilidades sociales es una manera de
mejorar nuestra calidad de vida.

Las habilidades sociales son un conjunto de
capacidades que nos van a beneficiar en cualquiera
de los diversos contextos en los que nos vamos a
encontrar. Invertir en habilidades sociales es una
apuesta segura, como invertir en salud. Esto se
corrobora en diversos estudios que han encontrado
una correlacién negativa entre la ansiedad y la
depresidn, es decir que cuanto mas habilidades
sociales tengamos menos ansiedad y depresién
tendremos.

Ser capaces de saber expresar cémo nos sentimos,

y comunicarlo de forma correcta para que nos
entiendan, puede sonar como algo muy sencillo, pero a
su vez requiere de constancia y préctica.

Esto nos puede ayudar a nivel personal en nuestro
desarrollo, a adaptarnos en situaciones diversas , e
integrarnos mas en los grupos que nos gustan o nos

ayudan a conseguir metas, y a lidiar con diversos
retos, como que un compafiero se queje mucho, no

me hagan caso cuando forme parte de un grupo de
trabajo o tener miedo de que me juzguen hablando en
una presentacion de clase. Estos retos aprenderemos a
gestionarlos en los siguientes apartados.

Resulta, por lo tanto, interesante ser capaz de adquirir
o mejorar las habilidades sociales comprendiendo
que tanto en la universidad, la familia o los grupos de
amigos.... tu manera de comunicarte y tu carisma te
haran mas deseable como compafiia 0 menos.

Ser capaces de comunicar cdmo nos afecta un
comentario de un amigo, comprender las razones por
las que se nos esta asignado una tarea en un grupo de
trabajo, enfrentar un conflicto en pareja, entre otras
muchas situaciones, pueden transformar la forma

en que nos relacionamos con el entorno y cémo lo
percibimos de forma positiva.

Por ello es interesante preguntarnos:

- ¢Soy capaz de expresar qué es lo que pienso de forma
especifica a los demas?

- ¢Comprendo qué es lo que la otra persona me
pretende comunicar?
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Las habilidades sociales y tu calidad de vida

Ser capaces de saber expresar como
nos sentimos, y comunicarlo de forma
correcta para que nos entiendan,
requiere de constancia y practica


https://vimeo.com/995308317/a788aec1cb

¢Qué habilidades usaremos?

Como bien hemos visto, hay diversas situaciones
en las que navegamos a diario, y eso conlleva que, a
su vez, haya un abanico de habilidades sociales que
podamos usar, pero entre ellas destacaremos 3:

« Escucha activa
» Asertividad
» Aceptacion de emociones negativas

La escucha activa es una técnica terapéutica
derivada de la terapia centrada en la persona,
desarrollada por el psicologo humanista Carl Rogers.

La escucha activa implica comprender la experiencia
propia de la persona que habla y ser capaz de
comunicar que le entiendes, es decir, ser capaces de
escuchar qué nos est4 comunicando la otra persona
con palabras, pero comprender a la vez qué tono tiene,
y cuaal es el significado que esta situacién tiene para la
persona que nos estd hablando, y dar feedback de ello.

Imagina que una amiga te esta contando un problema
con su novio. Entre la carrera, los exdmenes, el trabajo
que tiene los fines de semana...siente que cada vez
conectan menos. Seglin su manera de comunicarse
contigo puedes intuir si lo que necesita es un consejo,
si esta pensando en dejar la relacion, si quiza desea
renunciar a su trabajo.

Si nos paramos a escuchar lo que realmente tiene que
decir esta persona, seguramente dejaremos de verla
como alguien que “se esta quejando”, comprender de
dénde salen sus sensaciones negativas y comprender
con mayor profundidad los problemas que nos esté
compartiendo.

Puede que en su vida estén pasando cosas que le hacen
estar més pesimista, o que lleva demasiado tiempo
sobre exigida y que no le queda mas energfa de la que
tirar... Si no prestamos real atencién a esa persona,

nos quedaremos con informacién superficial. Pero si
hacemos un esfuerzo por entender los matices de como
se siente, estaremos prestando una mejor atencién y
ofreciendo una mejor compania.

Piensa, ademads, que esa mejor compainia, se traduce
en una mejor experiencia a nuestro lado, con lo que
esa persona querra repetir. Nos buscara més, cada
vez tendremos mas confianza y mejoraré la relacién
que tenemos. Y cuanta mejor calidad de nuestras
relaciones, mejor calidad de vida.

La escucha activa supone en cualquier tipo de
situaciones una herramienta muy ttil, ya que nos
permite llegar a comprender la realidad de otros y en
consecuencia a actuar o tomar medidas de una manera
mas especifica, teniendo en cuenta que no todo el
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Empatia para comprender al otro

mundo tiene la capacidad de expresarse siempre de la
forma mas eficaz.

Ya que conocemos esto y sabemos lo que es la escucha
activa, tener la iniciativa de generar situaciones en las
que la otra persona pueda expresarse mientras se usa
esta herramienta puede suponer un cambio en nuestro
entorno social.


https://vimeo.com/995308360/f36206c2d1

La asertividad es la expresién de nuestros
sentimientos de una manera sincera abierta y
espontanea, sin herir la sensibilidad de la otra persona.

