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< Ficha de ejercicio
SITUACION MENSAJE "TU" MENSAJE "YO" (a rellenar

44

€ attachments

por los participantes)

Tu hijo o hija ha olvidado recoger
su habitacion antes de salir de
casa.

iTe he dicho mil veces que no sal-
gas de casa sin recoger tu habita-
cién!

Me entristece que pese a saber
que debes recoger tu habitacion,
no lo hagas.

Tu hijo o hija lleva todo el dia mal
humorado/a y triste y no sabes por
qué.

iDeja ya ese mal humor! jO te ale-
gras o te vas con tu genio a otra
parte!

Me preocupa cuando te veo de
mal humor y quiero que sepas que
puedes contarme lo que te pasa.

Tu hijo o hija estd escuchando
musica a un volumen muy alto.

i¢No puedes ser mas respetuoso?!
iHaz el favor de bajar la musica!

Necesito concentrarme en un tra-
bajo y me resulta muy dificil con
la miisica tan alta.

Tu hijo o hija te cuenta que ha saca-
do sobresaliente en matematicas.

Muy bien, pero deberias estudiar
asi para todas las asignaturas.

Estoy muy contento de ver que tu
esfuerzo recibe el reconocimiento
que se merece.

Tu hijo o hija te llama por teléfo-
no diciéndote que puede que lle-
gue un poco mas tarde esta noche.

Siempre me vienes con excusas
para llegar tarde a casa.

Me siento mal cuando cambias
los planes si consultarmelo con
amelaci(m.‘
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ESCUELA DE 
PADRES Y MADRES

Un espacio de convivencia

Dossier sesión 01:

”Habilidades de comunicación familiar”

BARRERAS EN LA COMUNICACIÓN:

· Hacemos un discurso excesivamente emocional: exceso de conducta emocional durante el habla.

· Hablamos demasiado bajo o demasiado alto: no modular el tono de voz.

· Hablamos excesivamente rápido o lento: no regular el ritmo de la conversación.

· Hablamos menos de lo normal: permanecer pasivo en la conversación, sin opinar, sin preguntar, o asentir.

· Hablamos demasiado: hablar excesivamente interrumpiendo y sin escuchar lo que el otro dice.

· Adivinamos el pensamiento del otro: suponer lo que el otro va a decir o sentir.

· Hablamos negativamente: expresar con frecuencia comentarios y opiniones negativos de los demás o de las situaciones.

· Damos poca información: dar menos información de la que se considera necesaria para continuar una conversación.

· Damos información redundante: repetir información ya conocida.

· Damos respuestas cortantes: responder con insultos, malos modos o expresiones ofensivas.

· Contraatacamos: responder a una queja con otra sin intentar solucionar el problema.

· Tendemos a no reconocer o dar la razón al otro: no ceder en las discusiones, no admitir ni reconocer el punto de vista de los demás.

· No especificamos: no concretar, realizar un discurso excesivamente abstracto, general o superficial.

· Desviamos el tema: introducir otros temas en la conversación que impiden profundizar en uno de ellos o alcanzar el objetivo propuesto.

· Evitamos temas de conversación: mostrar desinterés.

· Generalizamos excesivamente: referirse a hechos y comportamientos que suceden de vez en cuando como si ocurrieran continuamente.

· Hacemos afirmaciones radicales o dogmáticas: ser categórico en las afirmaciones utilizando expresiones del tipo “todo o nada”, “blanco o negro”.

· Somos pedantes: utilizar palabras complicadas, difíciles o raras.

· Respondemos insuficientemente: no responder a todo lo que se pregunta, responder con monosílabos dificultando la conversación.

· Respondemos en exceso: alargarse demasiado en las contestaciones yendo más allá de lo que se había preguntado. 

· Detallamos en exceso: explicar, clarificar o discutir detalles sin importancia.

· Interrumpimos con frecuencia: intervenir cuando el otro está hablando sin respetar su turno de palabra.

· No tenemos un lenguaje positivo: omitir alabanzas o no decir cosas agradables sobre lo que el otro dice o hace.

FACILITADORES DE LA COMUNICACIÓN:

· La elección del lugar y el momento oportuno para establecer el diálogo.

· El aprovechar los estados emocionales facilitadotes de la comunicación.

