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Guion de la presentacion

Temal

e Los axiomas de la comunicacion humana

e Estilos de comunicacion

* Estrategias practicas para mejorar la comunicacion
Tema 2

* Qué es el autoconcepto

 Qué es la autoestima

e Estrategias para mejorar la autoestima
Tema 3

* Definicion de motivacion

e Como mejorar la motivacion
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TEMA 1:
La comunicacion

“La comunicacion resulta ser el factor mas importante que
determina el tipo de relacion interpersonal que se va a tener
con los demas”
(Virginia Satir)

Guion del tema 1

e Los axiomas de la comunicacion humana
e Estilos de comunicacion

* Estrategias practicas para mejorar la comunicacion
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Axiomas de la comunicacion humana

Los axiomas son conceptos
ampliamente estudiados y muy bien
desarrollados por Paul Watslawick junto
con Janet Beavin Bavelas y Don D. S—
Jackson en el libro Teoria de la s
Comunicacion Humana.

** Paul Watslawick fue Doctorado por la Universidad de Venecia
y, tras su paso por el Instituto C.G. Jung en Zurich y la
Universidad de El Salvador, fijé definitivamente su
residencia en EE. UU. donde colaboré en el Mental
Research Institute de Palo Alto y fue profesor en la

Universidad de Stanford.
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Axiomas de la comunicacion humana

* Un axioma es un enunciado basico que se establece sin
necesidad de ser demostrado.

e Caracteristicas del axioma:
— Evidencia
— Indemostrabilidad

 En este caso, los cinco axiomas de la comunicacion humana
son las diferentes propiedades pragmaticas y definitorias de la
comunicacion.
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TAREA PARA EL ALUMNO

e Antes de estudiar los 5 axiomas de la

comunicacion humana debes llevar a cabo la
tarea:

— Tarea: Axiomas de la comunicacion

* Encontraras esta tarea, junto al resto de
contenidos de esta unidad.
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TAREA PARA EL ALUMNO

* Antes de continuar con la unidad participa en
el Foro:

— Foro: Reflexiones sobre la comunicacion

* Encontraras este Foro en el apartado de
FOROS de la Quincena 1.
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Axiomas de la comunicacion humana

Con la tarea y la participacion en el foro has vivenciado los 5
axiomas de la comunicacion humana.

— “Es imposible no comunicar”

— “Niveles de contenido y de relacién en la comunicacion”
— “La puntuacion de la secuencia de hechos”

— “Comunicacion digital y analégica”

— “Interaccion simétrica y complementaria”
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TAREA PARA EL ALUMNO

 Para comprender los 5 axiomas de la
comunicacion humana visualiza el siguiente

video

— Video: Axiomas de la comunicacion humana

* Encontraras este video junto al resto de
contenidos de esta unidad.
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Axiomas de la comunicacion humana

 “Esimposible no comunicar”:

— Todo comportamiento es una forma de comunicacion

— “No hay nada que sea lo contrario de conducta”. La
“no conducta” no existe.

— En una situacion de interaccion, toda conducta tiene
el valor de mensaje
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Axiomas de la comunicacion humana

* “Niveles de contenido y de relacion en la
comunicacion”:

— En toda comunicacion existe un aspecto referencial (lo
qué se dice) y otro conativo (a quién se dice y como se

dice).

— Cuando comunicamos expresamos nuestra forma de sery
la vision que tenemos de la otra persona.

— A nivel de contenido, se puede aceptar o rechazar una
ropuesta, a nivel relacional, se puede confirmar o
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Axiomas de la comunicacion humana

* “La puntuacioén de la secuencia de hechos”:

— Las personas organizamos la secuencia de hechos segun
criterios propios que muy a menudo responden a una
reaccion de causa-efecto (Yo me comporto asi porqué tu...).

— Las discrepancias en la puntuacion aparecen cuando un
comunicante tiene menos informacion que el otro pero no
lo sabe.

— La falta de acuerdo en |la puntuacion de los hechos provoca
la gran mayoria de los conflictos interpersonales.
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Axiomas de la comunicacion humana

e “Comunicacion digital y analogica”:

— Las personas utilizamos los dos tipos de comunicacion.

— El lenguaje digital aporta la sintaxis logica, el contenido de la
informacion.

— El lenguaje analédgico, la semantica adecuada, coincide con el
lenguaje no verbal.

— La incongruencia entre lenguajes puede provocar graves
patologias e importantes conflictos interpersonales.

—
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Axiomas de la comunicacion humana

* “Interaccion simétrica y complementaria”:

— Todas las relaciones son o bien simétricas o bien
complementarias, dependiendo de se si se basan en |a
igualdad o en la diferencia.

Por ejemplo, una pareja de novios mantiene simetria en relacion a

temas ludico-sociales, y complementariedad para temas de bricolaje
domeéstico.

