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INTRODUCCIÓN
Las HHSS son tus conductas cuando te relacionas con los demás y expresas tus sentimientos, tus deseos, opiniones, tus derechos de un modo adecuado y respetando a los demás. 

Tus Habilidades Sociales son:

· Tu mirada.

· La expresión de tu cara.

· Las sonrisas.

· Las posturas de tu cuerpo.

· Los gestos.

· La distancia a los demás cuando hablas.

· Los movimientos de tus piernas y brazos al hablar.

· La apariencia personal.

· Los movimientos de tu cabeza cuando estás hablando.

· El volumen de tu voz.

· Cómo hablas: la claridad, el tono como lo dices…

· Cómo conversas con los demás: turno de palabra, respeto…

· Cómo expresas lo que sientes.

· Cómo sabes cómo se encuentra el/la otro/a.

· Cómo solucionas los problemas con los demás.

· …..
3.1 LAS HABILIDADES DE COMUNICACIÓN.

Para establecer la comunicación con la persona que tenemos que atender existen distintas habilidades a tener en cuenta, a continuación se exponen las dos más importantes que deben estar presentes en todo momento en nuestro trabajo diario. Estas habilidades son la Escucha Activa y la Empatía.

· LA ESCUCHA ACTIVA.

La escucha activa se da cuando se manifiestan ciertas conductas que indican claramente que se está prestando atención a la persona que habla.

Las conductas que manifestamos pueden ser mensajes cortos y ocasionales durante la comunicación, o por medio de conductas no verbales, como pueden ser asentimientos con la cabeza, sonrisas, contacto ocular directo, imitar la expresión facial de la persona que habla, adoptar una postura correcta, así como evitar en todo momento el uso de gestos que puedan distraer a la persona que nos habla, como por ejemplo jugar con un objeto o mirar continuamente el reloj.
La escucha pasiva, al contrario, se da cuando asimilamos la información que estamos escuchando, pero no mostramos ninguna señal externa que indique que realmente estamos escuchando.

Ofrecer a la persona que tenemos que atender la posibilidad de hablar es ofrecerle la posibilidad de disminuir la angustia que a veces tiene, la sensación de “ahogo” ante las situaciones que está viviendo.

Una técnica relacionada directamente con la escucha activa es la Reformulación, la cual consiste en darnos cuenta de aquello que la otra persona nos está comunicando, de aquello que nos expresa mediante el lenguaje verbal y no verbal, volviéndoselo a expresar con claridad, en un proceso de retroalimentación o feed-back.

Mediante el proceso de la reformulación lo que conseguimos es devolver el mensaje de que hemos comprendido lo que la persona que atendemos nos ha comunicado.

La reformulación puede definirse como comunicar comprensión.

Debemos tener siempre muy en cuenta, sobre todo en las situaciones en las que la persona que atendemos vive sola, o tiene muy pocas relaciones sociales, que es vital e importante para ella sentirse escuchada y comprendida.

· En el proceso de escucha nos vamos a encontrar con varios obstáculos que van a suponer dificultades en la relación, los principales son:

1. La ansiedad. Aparece en las situaciones en las que nosotros estamos preocupados por nosotros mismos, por cómo nos percibe la otra persona y por cómo tenemos que responder o mantener la conversación.

2. Superficialidad. Es la dificultad que existe para detenernos en los sentimientos de los demás. En muchas ocasiones, tendemos a huir de los temas a nivel emotivo, no personalizándonos en la conversación.

3. Tendencia a juzgar. En muchas ocasiones tendemos a imponer las propias normas o tendencias mientras escuchamos, en lugar de prestar atención a lo que la otra persona nos está contando.
4. Impaciencia o impulsividad. Nos lleva como oyentes a no dejar que la otra persona se exprese, no permitiéndole que acabe a su ritmo las frases.

5. Pasividad. Se expresa claramente en las personas que tienden a dar la razón a la persona que habla, mostrando una clara ausencia de intervención activa en la comunicación.

· Es importante que tengamos en cuenta estas consideraciones para que se produzca una escucha activa efectiva entre la persona que atendemos y nosotros.

	La Escucha Activa

	Las 10 Reglas
	Escucha mal
	Escucha bien

	Encontrar áreas de interés.
	Se desentiende ante temas aburridos.
	Busca oportunidad. ¿Qué significa para mí?

