Habilidades sociales
¿Qué son?

¿Para que sirven?

¿Cuáles son?

· Tipos de conducta

· No entrar en peleas: El autocontrol

· Responder a las bromas

· Convencer a los demás

· Negociar

· Compartir algo

· Ayudar a los demás

· Decir que no

· Aceptar criticas

· Pedir disculpas

· Solución de problemas

Bibliografía

· I+E Revista digital “investigación y educación” ISSN 1696-7208 programa de entrenamiento de habilidades sociales para alumnos de 1º de eso.
1ª actividad:

Responde con sinceridad, recuerda que no estas aquí para que te castiguen o te riñan, aquí puedes expresarte como quieras y decir realmente lo que piensas, sin miedo ni vergüenza.
Responde a las siguientes afirmaciones con: 

1= Siempre lo hago

2= Habitualmente

3= La mitad de las veces

4= Raramente

5= Nunca

	Afirmaciones
	Puntuación

	Me disculpo cuando cometo una falta
	

	Escucho a mis amigos y a mi familia cuando tienen problemas
	

	Intento buscar alternativas de solución a los conflictos que no sólo me contenten a mí
	

	No pido perdón si no ha sido muy grave
	

	Respeto y presto atención cuando me hablan
	

	Escucho a la otra parte cuando tengo un conflicto
	

	No interrumpo a mis amigos cuando necesitan que les escuchen
	

	Pregunto a alguien si le he ofendido
	

	Evito hablar de los conflictos
	

	Me intereso de verdad en lo que me cuentan mis amigos
	

	Callo a mis amigos cuando me resultan demasiado charlatanes
	

	Pregunto de vez en cuando a mi familia por sus vidas
	

	Me resisto a las presiones de los demás para hacer algo que no quiero
	

	Presento alternativas a la otra parte cuando me peleo para solucionarlo
	

	Expongo de modo claro y tranquilo tus opiniones.
	

	Defiendo mis opiniones en público
	


TIPOS DE CONDUCTA:
Muchas veces te habrán dicho o habrás escuchado “no tienes buena conducta”, “tu conducta no es la adecuada”, “con esa conducta no conseguirás nada”, “esta conducta te perjudica a ti y a los que están en tu alrededor”, etc.…

Esto se debe a que en ocasiones expresamos nuestras opiniones o sentimientos de una forma inadecuada y provocan en los demás determinadas actitudes…

Por ejemplo:

Estás en clase y de repente un profesor te llama la atención:

Profesor: ¡No hables mientras estoy hablando yo!

Tu: ¿Pero que diceeeeeees? ¡Yo no estoy hablando joder!

¿Qué consecuencias puede provocar? …………................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

Podías haber respondido de otra forma, por ejemplo en caso de ser cierto podrías haber dicho: ¡Lo siento, voy a intentar estar callada toda la hora! Y si por el contrario no estabas hablando podrías haber dicho: Perdone, pero yo no estaba hablando, habrá sido otra compañera/o.
Existen tres tipos de conducta:
La Pasiva ------------------------------ La asertiva ------------------------------- La agresiva
¿A qué te suena cada una? Pon ejemplos…

Explicación:

Pasiva: Es aquel comportamiento en el que la persona queda a merced de los deseos, órdenes o instrucciones de los demás. Antepone el bienestar de los demás al suyo, entendido éste como los deseos, ambiciones u opiniones. Los demás están felices, no me genera a mis problemas. En un ejemplo: “Alguien va a comer fuera y a la hora de traerle el primer plato, los cubiertos están sucios. El sujeto de conducta pasiva, limpiaría los cubiertos y comería sin mayores problemas en lugar de decir al camarero”.

Características de la persona pasiva:

. Los demás se aprovechan de ella fácilmente (además, fomenta esta actitud).

. Suele tener sentimientos de inseguridad y de inferioridad, que se refuerzan siempre que entra en contacto con una persona agresiva.

. Está enfadada consigo misma porque sabe que los demás se aprovechan de ella.

. Es una experta en ocultar sus sentimientos.

. Es tímida y reservada cuando está con otras personas.

. No sabe aceptar cumplidos.

. Se agota y no tiene mucha energía ni entusiasmo para nada.

. Su actitud acaba irritando a los demás.

. Absorbe la energía de los demás.

. Se la puede reconocer por su típico lenguaje corporal y verbal.