· Manifestar una escucha activa. 

· Empatizar con nuestro interlocutor.

· En la conversación hacer preguntas abiertas o específicas. 

· Pedir la opinión del otro. 

· Manifestar nuestros deseos y sentimientos con mensajes en primera persona. 

· Emitir mensajes coherentes en la línea de la conversación.

· Aceptar constructivamente las críticas.

· Ofrecer nuestra información de forma positiva. 

· Utilizar el mismo "código", el mismo lenguaje. 

· Acomodar el contenido de nuestros mensajes a las posibilidades y características del otro. 

· Expresar los sentimientos con libertad, para invitar al otro a que así lo haga. 

HABILIDADES DE COMUNICACIÓN FAMILIAR

1. Técnicas asertivas

2. La empatía

3. Los mensajes yo

4. Habilidades de conversación

5. La autoestima

6. Expresión de sentimientos y emociones

7. Autocontrol

8. La escucha activa

1.- TÉCNICAS ASERTIVAS

Características del comportamiento pasivo:

· No saber cuáles son sus derechos o no saber cómo defenderlos.

· No tener criterios propios. Quedarse callados y esperar a que los demás tomen las decisiones por ellos.

· Habla temblorosa, voz baja que se acompaña de silencios. Acompaña casi siempre en su hablar palabras como: “quizás, supongo, tal vez, realmente no es importante, tienes razón…”.

· Comportamiento no verbal que se manifiesta en una mirada huidiza y asustada, sin mirar al otro, cara triste y los hombros generalmente encogidos. Gestos desvalidos.

· Trata de negar o quitarle importancia a las situaciones si le cuestionan, e incluso llega a evitar enfrentarse en la discusión, aunque tenga razón.

Características del comportamiento agresivo:

· No respetar a las personas con las que se relaciona. Utilizar amenazas,  descalificaciones, insultos y desconsideraciones.

· Tratar de dominar a los demás. Querer tener siempre la razón.

· Conseguir lo que quieren hiriendo a los de más, humillándolos o incluso intimidándolos.

· Imponer reglas y querer tomar siempre las decisiones.

· Volumen de voz muy alto.

· Hablar sin escuchar, utilizando, además, insultos y amenazas.

· Mantener una mirada desafiante, postura dominante e intimidatoria, una expresión de enfado, gestos extremadamente exagerados, tensión en todo el cuerpo y dedo siempre en alto o amenazante.

Características del comportamiento asertivo:

· Hablar honestamente para resolver problemas.

· Estar satisfecho consigo mismo, sentirse con autocontrol.

· Mensajes en primera persona. Expresar opiniones y sentimientos desde el yo: “yo pienso, opino, siento que...”.

· Respetar del mismo modo a los demás. “Qué te parece, qué piensas…”.

· Conocer sus derechos y defenderlos, exponiendo las cosas clara y abiertamente.

· Un habla modulada y fluida sin vacilaciones ni muletillas.

· Nivel de voz conversacional mirando a los ojos del interlocutor.

· Un comportamiento no verbal que se caracteriza por transmitir seguridad y respeto, con una expresión de cara tranquila, una mirada directa y un cuerpo relajado.

DERECHOS ASERTIVOS:

1. Todas las personas tienen derecho a hacer lo que crean conveniente sin tener que dar a nadie explicaciones, razones o disculpas de ello.

2. Todas las personas tienen derecho a intentar conseguir lo que consideren mejor para ellas, siempre que no repercuta negativamente en los demás.

3. Todas las personas tienen derecho a ser tratadas con respeto.

4. Todas las personas tienen derecho a decidir sus propios valores y estilo de vida, con tal que no dañe a los demás.

5. Todas las personas tienen derecho a pedir información o ayuda (nunca a exigirla) y a negarse a prestar ayuda a los demás, mientras no esté en peligro la vida de estos.

6. Todas las personas tienen derecho a sentir emociones (miedo, ira, tristeza, ansiedad...) y a expresar los sentimientos, sin herir los de los demás.

7. Todas las personas tienen derecho a tener su propia opinión y a expresarla sin herir intencionadamente a los demás.

8. Todas las personas tienen derecho a detenerse a pensar antes de actuar. Cada uno ha de mantener el control final de sus decisiones, en vez de dejarse llevar por las circunstancias o presiones de los demás.

