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Defimicion

Las habilidades sociales estan conformadas por
un conjunto de aprendizajes que tienen que ver
con actitudes y sentimientos que te permiten
interactuar competentemente.

Conductas verbales y no verbales que
facilitan el intercambio social. Es decir, conductas
habituales, no esporadicas que hacen mas facil
entendernos, ayudarnos, corregirnos mutuamente,
defender nuestros derechos y respetar al mismo
tiempo los derechos de los demas.
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Las habilidades sociales suponen:

« Comportamientos adquiridos y aprendidos. No
constituyen un rasgo de personalidad.

« Conductas o destrezas sociales especificas para
ejecutar una tarea de indole interpersonal.

* El desarrollo de la competencia social de Ia
persona, es decir, la adecuacion de las
conductas sociales a un determinado contexto
social.
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JPor qué son necesarias

1as habilidades sociales?
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“+ Relacionarnos adecuadamente

‘+ Resolver situaciones conflictivas

<+ Respetar las ideas de los demas

+ Defender nuestros derechos

<+ Estar bien con los demas y ellos con
nosotros
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lasifiacin e as ailidds
sociales

Habilidades Habilidades para hacer Habilidades conversacionales
basicas de interaccion social amigos

« Sonreir y reir « Reforzar a los otros « Iniciar conversaciones

« Saludar » Iniciadores sociales « Terminar conversaciones

» Presentaciones « Unirse al juego con otros « Unirse a la conversacion de
« Favores « Ayuda otros.

« Cortesia y amabilidad » Cooperar y compartir « Conversaciones de grupo

Habilidades relacionadas | Habilidades de solucion de | Habilidades para relacionarse
con las emociones, problemas interpersonales con los adultos

sentimientos y opiniones

« Autoafirmaciones positivas + Identificar problemas « Cortesia con el adulto
« Expresar emociones interpersonales « Refuerzo al adulto
« Recibir emociones » Buscar soluciones « Conversar con el adulto
« Defender los propios  Anticipar las « Peticiones al adulto
derechos consecuencias « Solucionar problemas con
« Defender las propias - Elegir una solucién adultos
opiniones « Probar la solucion

Mg. Carlos Enrique Vento Cangalaya



H N E E . 7_-"'-‘7--‘—‘ H I EE N =m .
Sonriamos para ser felices

!

BN -mE BN BN BN BN SN SN SN BN BN BN B BN

il

Para los estudiantes
también es muy importante
sonreir y que sonrias
con ellos. Cuando sonrien
pasas por situaciones
agradables; y cuando tu
les sonries, les indicas tu
aprobacion y estimulas su
autoestima, es
decir, su propia valoracion.
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Acercarse a la otra persona, mirarla a la cara y sonreir.

Decir frases de saludo: hola, écomo estas?

Acompanar las frases con gestos: dar la mano, asentir con la
cabeza, dar una palmada en el hombro.

Expresar, a través de las expresiones verbales y no verbales,
los sentimientos que producen el saludar a esta persona, por
ejemplo: "me da mucho gusto el encontrarnos”.

Expresar frases que inicien, mantengan o finalicen la
interaccion: “Vamos a sentarnos para seguir conversando”,
“me gusto verte, pero ahora me tengo que ir, es una lastima”.
Responder de forma apropiada a lo que la otra persona nos
va expresando.
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El pedir ayuda no  quiere decir incapacidad, sino que
aceptamos que somos humanos y tenemos tanto fortalezas
como debilidades. La clave para pedir favores es saber como
hacerloy. asi podemos lograr que nhuestra debilidad se

convierta en fortaleza. <
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“Gracias por tu ayuda”, “eres muy amable, te lo agradezco” son
frases comunes para nosotros y muestra de esta habilidad. Cada
vez que las empleamos nos damos cuenta de que permiten
mantener una relacion interpersonal agradable. También aqui
incluiremos el decir “lo siento” o “"disculpa por...” cuando se

tiene un impase con alguien; tambien decir “por favor” al pedir
un servicio.




Yo soy importante y tu también

La asertividad es la
cualidad que define aquellas
interrelaciones sociales que
permiten aceptar las §
diferencias entre las
personas con las que nos
relacionamos, es decir, tener
la posibilidad de expresar
nuestra opinion, aceptando
nuestras caracteristicas vy
derechos y de los demas, sin
herir sus sentimientos.

Iniciar la conver-  Ante un rechazo,
sacion y responder  buscar cambiar de
adecuadamente estrategias

Encontrar con Elegir el momento
quien relacionarte  y lugar adecuado
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Docente asertivo

« Expresar tus opiniones con claridad y firmeza pero sin herir a los demas.

« Ser coherente, es decir, que tu opinion, tu sentir y tu actuar deben tener una
relacion.

« Ser capaz de aceptar tus errores y asumir sus consecuencias.

« Decir “no” sin herir al otro, ni sentirte culpable cuando algo no te parece.

* Reconocer que todos estamos aprendiendo y no creerse superior.