	- Evaluar el contenido.
	Se desentiende si la expresión es deficiente.
	Evalúa contenido, no error de expresión.

	- Dominar sentimientos.
	Tiende a discutir
	No juzga hasta comprender perfectamente.

	- Escuchar ideas.
	Escucha datos.
	Escucha esencia.

	- Ser flexible.
	Toma demasiadas notas.
	Pocas notas con diferentes sistemas.

	- Escuchar activamente.
	No se esfuerza, finge atención.
	Se esfuerza, muestra actividad.

	- Evitar distracciones.
	Se distrae con facilidad.
	Sabe concentrarse. Evita distraerse.

	- Ejercitar la mente.
	Se desentiende de los temas difíciles.
	Los temas complicados sirven de “ejercicio intelectual”.

	- Mantener la mente abierta.
	Reacciona ante palabras con carga emotiva.
	Interpreta las palabras sin quedar atrapado.

	- Aprovechar diferencia entre la velocidad del pensamiento y la expresión oral.
	Ante el orador lento fantasea.
	Se anticipa. Escucha entre líneas. Resume mentalmente.


· LA EMPATÍA.

Podemos definir la empatía como la capacidad de entrar afectiva y emotivamente en la realidad de otra persona, es decir, consiste en comprender interiormente a otra persona, sin juzgarla y transmitiéndole eficazmente dicha comprensión.

Las fases que tiene la empatía son:

1. Fase de identificación. En esta fase, como oyentes, vivimos la experiencia de la persona que habla, identificándonos con ella y con su situación. Significa decirse a uno mismo: “También yo, si fuera usted y estuviera en su situación”.

2. Fase de incorporación y repercusión. Consiste básicamente en la autoobservación (observación de nosotros mismos) mientras observamos a la otra persona. Todo aquello que se nos está transmitiendo no nos deja indiferentes, sino que da lugar en nosotros mismos a diferentes sentimientos e ideas. Sería decirse a uno mismo: “También yo, ahora, mientras intento comprenderle, siento”.

3. Fase de la separación. En este momento abandonamos la implicación emotiva que ha tenido lugar, comprendiendo a la persona que atendemos y transmitiéndole efectivamente dicha comprensión. Una vez finalizado el diálogo o conversación mantenida debemos ser capaces de “abandonar el lugar”, tanto física como emocionalmente. Este aspecto es muy importante que nosotros lo tengamos siempre presente en la relación diaria que vamos a establecer con la persona que atendemos, ya que si no somos “capaces de olvidarnos” de los problemas y circunstancias de la persona, llegaran a convertirse en problemas nuestros, lo que nos provocarán situaciones de angustia, nerviosismo y desesperación, no llegando a encontrar la satisfacción de la importancia de su presencia en la relación de ayuda y trabajo diario con la persona.

- Al mismo tiempo, la empatía tiene unas dificultades que debemos tener en cuenta para que ésta se lleve a cabo de la forma más eficaz:

1. La empatía es un proceso que exige la capacidad de “meterse en el punto de vista del otro”, poniendo en un segundo plano nuestras emociones, ideas u opiniones. Normalmente tenderemos a tranquilizar a la persona que atendemos dándole consejos, ofreciéndole soluciones a sus problemas sin detenernos en escucharla y comprenderla, con el objetivo de no implicarnos emocionalmente con su situación y problemas.
2. Otra dificultad de la empatía es que si nos “adentramos” en la propia personalidad y circunstancias del usuario, tendemos a personalizarnos con nosotros mismos, lo que puede despertar vivencias pasadas propias no deseadas, provocando situaciones incómodas en nosotros mismos.

3. Por último, tendemos a implicarnos tanto con la persona que atendemos que podemos confundir empatía con simpatía, llegando a sufrir su situación y a hacer nuestro su dolor.

Es muy importante, tener siempre presente que el objetivo final de la relación de empatía es “comprender, más que transmitir comprensión”.
( HACER DINÁMICA SOBRE FOTOCOPIA MEJORANDO HH COMUNIC

3.2. LA ASERTIVIDAD.
Una definición: “Poner en claro, afirmar, expresar congruentemente los sentimientos, necesidades y derechos, respetando los de los demás”. “Es tomar la dirección de la propia vida, responsabilizándose por los propios actos y sus consecuencias y aceptando la dirección que otros elijan”.