9. Todas las personas tienen derecho a cambiar de opinión.

10. Todas las personas tienen derecho a equivocarse y a cometer errores.

11. Todas las personas tienen derecho a decir NO (NO lo sé, NO lo entiendo, NO quiero  hacerlo...) sin sentirse culpables. Nuestros deseos no valen menos que los de los demás.

12. Todas las personas tienen derecho a sentirse bien consigo mismas. Es necesario reconocer nuestras cualidades y limitaciones y aceptarse como cada uno es.

TÉCNICAS ASERTIVAS:

a) Para ti- para mí

b) Disco rayado

c) Banco de niebla

d) Oposición asertiva

e) Otras técnicas

A.- Para ti-para mí

Se emplea para manejar situaciones en las que otras personas utilizan la agresión verbal y la crítica injusta para intentar manipularnos. Cuando se emplea esta técnica se consiguen dos cosas: no enfadarnos cuando otros nos critican, y que no se salgan con la suya.

Cómo se lleva a cabo:

1º) Explicación + decisión. 

2º) Para ti + (Repetir lo que dijo la persona que critica)

3º) Para mí + (Decir algo positivo de uno/a mismo/a)

Repetir el proceso el tiempo que sea necesario.

B.- Disco rayado

Se trata de transmitir un mensaje mediante la repetición serena de las palabras que expresan nuestros deseos, pensamientos, etc., sin enojarnos ni levantar la voz y sin hacer caso de las presiones o intentos de desviación por parte de la otra persona.

Cómo se lleva a cabo:

Repetir la frase que exprese nuestro deseo sobre un aspecto concreto, aunque no de demasiadas explicaciones. 

Repetirla una y otra vez, siempre de forma serena, ante las intervenciones de la otra persona.

C.- Banco de niebla

Reconocer la razón o posible razón que pueda tener la otra persona, pero expresando la decisión de no cambiar nuestra conducta.

Cómo se lleva a cabo:
Dar la razón al otro: reconocer cualquier verdad contenida en sus declaraciones cuando nos propone algo que no nos parece conveniente, pero sin aceptar lo que propone.

No entrar en discusión sobre las razones parciales, que incluso pueden ser aceptables.

Dar la posibilidad (sólo la posibilidad) de que las cosas pueden ser como se nos presentan.

D.- Oposición asertiva

Se utiliza cuando otra persona trata de imponer demandas, aprovecharse o ejercer cualquier otro tipo de control no razonable sobre nosotros o nosotras.

Cómo se lleva a cabo:

Tono emocional firme, convincente y apropiado. Hablar de forma audible y clara, ligeramente más alto de lo normal.

Comprensión de lo que el otro dice o expresión del problema: Empatizar con el otro al mismo tiempo que expresar claramente el problema que nos afecta.

Expresarle nuestro desacuerdo con su conducta y nuestro claro propósito de cambiar la situación.

Petición de un cambio de conducta o  propuesta de solución: Nuestro objetivo último es producir un cambio en la conducta de la otra persona.

Proponer soluciones o sugerir comportamientos más aceptables para el futuro.

E.- Otras técnicas asertivas

Sencillamente di no:
Decir NO ante cualquier petición que no nos agrade, para que nadie nos manipule.

Decir que NO: un NO sencillo y rotundo.

Insistir una y otra vez después de escuchar la respuesta del otro.

Decir progresivamente que NO con nuevas fórmulas: Qué va…Ni hablar…De eso nada…Venga ya, etc.

Di lo que piensas:
Respuesta asertiva elemental: expresar llana y simplemente nuestros derechos e intereses. Manifestar lo que pensamos y sentimos, sin enjuiciar la conducta del  otro.

Exponer los propios pensamientos, sin rodeos, con sencillez y claridad.

Decirlo de tal manera que no se convierta en amenaza para la otra persona: sin insultar, sin atacar...

Autorrevelación:
Decir lo que sentimos para reducir la manipulación y facilitar la comunicación.

Dar datos de nosotros o expresar sentimientos propios a partir de las intervenciones de los demás: decir lo que queremos, lo que vivimos, lo que estamos sintiendo en ese momento.