« Utilizar las habilidades sociales basicas en el desarrollo de tu sesion d
aprendizaje.
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Habilidades comunicativas:

Para iniciar una
conversacion

Elegir con quién
se va hablar
Buscar el
momento y lugar
oportuno
Escoger el tema
que quieres
conversar

Decir o hacer algo
que ayude a
iniciar la
conversacion

Para mantener la
conversacion

Recibir y comprender lo
que te dice la otra
persona

Observar como te lo
dice (lenguaje corporal)
Hacerle preguntas
Responder lo que te dice
Tomar turnos durante la
conversacion

Disfrutar de la
conversacion

Cambiar de tema
cuando sea oportuno

Para terminar la
conversacion

Decir a la otra
persona que se
desea terminar la
conversacion
Manifestar que
disfrutaste la
conversacion y su
compaiia
Despedirse
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Habilidades comunicativas:

CONDICIONES ~ EXPLICACION EJEMPLOS

. Empatia Ponerse en el lugar del otro/a. “Entiendo lo que te pasa”.

2. Reflejar Resumir lo expresado “Entonces, estas molesto por lo que te
dijo”.
3. Proporcionar Tener en cuenta las posibilidades  "Animate porque el/la director/a lo reeva-
X esperanza reales. luara”.
: 4, Esperar Permitirle al otro su tiempo para  "Cuando desees conversar, estoy dispuesto
contar algo importante. a hacerlo”.
5. Personalizar Dar mensajes que te identifiguen  "A mime importa como estas t(”.

con quien conversas.

6. Mensajes cortosy  En situaciones dificiles no hacer  "Tudificultad es no hacerte respetar por tus
sencillos comentarios que puedan confundir  estudiantes”.
mas al otro/a.
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Habilidades comunicativas:
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La postura de mi cuerpo
“dice” que te estoy
escuchando

Me doy cuenta de los
sentimientos o ne-
cesidades de la otra
persona

;COMO ESCUCHARNOS?

* Repito el men- Digo “si-si,

Lia e _
usuarios. lycos.es

o saje de la otra ya..”, con
i persona, a lo movimientos
que se llama afirmativos

parafraseo de mi cabeza

bl
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Habilidades comunicativas:
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No te praocenes Juan,
comott. ofesor soy
responsa’ - = solucionar
r tu problema
l
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Lallamac ¢ atencion
que te hize  director no
amerital e  :tés asi.
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Habilidades relacionadas con sus emociones,
sentimientos y opiniones

« Lainteligencia emocional es la capacidad
para reconocer, manejar y expresar
sentimientos propios y de los demas.

« La posibilidad de darte cuenta de lo que le
sucede a otra persona, a tu estudiante, a
tu esposa, a tu colega, es decir, estar en
sintonia con el/la otro/a, reconociendo y
comprendiendo sus emociones se
denomina empatia. Algunas sugerencias
para lograrlo:

v Tener calma y darte cuenta de lo que
siente el/la otro/a.

v Ser consciente de tus propias
emociones.

v Observar en los demas el gesto,
postura, tono de voz o aun el silencio.
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Habilidades relacionadas con sus emociones,
sentimientos y opiniones

Dar elogios
Una regla fundamental para elogiar es: describir, no evaluar,
relatar, no enjuiciar.

Para defender tus derechos

« Mirar al rostro de la persona y usar un tono de voz adecuado.

« EXxpresar los deseos 0 necesidades en forma clara y precisa.

« Controlar las emociones.

« Reconocer los deseos y necesidades de los demas,
identificando sus emociones.

RIS P TRETT
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Habilidades relacionadas con sus emociones,
sentimientos y opiniones

Habilidades alternativas a la agresion

 Negociar. Llegar a un acuerdo, donde todos/as logren estar
satisfechos/as.
Autocontrolarse. Ser capaz de manejar tu propia emocion,

calmando los animos producidos por la situacion. Por ejemplo:
“¢ Podemos dejar la discusion para otro momento?”.
Aceptar las bromas como “bromas”.

Distorsiones cognitivas

Determinadas situaciones donde interactuamos provocan en las
personas poco asertivas Distorsiones Cognitivas, referidas a
malos habitos de pensamiento. Se pueden utilizar para interpretar
la realidad de forma irreal y que, al ser influenciadas por las
emociones que cada uno experimenta, puede llevarnos a
distorsionar situaciones.

ae i T

Mg. Carlos Enrique Vento Cangalaya



Habilidades para la solucion de conflictos
interpersonales

Analiza cada
alternativa a
la luz de tus

Plantea TODAS

las posibles

\I/ | X l——> alternativas

, " - valores '
£ AN Minimo dos ;
s Plantea las consecuencias
| : S de las alternativas |
g ; . ) 3 ;Son positivas o negati-
§- —~ i —- vas para cada uno de los
3 4 . miembros?
3 R Elige una alternativa
i 4
Tus acciones ' /|\ '

deben estar de Elige aquella cuyas
acuerdo a tus - consecuencias
o~ Py (EStoy - 2. sean positivas para
v?)lr%rf Sﬁi(;g;:?am- < ——— < j ; < la mayoria de los <_"
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principios miembros del grupo
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