Pon ahora un ejemplo.

Agresiva: es aquel que piensa que “mientras más débiles son los demás, más fuerte soy yo”. Se alimenta de conductas pasivas para redefinir su carácter agresivo. Dejar al interlocutor en ridículo es su forma de entender las relaciones. Menosprecio a los demás, orgullo y prepotencia, son características de su forma de actuar. En el ejemplo anterior:”Llamaría al camarero, montaría una fuerte discusión, pediría el libro de reclamaciones y su intento sería dejar en ridículo al camarero, al cocinero y al propio restaurante. No disfrutaría de la comida”.

Características de la persona agresiva:

. Trata de satisfacer sus necesidades.

. Le gusta el sentimiento de poder, pero en el fondo sabe que se está aprovechando de los demás.

. Repite constantemente que tiene razón, pero oculta un sentimiento de inseguridad y d duda.

. Suele estar sola, puesto que su conducta aleja a demás; no obstante, nunca admitirá que necesita amigos.

. Suele ser enérgica, pero con frecuencia de una forma destructiva.

. En realidad, no se gusta a sí misma, por lo tan o crea un ambiente negativo a su alrededor.

. Tiene la capacidad de desmoralizar y humillar a los demás

. Se la puede reconocer por su típico lenguaje verbal y corporal

Pon ahora un ejemplo:

Asertiva: Es aquel estilo de conducta en la que el sujeto defiende sus derechos e ideas de la mejor forma posible pero siempre con la perspectiva de no perjudicar a los demás. Siempre esta dispuesto al diálogo, a la negociación. No quiere decir que no se produzca nunca confrontación, pero que esta en caso de producirse, es mínima y siempre abierta al diálogo y a la negociación y por lo tanto a la consecución de un compromiso.

En el ejemplo: “Hablaría sencillamente con el camarero, le solicitaría unos cubiertos nuevos y disfrutaría de la comida”. ¿Generaría esta conducta estrés? En principio no, dado que el sujeto no está a la expectativa nunca, solamente si se encuentra en una situación, intenta defender su actuación sin perjudicar a ninguna otra parte, pero no le genera inicialmente ningún tipo de ansiedad.

10 METAS DE LA PERSONA ASERTIVA

1. SER UNO MISMO
* Conocimiento profundo de sí mismo.

* Aceptación sincera del yo.

* Valoración personal.

* Nivel adecuado de autoestima.


2. SER SINCERO
* Vivir en contacto con el yo profundo.

* No utilizar justificaciones no auténticas.

* No utilizar "trampas dialécticas" para salirse con la suya.


3. ESPÍRITU DE SUPERACIÓN PERSONAL
* No creer que se sabe lo suficiente,

* Que ya se ha logrado el nivel de madurez personal ideal,

* Que ya se ha conseguido todo a lo que se podía aspirar en la vida.


4. MANIFESTARSE CLARAMENTE
* Expresar claramente: las opiniones, los gustos personales, las necesidades, los sentimientos, las aptitudes, las limitaciones.


5. HABLAR CON PRECISIÓN
* Evitar generalizaciones no justificadas.

* Suprimir las ambigüedades.

* Utilizar la primera persona cuando se refiere a aspectos personales.


6. PEDIR LO QUE SE NECESITA
* Formular peticiones claras y razonables.

* Aceptar al mismo tiempo el derecho de la otra persona a no verlas razonables o a que no quiera o no le parezca posible complacerlas.


7. OPONERSE CUANDO PROCEDA
* No aceptar las críticas destructivas o injustas.

* Rechazar los injustificados "siempre", "nunca", "todo", "nada"...que descalifican.

* Expresar el propio punto de vista sin dejarse intimidar.


8. ESPÍRITU CRÍTICO CONSTRUCTIVO
* Hacer críticas oportunas, distinguiendo los hechos de las personas.

* Reconocer también los aspectos positivos de esas personas.


9. ARMONIZAR GUSTOS E INTERESES
* Buscar soluciones originales para armonizar los gustos e intereses propios con los gustos o intereses de los demás: sin querer dominar. Sin dejarse dominar.


10. ACTUAR RESPONSABLEMENTE
* Sentirse responsable de la propia vida y de la propia felicidad: "Yo soy mío".

* No justificar los fallos propios por lo que otros digan o hagan.

* Reconocer los propios errores.