Haz concesiones:
Poner en práctica la técnica asertiva del compromiso viable: Ofrecer una alternativa que implique un compromiso por las dos partes y que sea absolutamente real. Hacerle algunas concesiones sin ceder en lo fundamental.
Propón alternativas:
Proponer algo positivo, que guste a la gente. Va unida a la habilidad de cambiar de tema.

Buscar algo atractivo y proponerlo con entusiasmo.

Insistir sin decaer ante la posible reacción negativa de los demás.

Buscarse el apoyo de alguien dispuesto a seguir lo propuesto.

Márchate:
Desaparecer, largarse, preferentemente anunciándolo.

Descubrir los momentos de peligro, para salir antes de que la situación se ponga peor.

Anunciarlo cortésmente: Perdonad. Tengo que irme. Adiós.

Tómalo con humor:
Tomar por el lado chistoso las propuestas inconvenientes que se nos hacen. El humor desbarata y ayuda a superar las situaciones tensas y conflictivas.

Traer a colación un chiste, dato curioso, salida imprevista, comparación graciosa, etc. 

2.- LA EMPATÍA

Habilidades:

· Observar

· Escuchar activamente

· Usar preguntas abiertas para invitar a la participación

· Retroinformar

Actitudes:
· Deseo de conocer al otro

· Respeto

· Apertura a las diferencias

· Control ante los prejuicios

· Colaboración

· Humildad

PARA PROMOVER EL DIÁLOGO:

· Escucha más.

· Haz preguntas abiertas para entender el punto de vista ajeno.

· Verifica periódicamente lo que has entendido.

· Espera que otros se expresen antes de dar tu opinión.

· Al hacer una sugerencia, termina con una pregunta solicitando una reacción.

3.- LOS MENSAJES YO

El mensaje Yo, es un mensaje en primera persona, respetuoso, que expresa sentimientos, opiniones y deseos sin enjuiciar o reprochar la conducta de los demás. Expresa el origen personal de los sentimientos (yo me siento mal), de las opiniones (opino que...) y de los deseos (me gustaría que...).  Hablas por ti mismo/a, sin atribuir a la otra persona tus opiniones, tus  sentimientos o los cambios de tu conducta. 

Tiene tres componentes:

· Describir brevemente la situación o comportamiento que te molesta o te crea problemas. Se limita a describir los hechos y no evalúa ni emite juicios respecto a la otra persona.

· Describir las consecuencias que dicho comportamiento tiene sobre ti o sobre la otra persona. Las consecuencias deben ser concretas.

· Expresar los sentimientos y deseos.

4.- HABILIDADES DE CONVERSACIÓN

Contacto visual
Porcentaje de tiempo que se está mirando a los ojos de la otra persona. Debe ser frecuente, pero no exagerado.

Afecto
Tono emocional adecuado para la situación en la que se está interactuando. Se basa en índices como el tono de voz, la expresión facial y el volumen de voz (ni muy alto ni muy bajo)

Duración de las intervenciones
Tiempo total que habla una persona en una conversación. Hay problemas cuando la persona habla muy poco cuando conversa con otros o cuando habla demasiado.

Preguntas conversacionales
Cualquier pregunta formulada por alguien que origina una respuesta en el otro con contenido informativo sobre él. Puede ser una petición directa de información, como "¿Qué te gusta hacer en tu tiempo libre?", o pueden ser frases que suscitan información: "Cuéntame más sobre eso".

Componentes de refuerzo o cumplidos
Verbalizaciones que suponen un halago para la otra persona o refuerzan su discurso al transmitir que uno aprueba, está de acuerdo o comprende lo que se acaba de decir. Algunos ejemplos serían: "Esto es muy divertido"; "Me encanta hablar contigo". Otro tipo de frases menos directas sirven también para transmitir el interés por la conversación: "Bien" o "¡Estupendo!".

El Momento Clave
El ambiente: el lugar, el ruido que exista, el nivel de intimidad...

Las emociones: si se ha perdido el control o si, por el contrario, las emociones están controladas...

La receptividad: si se está dispuesto a escuchar (mutuo acuerdo, tema pertinente con la situación...) o no (comunicación impuesta, emociones que bloquean la comunicación, distracciones).

No saturar: no intentar aprovechar todos los momentos clave.

