Destrezas Necesarias para las Relaciones Interpersonales

Destrezas Necesarias para las Relaciones Interpersonales

Son aquellas destrezas sociales y emocionales que promueven la habilidad para comunicarse clara y
directamente, escuchar atentamente, resolver conflictos y expresarse de manera asertiva:

- Sociales.
- Comunicacién.
-Autoconocimiento.

-Limites.

Destrezas Sociales

-Autoimagen positiva y confianza.
-Asertividad proactiva.

- Ser iniciador al contacto social.
-Comienzar la comunicacidn.
-Reconocimiento y evasion del peligro.
-Establecer limites saludables.

- Estar en comunidad.

- Ser fuente de apoyo.
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Destrezas de Comunicacion

-Escuchar activamente.

-Tener empatia, apertura, estar presente.

-Expresar respuestas reflexivas.

-Revelacidn del si mismo.

Expresion abierta y del yo interno.

-Entendimiento y buen manejo del lenguaje corporal.
-Manifestar claridad y honestidad.

-No hacer suposiciones.

-Estructuracion adecuada de contenidos a nivel verbal y no verbal.
-Capacidad para la resolucion de conflicto.

-Negociacion.

Destrezas para el Autoconocimiento
-Autenticidad en el sery en el sentir.

-Asertividad para reconocer los derechos propios.
-Comunicacién intrapersonal e integridad.

-Saber establecer limites emocionales.

-Tener una base en la realidad.

-Saber postergar la gratificacion.

-Distanciamiento para una introspeccion mas efectiva.
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Destrezas para el Limite

-Reconocimiento de valores comunes.

-Respeto mutuo.

-Escucha activa.

-Autenticidad para ser uno mismo.

-Validacion y apoyo al interlocutor.

-Afecto fisico y emocional adecuados.

-Desarrollo del caracter para ser tolerantes y asertivos.
-Sentido de identidad.

-Limites saludables.

-Adecuar las emociones segun sea el contexto.

Procesos Fundamentales que impactan las Relaciones Interpersonales

Apoyan a la proyeccion de las destrezas fundamentales para establecer relaciones interpersonales
competentes y eficaces y son:

-La percepcion.
-Los pensamientos y sentimientos.
-La intencionalidad.

-La accidn.
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Percepcion

Proceso mediante el cual las personas organizan e interpretan informacidn a fin de dar significado y
posibilidad de comprensién a su mundo. La percepcion aporta la materia prima necesaria para los
procesos del pensar, sentir y actuar. En el proceso perceptivo, también influyen significativamente los
valores y creencias, los pensamientos y el mundo de la accidn.

Pensamientos y Sentimientos

En el pensamiento se analiza, se evalia y emite un juicio sobre lo que nos afecta, como también se
planifican conductas complejas y posteriormente se organizan las acciones de acuerdo a la
informacion con la que contamos.

Los analisis que realizamos y los juicios que emitimos no pueden tener mas valor que aquel que posee
la informacién sobre la que se basan.

Los sentimientos se ponen de manifiesto una vez que se ha hecho el analisis del pensamiento y
entonces se da una actitud de aceptacion o rechazo, dependiendo de las experiencias de vida que se
tengan como antecedente personal.

Intencionalidad

Por las intenciones nos referimos hacia las metas que nos fijamos, es decir a los objetivos que se
quieren alcanzar.

Los objetivos son aquellas metas que concretan lo que los deseos e intenciones buscan alcanzar. Son
metas especificas, claras, retadoras, constituyen el "activador” de la conducta.

Cuando no hay objetivos claros o una intencion determinada, se corre el riesgo de llegar a un
resultado no deseado.
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La Accidon

Es hacer algo en base a la percepcion, los sentimientos, pensamiento y con una intencionalidad
consciente que se expresa en objetivos.

Caracteristicas de las Relaciones Interpersonales Saludables
Honestidad y Sinceridad

Libre de mentiras e hipocresia. Permite explorar los limites sociales y propone la posibilidad de
contrastar nuestras verdades con las de los demas.

Respeto y Afirmacion

Fomenta la libertad mutua, que permite la creacion del espacio psicologico y social en el que se
desarrolla la vision de las cosas, de uno y de los demas.

Compasion

Las relaciones compasivas se relacionan con la capacidad humana de sentir-con, es decir, de
identificarse con el otro, de ponerse psicolégicamente en el lugar del otro.

Comprension y Sabiduria

Es la realizacién integral llevando a cabo la actividad de inteligencia interpersonal desde la
compasion, el respeto a la libertad, 1a honestidad y la sinceridad.
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Cuando hay una relacion interpersonal eficiente se produce:
-Satisfaccion.

-Autenticidad.

-Empatia.

-Compafierismo.

-Efectividad.

Cuando hay una relacién interpersonal deficiente se produce:
-Frustracion.

-Ansiedad.

-Enojo.

-Agresividad.

-Actitud negativa.

-Desercion de los grupos sociales.