— Las relaciones sanas parten del mutuo encaje entre las
personas intervinientes.
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TAREA PARA EL ALUMNO

 Para finalizar el tema de los axiomas de la
comunicacion lleva a cabo la tarea:

— Tarea: Situaciones comunicativas

* Encontraras esta tarea junto al resto de
contenidos de esta unidad.
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Estilos de comunicacion

“La comunicacion es esencial para todas nuestras relaciones. Es la manera en que nos
conectamos con otros y la manera en que expresamos nuestras necesidades, anhelos,
valores, preocupaciones, temores y suefios. Una mala comunicacion da como resultado
malos entendidos, expectativas no cumplidas, y conflictos. Una sana comunicacion
genera cooperacion, comprension mutua e intimidad”.

http://maturitascafe.com/2012/11/26/modelo-de-comunicacion/

/D

Asertividad

e Descuido de
limites ajenos.

e Desadaptativo.

e
* Descuido limites
propios.
e Disfuncional.

* Respeto limites
propios y agenos.
* Funcional /
adaptativo.

A

Pasividad

Agresividad
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TAREA PARA EL ALUMNO

e Para iniciar el tema de los Estilos de
Comunicacion lleva a cabo la tarea:

— Tarea: Lectura: El arte de hablar

* Encontraras esta tarea junto al resto de
contenidos de esta unidad.
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Estilos de comunicacion

 Comunicacion agresiva

Cuando una persona emplea el estilo agresivo de comunicacién acostumbra a
plantear los derechos de una forma hostil y ofensiva, deshonesta o inapropiada,

pisando a menudo, los derechos y deseos de los demas.

La conducta agresiva se relaciona directamente con la frustracidn, la ira y la un nivel

bajo de autoestima.

Los efectos que provoca este estilo de comunicacidon pueden ser positivos a corto

plazo —ya que uno consigue sus propodsitos- pero nefastos a largo plazo por el

cumulo de emociones negativas que el receptor acumula.
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Estilos de comunicacion

 Comunicacion pasiva

La persona que se comunica de forma pasiva deja de lado sus derechos

anteponiendo los de los demas con el fin dltimo de evitar los conflictos.

La persona pasiva suele sentirse incomprendida y manipulada y presenta un nivel

bajo de autoestima.

El interlocutor se siente incdmodo por el hecho de no saber hasta qué punto se

aprovecha del otro, y responsable por tener que tomar decisiones que realmente

no le tocan.
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Estilos de comunicacion

e Comunicacion asertiva
La comunicacion asertiva es “la habilidad personal para expresar los sentimientos
de una forma franca, amable, abierta, directa y adecuada sin atentar contra los

demas”.

Practicandola uno aprende a pedir, a negarse o a negociar siendo flexible,
respetando a los demads y expresando adecuadamente los sentimientos

Es importante:

eTener muy claros los objetivos
eHuir de los prejuicios
r un clima propicio para la negociacion




4» ADANA

trarning

Estilos de comunicacion

e Comunicacion asertiva

El didlogo asertivo:

e Hablar en positivo

e Describir hechos concretos

e Escuchar activamente el punto de vista del otro

e Manifestar nuestros sentimientos y emociones

e Pedir (no preguntar) lo que esperamos que el otro haga
e Especificar unes consecuencias razonables

Emplear las técnicas de:

* Mensajes-YO
¢ Banco de niebla
¢ Disco Rallado

V'

Sandwich

Cémo hablar para

que log adolescentes
le escuchen

|
cbmo escuchar para
que los adolescentes
le hablen

Adele Faber y Elaine Mazlish

S
\/ Autoras del best
seller CAmo habiar para
qQue sus hjos e escuchen
Y COMO escuchar para que
sus hijos i hablan

* MEDICI «
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Estrategias practicas para mejorar la

comunicacion

Los Mensajes-YO

Para abordar sentimientos negativos de forma respetuosa y honesta

* Los mensajes en primera persona YO contribuyen a que la persona a quién van
dirigidos se esfuerce para cambiar el comportamiento inadecuado

* Los mensajes en segunda persona TU provocan que la persona que los recibe se sienta
acusada, herida y/o enfadada.

*  Procedimiento:

o .
— Me siento...

— ..cuando...
— ...porqué...
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comunicacion

Banco de niebla

* Trasmitir que entendemos que la otra persona tiene motivos para mantener su postura sin
dejar de expresar la nuestra, puesto que también tenemos nuestras motivos para tenerla.

e Paraello...
No discutiremos sobre |las razones parciales que quizas sean aceptables.

Reconoceremos cualquier verdad contenida en las declaraciones de la otra persona, pero sin
aceptar lo que propone.

Aceptaremos la posibilidad de que las cosas pueden ser como se nos presentan, utilizando
expresiones como: “es posible que...”, “quizds tengas razon en que”... “puede ser que...”.