HÁBITOS POSITIVOS DE COMUNICACIÓN CON VUESTROS HIJOS E HIJAS:

· Ser muy claros y precisos, tanto al expresar vuestros motivos de preocupación o las causas de vuestro enfado, como al explicar a vuestros hijos cómo esperáis que se comporten.

· Tratar un solo tema cada vez. No mezclar las cosas. 

· Centraros en el presente, en lo que ha ocurrido ahora, sin remover hechos del pasado.

· Al referiros a un problema, empezar explicando cómo os sentís. Por ejemplo: "Estoy muy preocupado por el hecho de que hayas vuelto a faltar a clase".

· Comprobar si os han entendido bien. Si no es así, volver a explicar lo mismo con otras palabras.

· Después de hablar vosotros, animarles a que expresen también ellos sus opiniones.

· Escucharles con atención cuando os hablan.

· Indicarles que les estáis prestando atención, asintiendo con la cabeza, mirando a la cara, etc.

· Intentar comprender el punto de vista de ellos.

· Resumir de vez en cuando lo que os dicen para mostrarles que prestáis atención y para comprobar si habéis comprendido bien lo que os dicen. Por ejemplo: "Si he entendido bien, te preocupa la reacción que puedan tener tus amigos cuando les digas que debes irte porque tus padres quieren que regreses a casa antes de las doce, ¿es así? ".

HÁBITOS NEGATIVOS DE COMUNICACIÓN CON VUESTROS HIJOSO HIJAS:

· Generalizar. Por ejemplo, decir: "Tú siempre" o "Tú nunca".
· Criticar a la persona (por ejemplo, decir: "Eres un vago"), cuando lo que deberíamos criticar es la conducta (por ejemplo, diciendo: "Hoy no has hecho los deberes")

· Gritar o levantar la voz para haceros oír o para intentar que os hagan caso.

· Culpar, insultar, avergonzar, amenazar o reprochar diciendo cosas como: "¡Vas a acabar conmigo!" o "¡No dices más que tonterías!"

· Adivinar, presuponer. Por ejemplo: "Ya sé que tú…" o "Tú lo que quisieras es que…"
· Usar el sarcasmo o ironía. Por ejemplo: "¡Qué sorpresa: has aprobado!"

· Pensar en otras cosas mientras os hablan (por ejemplo: en la lista de la compra, el trabajo, etc).

· Mostrar impaciencia mientras hablan, interrumpirles, no dejar que terminen.

5.- FOMENTAR LA AUTOESTIMA

La autoestima es el sentimiento de valoración positiva o negativa hacia uno mismo. Para mejorar y reforzar la autoestima en vuestros hijos e hijas deberíais:

· Conocer sus capacidades y limitaciones.

· Elogiarles cuando muestran comportamientos positivos.

· Ayudarles a afrontar sentimientos negativos.

· Evitar hipergeneralizaciones, amenazas o trato silencioso.

El lenguaje de la autoestima tiene tres componentes:

1. Descripción de la conducta: describimos la conducta sin juzgar a la persona. Así, distinguimos entre la valía de la persona y su conducta.

2. Nuestra reacción a la conducta: Expresamos nuestro aprecio y alegría, o nuestra desaprobación y enfado. Comunicamos los motivos para querer que hagan algo, o nuestra reacción a una situación. A ellos les resulta más fácil comportarse cuando saben por qué las personas reaccionan como reaccionan.

3. Reconocimiento de los sentimientos del otro.

6.- EXPRESIÓN DE SENTIMIENTOS Y EMOCIONES

La Inteligencia Emocional es el conjunto de habilidades que sirven para expresar y controlar los sentimientos de la manera más adecuada en el terreno personal y social. Incluye, por tanto, un buen manejo de los sentimientos, motivación, perseverancia, empatía o agilidad mental. Estas son, precisamente las cualidades que configuran un carácter con una buena adaptación social. 

Una persona emocionalmente inteligente:

· Posee suficiente grado de autoestima.

· Es positiva.

· Sabe dar y recibir.

· Tiene empatía.

· Reconoce los propios sentimientos.

· Es capaz de expresar tanto los sentimientos positivos como los negativos y de

· controlarlos.

· Tiene motivación, ilusión e interés.