Como vemos, no solo se trata de ser capaces de
expresar lo que estamos sintiendo, sin reservarlo

para nosotros, ademas es importante pensar en

cémo le afecta a la persona receptora, porque las
habilidades sociales, como su nombre indica, tienen un
componente social, que se refiere a que el éxito tiene
que ver también con cémo se sienten los demas.

Imaginemos que en un grupo trabajo de la facultad no
nos hacen caso cuando aportamos ideas o proponemos
algtin cambio. Si queremos ser responsables y no
dejarnos llevar por la vergiienza y la timidez tenemos
que tomar la iniciativa.

Ante esta situacién tenemos que:

1. Dar una afirmacion real e indiscutible.

Esta puede ser presentar como nos sentimos ante esta
situacion, ya que lo que nosotros percibimos es algo
que no nos puede discutir nadie.

“Cada vez que propongo algo, siento que nadie me
escucha”

2. Explicar el problema.

Puede ser que nosotros lo estemos viviendo como algo
muy obvio, pero muchas veces las otras personas no
saben qué es lo que esté pasando, y expresarse con
claridad es necesario.

“He hecho mas de 10 propuestas en estos dias, y no
me habeis contestado a nada. Creo que eso me estd
afectando a mi y a cémo trabajo con los demds”.
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Busca el objetivo comin

3. Exponer qué es lo que queremos.

Una vez mostrada la situacién que nos desagrada,
damos la alternativa que queremos.

“Me gustaria que cuando propongo algo tener
feedback y no sentirme invisible para vosotros”.

4. Exponer consecuencias positivas.

La busqueda de beneficios en comun, hace que sea la
cosa mucho maés entendible y hace sentir al otro que es
una propuesta favorable.

“Y creo que esto seria beneficioso para generar un
mejor ambiente de trabajo y ademds de que a mi

me vendria muy bien, sabria por dénde tengo que
apuntar con las futuras propuestas’.

Pasando de un rol pasivo a activo y ddndonos ast
la posibilidad de cambiar las situaciones que nos
desagradan o supongan un problema.


https://vimeo.com/995308408/79bcbcaf41

Ejercicio:
Resuelve con la férmula estas 2 situaciones: \

Situacion 1. Un profesor te ha mandado un
trabajo con una tematica que no te resulta
interesante y te gustaria ofrecerle la posibilidad de
elegir un nuevo tema.

Situacion 2. Una compafera ha contado algo al
grupo de amigos que tt le contaste en confianza
dando por sentado que entendia que era un secreto.

La aceptacion de emociones negativas, es
necesario comprender que no todo siempre va a salir
como deseamos. La vida es mas dificil que en las series
de Netflix, donde las cosas acaban bien. Tenemos que
tolerar las emociones més desagradables y entender
que estamos limitados en nuestras habilidades y
nuestro contexto.

Las emociones negativas son ttiles. Es cierto que
preocuparse por cosas que escapan a nuestro control
puede ser disfuncional tanto a nivel animico como de
salud, ya que vemos que no somos capaces de cambiar
lo que nos molesta y eso nos genera un estrés porque
nos sentimos incapaces y esto puede hacer que nuestra
toma de decisiones se vea afectada.

Pero, por otra parte, la aceptacién de ese posible
evento negativo supone que dejemos de darle tanta
importancia y que nos afecte de forma tan prolongada,

lo cual nos permite centrarnos mucho mas en lo que sf
podemos hacer.

No siempre seremos capaces de comunicar lo que
realmente deseamos hacer de forma ideal y tendremos
que convivir con decepciones y expectativas no
cubiertas, forma parte de la vida y es perfectamente
normal. Segin muestra un estudio de la universidad
de Toronto, la aceptacién de emociones negativas
genera beneficios y hace que los efectos de la situacion
sean mucho menores

La aceptacién de errores, tiene muchos beneficios a la
hora de ser sincero con uno mismo, y pensar con mas
claridad. Equivocarse y aceptarlo de forma natural nos
hace menos robéticos, y puede servir para vincularnos
con mayor facilidad a los demas. Todos somos
vulnerables y compartir nuestra vulnerabilidad nos
hara conectar mas con la gente de nuestro entorno.

Ademas si me muestro vulnerable, estoy haciendo
mas facil a los demas que también puedan exponerse
vulnerables delante de mi. Eso les haré sentir méas
libres y comodos conmigo y de nuevo, estamos
mejorando su experiencia con nosotros, lo que hara
que quieran repetir y que nuestra relacién crezca. Y eso
mejora nuestra calidad de vida.

Por ejemplo, imaginemos que tenemos mucho
miedo a que cambie la situacion actual en la que nos
encontramos a nivel de pareja, que estamos tan bien
que nos asusta que la relacién empeore. Si comparto
€s0 con mis amigos y amigas, me entenderan mejor,
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me podré desahogar y quizé les apetezca también
compartir cémo se sienten.