Existen muchas situaciones en las que nos puede resultar difícil expresarnos abierta y honestamente o defender nuestros derechos cuando son violados. 
¿? A los alumnos por situaciones en las que ellos crean que es necesario ser asertivos:

Ejemplos:

· Decir no a algo que nos pide un amigo.

· Expresar una opinión contraria ante un grupo de gente.

· Pedir disculpas a una amiga a la que has ofendido.

· Expresar tus sentimientos a alguien que te gusta.

· Pedir que se revise tu examen.

· Si hay algo que te molesta en una persona, decírselo.

· Pedir perdón a un amigo.

· Decir que no queremos participar en una actividad propuesta por tu grupo de amigos.

· Decirle a tus padres que están siendo injustos…

Ante estas situaciones, las personas podemos responder de 3 formas diferentes:

1. De forma pasiva. Es la forma más común de responder y no somos asertivos cuando lo hacemos. Significa evitar un enfrentamiento, ignorar la situación o ceder ante la otra persona.

2. De forma agresiva. Supone reaccionar de forma exagerada, atacar a la otra persona o ser desagradable con ella.

3. Siendo asertivos. Es la forma más apropiada. Supone defender los propios derechos y expresarnos de forma honesta, abierta y responsable.

¿? Pedir 2 o 3 ejemplos de cada una de esas maneras de responder.

Decir que miren el cuadro de Costa y López en el tema 10 del libro, pág. 207 son formas de comportarse pasiva (es lo que viene en el cuadro como Estilo no asertivo), agresiva y asertiva.

¿? A los alumnos por qué las personas a veces no defendemos sus derechos o no expresan sus sentimientos. Hacer una lista en la pizarra.
Dar ejemplos:

· No querer empezar una discusión.

· No querer “armar un lío”.

· Tener miedo a decir una tontería.

· No querer involucrarnos en una pelea.

· No querer ofender o desanimar a la otra persona.

· Para no llevar la contraria.

· Para no perder la amistad.

· Para no quedar mal ante otros.

· Racionalizamos la situación y nos decimos que realmente no es algo tan importante o que no merece la pena prestarle más atención a tan poca cosa.

· (EJEMPLOS DE LA PÁGINA 209 DEL LIBRO.)

¿? A los alumnos qué podemos ganar siendo asertivos, qué beneficios podemos tener. Hacer lista en la pizarra.

Ejemplos:

· Mayor satisfacción personal.

· Mayor probabilidad de conseguir las cosas que queremos en nuestras vidas.

· Mejores sentimientos respecto a nosotros mismos (una autoestima más alta).

· Sensación de mayor control sobre nuestra vida.

· Sensación de una mayor honestidad personal.

· Mayor confianza en uno mismo.

· Mayor habilidad para defender nuestros derechos.

· Evitar que los demás nos convenzan para hacer algo que no queremos.

· Lograr el respeto y la admiración de los demás.

HABILIDADES ASERTIVAS  VERBALES

1. Decir “NO”. Implica a decir que no o a “resistir” cuando se trata de responder a una petición o a una exigencia. Para ser asertivos podemos:

· Expresar nuestra posición.

· Expresar nuestras razones  o nuestra justificación.

· Reconocer la posición o los sentimientos de la otra persona.

(Hacer 1ª actividad de fotocopias pág 131 fotocopias) 

2. Pedir favores y afirmar los propios derechos. Para ser asertivos podemos seguir 2 pasos:

· Exponer el problema o la situación que queremos que sea cambiada.

· Pedir que se solucione el problema o que se cambie la situación.

(Hacer 2ª actividad de fotocopias pág 132 fotocopias) 

3. Expresar nuestros sentimientos. Tanto positivos (por ejemplo, afecto) como negativos (por ejemplo, ira). Esto, sencillamente, significa realizar afirmaciones en las que expresemos lo que sentimos. Por ejemplo, “Me gustas”, “Estoy enfadado contigo”, “Lo que estás diciendo me molesta bastante”, “Te agradezco que digas eso”, etc.