· Supera las dificultades y posee una elevada tolerancia a la frustración.

7.- AUTOCONTROL

El método de autocontrol consiste en:

· Detectar las señales personales de alarma que aparecen justo antes de "explotar".

· Reconocer la irritación e intentar reducirla.

· Pensar en las consecuencias negativas de perder el control.

· Preguntarse si hay algún motivo añadido para sentirse tan irritado.

· Intentar reducir la irritación.

· Valorar si podremos afrontar la situación sin perder el control.

· Recompensarse por haber sabido mantener el control.

Algunos trucos:

· Si puedes aprovisiónate de antemano de información y recursos para conocer mejor la situación; reducirás la incertidumbre.

· Guía tu atención y tus percepciones hacia señales útiles y agradables y desatiende las señales perturbadoras.

· Date permiso para emocionarte (tienes derecho a sentirlo).

· Dialoga amablemente contigo mismo y dite cosas que te relajen y te alienten en tus acciones de afrontamiento. (ej: creo que podré salir de esta, otras veces lo conseguí).

· Cuenta hasta 10.

· Párate a pensar en tus objetivos.

· Viaja con tu imaginación a contextos que te evoquen experiencias y emociones placenteras.

· Háblale a tus músculos y relájalos.

· Expresa tus emociones de modo asertivo. 

8.- LA ESCUCHA ACTIVA

Para escuchar activamente a los demás debemos:

· Empatizar (ponerse en el lugar del otro): Tratar de "meternos en su pellejo" y entender sus motivos; es escuchar sus sentimientos y hacerle saber que "nos hacemos cargo", intentar entender lo que siente. Sin embargo, no significa aceptar ni estar de acuerdo con la posición del otro.

· Resumir: Mediante esta habilidad informamos a la otra persona de que estamos recibiendo lo que nos quiere comunicar; también le informamos de nuestro grado de comprensión o de la necesidad de mayor aclaración. Ejemplos: "Si no te he entendido mal...", "Entonces, lo que me estás diciendo es...", "A ver si te he entendido bien...."

· Hacer preguntas  Es una habilidad utilizada para conseguir información. Las buenas preguntas son cortas y directas. Las personas con habilidad en preguntar sólo hacen una pregunta a la vez y no tratan de explicarla, esperan una respuesta y no responden sus propias preguntas.

Elementos que facilitan la escucha activa:
· Disposición psicológica: prepararse interiormente para escuchar.

· Observar al otro: identificar el contenido de lo que dice, los objetivos y los sentimientos.

· Expresar al otro que lo escuchas con comunicación verbal ("ya veo", "aja" parafrasear, resumir, preguntar, etc.) y no verbal (contacto visual, gestos, inclinación del cuerpo, proximidad física, asentir, etc.)

Elementos a evitar en la escucha activa:
· Interrumpir al que habla.

· Juzgar.

· Ofrecer ayuda o soluciones prematuras.

· Rechazar lo que el otro esté sintiendo, por ejemplo: "no te preocupes, eso no es nada".

· Contar "tu historia" cuando el otro necesita hablarte.

· Contra-argumentar. Por ejemplo, el otro dice "me siento mal" y tú respondes "y yo también".

· El "síndrome del experto": Ya tienes las respuestas al problema, antes incluso que te haya contado la mitad.

· Anticipar lo que el otro va a decir.

ANEXOS:

PROPUESTA DE ACTIVIDADES

ANEXO 1

ACTIVIDAD HABILIDADES DE COMUNICACIÓN FAMILIAR

CUESTIONARIO:

1.- ¿Qué dificultades se te plantean a la hora de hablar con tus hijos?

2.- ¿Con cuál de las respuestas típicas te sientes más identificado? 


Respuestas típicas:

· Orden, dirección

· Advertencia, amenaza

· Lección, sermón (lo que debe hacer)

· Aconsejas, dar soluciones

· Dar argumentos lógicos (influirle mediante opiniones propias)

· Crítica, culpa, vergüenza

· Consuelo
3.- ¿Qué se necesita para ser un buen oyente?

4.- ¿Se puede escuchar el comportamiento?

5.- ¿Qué pasos seguirías para tener una escucha positiva?

6.- ¿Cómo se construye una respuesta después de haber escuchado reflexivamente? 