Reflejaremos o parafrasearemos los puntos clave de la postura mantenida por la otra persona
y tras ello afiadiremos una frase que exprese que nuestra opinién no ha cambiado “...pero lo
siento, no puedo hacer eso”, “...pero no gracias”, “...pero yo creo que no es asi” .
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Estrategias practicas para mejorar la
comunicacion

Disco Rayado

e Consiste en la repeticion ecuanime de una frase que
exprese claramente lo que deseamos de la otra persona.

e Esta conducta asertiva nos permite insistir en nuestros
legitimos deseos sin caer en trampas verbales
manipuladoras del interlocutor y sin dejarnos desviar del
tema que nos importa hasta lograr nuestro objetivo.
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Estrategias practicas para mejorar la
comunicacion

Técnica del “Sandwich”

* Esta técnica es un método que combina elogios y criticas
constructivas con el fin de trasmitir positivamente a la
persona que hay aspectos que disgustan o que deberia
cambiar.

e Procedimiento:

— Empezar por un hecho, actuacion o accidén que haya tenido buenos resultados

— Proporcionar luego casos concretos en los que deberia mejorar o cambiar
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Estrategias practicas para mejorar la
comunicacion

Escucha activa:

e La escucha activa consiste en escuchar y entender |la comunicacion
des del punto de vista de quién habla, es decir, entender,
comprender y dar sentido a lo que se dice.

e Se consigue cuando:
— Se empatiza
— Se dedica un tiempo a escuchar
— Se dan sefnales de asentimiento
— Se esta cerca de quién te habla
— Se dedica tiempo individual
— Se parafrasea o resume
— Se refuerza positivamente
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Estrategias practicas para mejorar la
comunicacion

Escucha activa:

Se evitaran:
— Las distracciones
— Las interrupciones
— Los juicios
— Los contra-argumentos
— Las respuestas prematuras
— Minimizar el impacto de las emociones que expresa el otro
— Los cortes para explicar anécdotas propias

— El “sindrome del experto”
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La autoestima
Guion del tema 2
 Queé es el autoconcepto
* Qué es la autoestima
* Estrategias para mejorar la autoestima
V74
Debido a que no eres igual que otro ser humano, tu eres
V74

incomparable
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Definicion y desarrollo del autoconcepto

Segun (P. Saura 1996, en Gil 1997) el autoconcepto es el
conjunto de percepciones organizado jerarquicamente,
coherente y estable que tenemos las personas sobre nosotras
mismas.

* Es susceptible de cambios
* Se constituye a partir de las relaciones interpersonales
* Se adquiere, enriquece y modifica a lo largo de la vida

* Es unarealidad compleja, integrada por diversos autoconceptos mas
concretos, como el fisico, social, emocional y académico.

— Incluye:
* |deas, imagenes y creencias que uno tiene de si mismo
* Imagenes que los demas tienen de uno
. Imagenes de como la persona cree que deberia ser

ue a la persona le gustaria llegar a ser
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Definicion y desarrollo del autoconcepto

Desde los primeros afios de su vida, el ser humano va formando
el concepto de si mismo a partir de sus propias experiencias y de las
valoraciones que recibe de las personas importantes de su medio social,

como son los padres, profesores y comparieros.
Extraido de : http://www.psicologoescolar.com/ARTICULOS/PAGINAS_DE_ARTICULOS/la_importancia_del_autoconcepto.htm

Por tanto, la formacién del autoconcepto depende de:

* La discrepancia entre el “yo real” y el “yo ideal”; o la
diferencia entre como nos vemos y lo que deseamos ser

I o |”

* Comparacion social; o c6mo me veo en relacién con los demas

* Interaccion con los demas; o cdmo los demas se relacionan
conmigo
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Definicion y formacion del autoconcepto

* Componentes basicos

— El conocimiento de uno mismo, es decir, la descripcion general que nos
hacemos sobre nosotros mismos a partir de nuestra forma de ser y de
reaccionar.

— El autocontrol que nos permite manejar nuestras emocionesy
pensamientos y nos posibilita trazar los planes de accion delante de las
diferentes situaciones en las que nos vemos inmersos.

— La autonomia o autoeficacia, o capacidad para dirigir positivamente
nuestra vida y tomar decisiones de una forma independiente

— La autoestima como aceptacion incondicional de uno mismo. El nivel de
autoestima es un fuerte predictor del bienestar del sujeto.
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Del autoconcepto a la autoestima

“Clemes et Al. (1994:7) refiriéndose a la autoestima como parte
efectiva del autoconcepto, opina que es el punto de partida
para el desarrollo positivo de las relaciones humanas, del
aprendizaje, de la creatividad y de la responsabilidad
personal. Es el "aglutinante" que liga la personalidad del
hombre y conforma una estructura positiva, homogénea y
eficaz. Siempre serad la autoestima la que determine hasta qué
punto podra el hombre utilizar sus recursos personales y las
posibilidades con las que ha nacido, sea cual fuere la etapa de
desarrollo en que se encuentre.”
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Estrategias para mejorar la autoestima

 Cuando la persona se siente bien con ella misma, se habla de
alta autoestima.