Exponerse emocionalmente puede parecer un riesgo

para las personas menos comunicativas. Pero piensa

que, ya sea algo que te moleste o algo que te ilusione,

son esas emociones las que te definen como persona.

Si evitamos comunicarnos, estamos creando barreras
entre nosotros y las personas de nuestro entorno.

Gustamos por esto

¢Recuerdas a esa persona del principio del e-book que
caia bien a todo el mundo? Te vamos a contar que
cosas hacen que gustemos maés segn Cialdini, un
psicologo que estudio los principios de agrado:

Similitud

Nos gustan més las personas con elementos y rasgos
parecidos a nosotros. Lo similar nos genera confianza
y predecibilidad, eso genera una sensacién de
comodidad y distension.

Puedes denotar similitud de varias maneras:

+ Encontrando algtn interés o dato en comun.
Centrarte en lo que te une con las personas de tu
entorno.

+ Se més emocional. Comunicar lo que nos motiva, nos
asusta o nos estresa, esa vulnerabilidad hara que los
demas se sientan mas identificados con nosotros.

Cumplidos
Practicar la generosidad y hacer sentir validos y
reconocidos a quienes me acompafan hara que se



sientan mas respetados y queridos. Piensa que nos cae
mejor quien nos hace sentir bien.

Estos refuerzos positivos deben ser desde la
honestidad, sin caer en halagos falsos que puedan
genera el efecto contrario al que queremos conseguir.

Familiaridad

La familiaridad nos genera confianza. No siempre
podras tener una relacién cercana con todo el mundo,
pero si hay cosas que puedes hacer para generar
familiaridad con las personas con las que te relacionas
en el dia a dfa.

« En primer lugar, llama siempre a las personas por
su nombre. A nuestro cerebro eso le encanta, es el
sonido que més nos hace reaccionar. Nos sentimos
importantes y conectados a la otra persona cuando se
dirigen a nosotros por nuestro nombre.

» Comparte datos personales. No hace falta exagerar y
sobreexponerse, pero si poner facil que te conozcan.
Cuenta sobre tus hobbys, pregunta por su fin de
semana. Eso generara un vinculo mayor con lo
demas.
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Ejercicio practico

Cuando estamos teniendo una conversacién con alguien, una forma de ayudarnos a ejercitar la escucha activa, es
parafrasear o resumir lo que esta diciendo la otra persona, asi nos aseguramos de que lo que hemos entendido es
lo que se nos estaba intentando expresar.

Esto lo podemos acompafar con dejar de cortar a la otra persona con lo que tenemos que decir, y esperar a que los
silencios se presenten de forma natural.

e Trabajar la escucha activa de forma individual es posible, haremos una visualizacién de una conversacion,
donde nosotros le contamos a alguien un tema, con todo lujo de detalle, explayandose en los diversos
componentes como el tono de nuestra voz, los gestos , el ritmo y las palabra que usamos. Ahora imaginemos
como serfa la conversacion si se nos cortase cada vez que hablamos.

e La asertividad la ejercitaremos pensando en una situacion cercana que sintamos que no se ha desarrollado como
esperabamos o querfamos, y en una hoja de papel escribiremos:

1. Qué ha ocurrido

2. Cémo nos hemos sentido

3. Qué nos gustaria haber expresado

4. Como nos sentiriamos tras expresarlo
Esto nos permitird hacer un andlisis mas profundo de la situacién y darnos herramientas de gestién para futuras,
siempre comprendiendo que ser asertivo también es contar con las necesidades de la otra persona.

e Escribe una situacion en la que sintieses una emocién negativa, como por ejemplo hacer una mala presentacién,
rayar tu coche, etc.

e Ahora escribe una lista con las caracteristicas que te definen, viajes que has hecho, actividades que te apasionan,
relaciones que tienes con otras personas, y elementos que creas que hay que tener en cuenta.

e Tras todo esto, planteamos si la lista que hemos hecho se ve afectada o deja de definirnos por la acciéon que
hemos escrito al inicio. Esto nos muestra que, aunque sea una situacién que recordamos como negativa, es una
parte diminuta de todo aquello que nos define.
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Como puede ayudarte
el #PAE

Recuerda que tu Universidad ha puesto a tu
disposiciéon el Programa de ayuda al Estudiante
(#PAE) que es un servicio de asesoramiento
psicoldgico que puedes usar si estés sintiendo algin
tipo de malestar psicolégico.

Con él tienes a tu disposicién un equipo de
psicologos/as que te orientaran para cuidar de tu
salud mental, facilitindote pautas y estrategias
para afrontar lo mejor posible la situacion que estés
viviendo.

Es un servicio que esta disponible para ti 24/7,
ademas de ser anonimo y confidencial. Te
animamos a que lo pruebes.

Llama: 91 15998 81

Escribe: pae@afforhealth.com
Chatea: App forHealthHUB

(Cdédigo: UNIOVIEstudiantes)


mailto:pae%40afforhealth.com%20?subject=
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