Tenemos que tener en cuenta que las afirmaciones en 1ª persona son asertivas. Ejemplos: 

· Creo que…

· Quiero…

· No me gusta…

· Puedo…

· Estoy de acuerdo…

· Me siento…
(Hacer 3ª actividad de fotocopias pág 132 fotocopias) 

HABILIDADES ASERTIVAS NO VERBALES

Ser asertivo implica tanto emitir  un mensaje verbal como producir una conducta no verbal apropiada. Estas conductas no verbales son:

1. Volumen de voz. No hables bajo ni hables entre dientes; habla con un tono de voz fuerte, confiado.

2. Fluidez del discurso: No hables de forma entrecortada. Muéstrate seguro y confiado en lo que está diciendo.

3. Contacto visual: No apartes la vista de la persona a la que estás hablando ni mires al suelo; mírale directamente a los ojos.

4. Expresiones faciales: Asegúrate de que tus expresiones faciales están diciendo lo mismo que tú (por ejemplo, no sonrías mientras le estás diciendo a alguien que estás enfadado).

5. Posición del cuerpo: Orienta tu cuerpo hacia la persona a la que estás hablando.

6. Distancia: Mantén la distancia adecuada respecto a la persona a la que estás hablando (por ejemplo mantente lejos si le estás diciendo que te tienes que ir o cerca si lo que quieres es expresar afecto).

(Recordar a los alumnos los contenidos que se refieren a la comunicación no verbal que se trabajaron en la sesión “Habilidades de comunicación”)

Actividad 4ª de pág 134 de fotocopias de Asertividad.

RESUMEN

· La conducta asertiva implica comportarse de un modo que nos permita defender nuestros intereses sin ansiedad, expresarnos honesta y abiertamente, o poner en práctica nuestros derechos sin negar los derechos de los demás.

· Ser asertivo tiene muchas ventajas; las principales son que aumenta la probabilidad de obtener lo que deseamos y que aumenta la satisfacción personal.

· La asertividad incluye conductas tanto de carácter verbal como de carácter no verbal.

· Se puede adquirir asertividad si la practicas…

3.3. Elementos que favorecen la comunicación

3.4. Elementos que obstaculizan la comunicación

(Fotocopias de Actitudes en la comunicación interpersonal. Se muestran las actitudes que favorecen o dificultan la comunicación tanto por la persona que habla como por la que escucha)

3.5. LA RELACIÓN SOCIAL Y LAS NUEVAS TECNOLOGÍAS: INTERNET Y EL CORREO ELECTRÓNICO.

¿? A los alumnos si les parece que estas tecnologías ayudan o dificultan la relación social y la comunicación en las personas mayores y discapacitadas
(Apuntes de Informe Semanal 29/10/05)

El acceso a las nuevas tecnologías debe ser un derecho para todos. El derecho a la sociedad de la información debe ser como por ejemplo son la recogida de basuras o a tener agua corriente en casa. En la actualidad hay muchas dificultades de acceso para nuestro colectivo de atención (mayores y discapacitados) debido a que los programadores informáticos van cambiando los nombres que se utilizan en la red de forma muy frecuente. Por otra parte, las contínuas innovaciones en Internet suponen dificultades contínuas para el acceso de las personas ciegas (problemas debidos a la síntesis de voz, piden que “pongan ojos” a donde ellos no llegan).

Las personas mayores, en muchas ocasiones no acceden a Internet debido a:

· Miedo a lo desconocido.

· Dificultades para entender lo que ven en la pantalla.

· Dificultades para leer.

El acceso a la información no debe ser un problema tecnológico si no un problema de atención, de sensibilización para que sea posible para todas las personas. Es muy importante la presentación de la información en Internet para que sea accesible para todos. 
En la actualidad hay un centro de investigación en Gijón que forma parte del Consorcio Internacional para facilitar el acceso a las nuevas tecnologías a todas las personas. Su objetivo es romper barreras  y transformar Internet en un objeto de comunicación básico para todas las personas.

En enero de 2006 está previsto que todas las páginas web de la administración pública de España puedan ser leídas de forma sencilla y comprensible por cualquier persona con discapacidad.

(Poner ejemplo del pueblo granadino pionero en el uso de Internet. Muchos mayores participan a partir de Internet por ejemplo en los plenos del Ayuntamiento, lo cual les produce satisfacción por aprender)

Otros ejemplos:
· En un centro para personas con discapacidad se dio una subvención para el acceso a Internet de todos sus alumnos lo cual facilita la integración de éstos.

· Una chica entra en páginas de música a través de un icornio (un adaptador), tiene también un pulsador y un brazo articulado. Son ayudas técnicas para acceder a chats, páginas de música, etc.