* Una persona con alta autoestima

—  Estd orgullosa de sus logros
—  Sesiente segura

— Actua con independencia
— Asume responsabilidades
—  Acepta las frustraciones

—  Esta dispuesta ala accidn

— Afronta nuevos retos
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Estrategias para mejorar la autoestima

* Cuando la persona se siente mal con ella misma, se habla de baja
autoestima.

 Una persona con baja autoestima
— Evita la situaciones que le provocan ansiedad
— Sessiente insegura
— No valora sus potencialidades
— Siente que los demas no la valoran
— No suele responsabilizarse de lo que hace
— Se muestra a la defensiva con facilidad

— Se siente impotente
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Estrategias para mejorar la autoestima

* Para mejorar autoestima de los que estan a nuestro alrededor es
necesario...

— Ofrecer confianza y afecto

— Utilizar un estilo de comunicacidn asertivo

— Trasmitir a la persona que es un ser Unico e insustituible, con sus virtudes y sus defectos
— Remarcar todos los aspectos positivos de la persona

— Instarle a que recuerde los comentarios positivos recibidos por parte de los demas

— Trasmitir que entendemos y aceptamos las limitaciones de uno

— Animar constructivamente a cambiar aquellas facetas que le entorpecen en su dia a dia
— Guiar a la persona delante de aquellas situaciones percibidas como dificiles

— Ayudar a relativizar

— Enseiar a concretar los aspectos tanto positivos como negativos

— Dar responsabilidades

del humor
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TAREA PARA EL ALUMNO

 Una vez finalizado el tema 2, visualiza el video

* Encontraras el video, junto al resto de
contenidos de esta unidad.
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TEMA 3:
La motivacion

Guion del tema 3 Tv puedes hacer
la diferencia

e Definicion de motivacion
e Como mejorar la motivacion

V{4
El primer paso para la solucion de los problemas es el optimismo. Basta

creer que se puede hacer algo para tener ya medio camino hecho y la

/4
victoria muy cercana.
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¢Queé es la motivacion?

* “La motivacion es lo que hace que una persona actue y se comporte de una
determinada manera. Es una combinacion de procesos intelectuales,
fisiologicos y psicologicos que decide, en una situacion dada, con qué vigor se
actua y en qué direccion se encauza la energia.” (Ricardo F. Solana, 1993)

 Responde a las preguntas
— ¢Qué causa el comportamiento?
— ¢Qué y como se mantiene?

— ¢Por qué se detiene?
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¢Qué es la motivacion?

* La motivacion es un proceso dinamico que implica:

— Anticipacion; donde la expectativa por conseguir algo planifica el comportamiento
determinado

— Activacion y direccidn; en que el deseo de consecucion activa y dirige el
comportamiento

— Realizacion y feedback de rendimiento; instantes de evaluacidn de resultados parciales y
de modificacién conductual en caso que sea necesario.

— Resultado; valoracién final y satisfacciéon del motivo

* Puede estar auto-regulada (intrinseca) o regulada por el ambiente
(extrinseca)

 Eltipoy laintensidad del motivo cambia a lo largo del tiempo
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Como mejorar la motivacion

Reto o desafio

speranza de
éxito

Esperanza de éxito

Esperanza de
éxito

Esperanza de
éxito
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Como mejorar la motivacion

* Enresumen, para mejorar la motivacidn sera imprescindible:

— Ofrecer expectativa de éxito

— Trazar objetivos concretos vy realizables
— Determinar unas expectativas razonables
— Valorar todo el proceso

— Reforzar positivamente la consecucion de la meta
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Resumen de las ideas mas relevantes

Tema 1:

Es importante presente los axiomas de la comunicaciéon humana para
entender y mejorar las relaciones entre las personas

Los cinco axiomas son:
— “Es imposible no comunicar”
— “Niveles de contenido y de relacion en la comunicacion”
— “La puntuacion de la secuencia de hechos”
— “Comunicacion digital y analdgica”
— “Interaccion simétrica y complementaria”

Las estrategias que nos proporciona la comunicacion asertiva facilitan
una comunicacion fluida y eficaz
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Resumen de las ideas mas relevantes

Tema 2:

Una persona con alta autoestima se siente segura de si misma y es capaz de
enfrentarse a situaciones nuevas.

Existen formas de alimentar la autoestima, tanto la propia como la de los
demas.

Tema 3:

La expectativa de éxito como ingrediente fundamental para mejorar la
motivacion
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