3 pasos:

· No dar respuestas impulsivas

· Escuchar, no repetir como un loro las palabras.

· Captar el sentimiento que hay detrás de lo que dice. Reflejarlo y clarificarlo. (¿Qué está sintiendo?) 

ANEXO 2 

LOS TRES ESTILOS DE COMPORTAMIENTO

Estilo pasivo

	DEFINICÍON
	COMPORTAMIENTO VERBAL
	COMPORTAMIENTO NO VERBAL
	OTRAS CARACTERÍSTICAS

	No se expresan los sentimientos y pensamientos, o se expresan de manera ineficaz, negativa e inadecuada (excusas, sin confianza, con temor...). Sólo tiene en cuenta los derechos de los demás. 


	Vacilante: "quizá, supongo que…, bueno... tal vez..." Utiliza parásitos verbales: "ejem... yo..." 


	Postura cerrada y hundida. Movimientos forzados, rígidos e inquietos.  Posición de cabeza a menudo hacia abajo. Ausencia de contacto visual.  Voz baja, tono de voz vacilante. 

Movimiento del cuerpo tendente a alejarse de los otros.
	Deja violar sus derechos. Baja autoestima. 

Pierde oportunidades. 

Deja a los demás elegir por él. 

Se siente sin control. 

No suele lograr sus objetivos.  




Estilo agresivo

	DEFINICÍON
	COMPORTAMIENTO VERBAL
	COMPORTAMIENTO NO VERBAL
	OTRAS CARACTERÍSTICAS

	Se expresan sentimientos, ideas y pensamientos, pero sin respetar a los demás, emitiendo normalmente conductas agresivas directas (insultos, agresión física) o indirectas (comentarios o bromas sarcásticas, ridiculizaciones). 

Sólo tiene en cuenta sus propios derechos.
	Impositivo, da órdenes. "Tienes que..., no tolero, no te consiento ..."

Interrumpe a los demás.
	Postura erecta del cuerpo y hombros hacia atrás. Movimientos y gestos amenazantes. 

Mirada fija.

Voz alta. 

Habla fluida y rápida. Movimiento del cuerpo tendente a invadir el espacio del interlocutor.
	Viola los derechos.

Baja autoestima. 

Pierde oportunidades. 

Se siente sin control. 

Puede lograr algunos objetivos, pero dañando las relaciones (humilla), por lo que no logra otros objetivos. 




Estilo asertivo

	DEFINICÍON
	COMPORTAMIENTO VERBAL
	COMPORTAMIENTO NO VERBAL
	OTRAS CARACTERÍSTICAS

	Se expresan directamente sentimientos, ideas, opiniones, derechos, etc., sin amenazar, castigar o manipular a otros.  Respeta los derechos propios y los de los demás.
	Firme y directo: "deseo… opino que… me estoy sintiendo… qué piensas..."
	Postura relajada. 

Ausencia de tensión muscular. 

Movimientos fáciles pausados. 

Cabeza alta y contacto visual. 

Movimientos del cuerpo y cabeza orientados hacia el otro. 

Tono de voz firme. 

Espacio interpersonal adecuado.
	Logra sus objetivos sin ofender a los demás. 

Se siente satisfecho consigo mismo/a. 

Tiene confianza en sí mismo/a. 

Elige por sí mismo/a.  Permite a la otra persona saber que le comprende y cómo se siente. 

Establece su posición o lo que quiere con claridad. Ofrece una explicación cuando es posible.  




ANEXO 3

ACTIVIDAD “MENSAJES YO”

A continuación encontrarás una tabla donde, en la primera columna,  se describen diferentes situaciones del día a día con tu hijo o hija. En la siguiente columna se han realizado frases con mensajes que deberás transformar en “mensajes yo” en la tercera y última columna.
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ANEXO 4

ACTIVIDADES PARA TRABAJAR LA AUTOESTIMA

ACTIVIDAD 1: "El diario de María"

“Querido diario:

Esta mañana me he vuelto a quedar dormida y mi madre furiosa me ha dicho que soy una vaga y que sólo pienso en dormir. Para colmo mi hermano ha vuelto a decirme que vaya pintas llevo para ir al colegio. Menos mal que a primera hora tenía matemáticas que es mi asignatura favorita. Me he ofrecido voluntaria para resolver los deberes que mandaron y la profe, me ha dicho delante de todos: "¡Muy bien, María! ¡Así se trabaja!". Así que esa clase ha sido genial y me ha puesto de muy buen humor. Lo malo es que después hemos tenido lengua, que se me da fatal. Y encima hoy el profesor ha traído corregido el control del otro día. Me ha dicho que he suspendido y que si sigo así voy a ser una inútil toda mi vida. He sentido tanta rabia que me han entrado ganas de gritarle. Pero nadie se ha dado cuenta porque la profe de mate, que también es mi tutora, me ha enseñado a controlarme y a intentar superarme cada día. Así que me siento orgullosa de haber encajado bien el comentario tan duro del otro. Además en gimnasia hemos jugado al fútbol y mis amigos y amigas me han felicitado por el golazo que he metido. Pero ha tenido que fastidiarlo todo la pesada de Cristina que me ha llamado marimacho delante de todos los de 4º. ¡Menuda humillación! A mediodía, como he llegado la primera a casa, he puesto corriendo la mesa para poner contentos a mis padres. De hecho, me han felicitado y besado muy ilusionados: "¡Muy bien María!, ¡Eres un encanto!" Después de comer, Carlos me ha ayudado con el ejercicio de dibujo y dice que cada día estoy mejorando más. Me he puesto muy contenta, pero se ha estropeado todo cuando mi padre se ha enterado del suspenso en lengua: "¡Ves como no estudias lo suficiente! ¡A ver si te pones las pilas de una vez!" Por la noche, Carlos y yo hemos hecho la ensalada para la cena y mi madre nos ha dicho que somos unos cocineros estupendos. Y aquí termina mi día, querido diario. Hasta mañana”. 
ACTIVIDAD 2: Reflexión personal para realizar en casa
Siéntate un momento ante un papel. Pon por escrito la descripción de tu hijo/a. Haz una descripción lo más detallada posible. Anota todos los aspectos, físicos, sociales, intelectuales, emocionales (tal y como es, no como os gustaría o intentáis que sea).

Estas son algunas ideas sobre lo que puedes reflejar en la descripción:

· Aspecto y características físicas.

· Relación con la familia.

· Relación con los amigos.

· Cualidades.

· Fallos.

· Qué le irrita.

· Qué le satisface.

· ¿Le gusta la soledad o la compañía? ¿en qué situaciones?

· ¿Cómo manifiesta su afectividad?

· ¿En qué se parece a mí?

· ¿En qué se diferencia de mí?

· ¿Qué es lo que más le gusta?

· ¿Qué es lo que detesta?

· ¿Cuáles son sus aficiones?

· ¿Cuáles son sus temas de conversación favoritos?

· ¿Cómo son sus resultados académicos?

Lo ideal es escribirlo un día y revisarlo en dos o tres sucesivos. Seguro que vamos recordando cosas nuevas, detalles que al principio nos pasaron desapercibidos y lograremos una descripción muy completa. Sería interesante hacerla de forma individual y, una vez terminada, ponerla en común, si corresponde, en la pareja para lograr una descripción lo más completa posible.

En los días siguientes procura charlar con sus profesores y con otras personas próximas intentando que te cuenten lo que más les llama la atención. Seguro que nos señalan cualidades que no habíamos descubierto.

Con toda la información que has recogido haz dos listas en paralelo. En una sus cualidades positivas, en otra las cualidades negativas.

Recuerda que la principal estrategia de la autoestima es el refuerzo de lo positivo.

Selecciona dos aspectos positivos e intenta aplicar los mecanismos de refuerzo durante dos semanas. Pasadas éstas, escoge otros dos diferentes y sigue la misma estrategia de forma sucesiva. Al mismo tiempo ve reflexionando sobre las negativas. Intenta descubrir qué necesidades se expresan con ellas. Sin agobios ve reflexionando sobre la forma de satisfacer esas necesidades para convertir en positivas esas características.

Si a estas estrategias les sumas una actitud de escucha activa siempre que tu hijo o hija intente comunicarte algo, estarás trabajando para ayudarle a construir una alta autoestima y una buena relación entre vosotros.[image: image2.jpg]Normas de funcionamiento del grupo
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