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¢(TE HA PASADOALGUNAVEZ QUE NO CONSIGUES
QUE LOS DEMAS ENTIENDAN LO QUE QUIERES
DECIRAPESARDE TENERLO TU MUY CLARO?
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...y si simplemente lo hablamos?



EL EXPERTO

La comunicacion es una experiencia
compartida. No podemos comunicarnos con
una estatua, pues al no recibir respuesta,
nuestra comunicacion careceria de sentido.

Sin embargo, a veces tenemos la sensacion,
mientras hablamos con alguien, de que la
estatua somos nosotros, que la otra persona
simplemente nos estd haciendo participe de
sus pensamientos, y que lo que le decimos, lo
que le respondemos, no llega a sus oidos, no
es tenido en cuenta, y sigue y sigue.

Esta es una situacién en la que todos podemos
caer en un momento determinado.
Algunas veces estamos tan seguros y tan
convencidos de lo que estamos diciendo que
no nos damos cuenta de que no estamos
solos, de que le estamos hablando a otra
persona que, quiza, tenga algo que decir, algo
que aportar.

No queremos aqui hacer un listado de técnicas
conversacionales ni un manual de codmo hablar

en publico. Queremos algo mucho mas
sencillo: comenzar a replantearnos
nuestras conversaciones como algo
enriquecedor, como un espacio de
intercambio de ideas que nos permita

conocernos mas y conocer mas a la otra
persona.

EN QUE TE BENEFICIA TRABAJAR
TU COMUNICACION...

Comunicar desde el respeto al interlocutor hace

gue a su vez seamos respetados.

Ser eficaz vy claro en lo gue gueremos
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Y para esto es imprescindible un primer paso:
aceptar que nuestras ideas son
subjetivas, ya sean o no compartidas. Por
supuesto que no estamos hablando de
situaciones donde estamos recibiendo
instrucciones o donde se nos esté dando una
guia de actuaciéon, imprescindible por ejemplo
para trabajar en equipo. Nos referimos a
conversaciones a nivel personal, cotidiano,
muchas veces intrascendentes. Es ahi donde
debemos practicar la comunicacién vy el
intercambio de ideas.

¢En cudntas conversaciones has estado donde
el tono de voz lo ha echado todo a perder, o
bien donde el argumento mantenido por tu
interlocutor era como un martillo pildn? En
esas situaciones: ¢éte sentiste respetado?, ite
aporté algo la conversacién? Es posible que de
ellas recuerdes mas el tono de voz inadecuado
que el tema sobre el que realmente hablabais.

Comunicarnos mejor es tener en cuenta
al otro como interlocutor valido.
Una ultima pregunta: ¢Recuerdas la Ultima vez
gue cambiaste de idea tras una conversacién?
¢Como fue? éQué recuerdas de ella?

Hablar es transmitir informacion. Comunicar
es, ademas, mover una emocion.
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| Psicologo especialista
/ endesarrollo personal
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decir

nos a\,.rur:fa a8 conocernos mejor a nosotros

mismos.

Inevitablemente nos ensefia a escuchar.

La opinion ajena, aungue sea diferente

a la nuestra, nos amplia el campo de
vision, ¥ por lo tanto, nos enriguece,

Aceptar que otras personas puedan
ser interlocutores tan validos como
nosotros mismos, nos sitia en el
poderoso espacio de la humildad.




AUTOANALIZATE

LOS ENEMIGOS DE LA CONVERSACION.

A veces, sin darnos cuenta, hacemos que las conversaciones sean confusas y poco productivas.

Este pequefio test te ayudara a saber hasta qué punto.

1. Interrumpir en el momento en que el
otro diga algo que no nos convenga o que
veamos desde un punto de vista distinto.

fectamente

+ Casi nunca (1 punto)
s A veces (2 puntos
* A menudo (3 pun

3. Empezar a hablar exagerando y
dramatizando el problema, llamando la
atencion sobre lo que podria haber
pasado si... Evitamos hablar de nuestra
implicacion en el asunto.

Ejemplo: “Sin embargo, yo ya te habia avisado de todo
esto. Asi pasa lo que pasa™

¢ Casi nunca (1 punto)
s A veces (2 puntos)
* A menudo (3 puntos)

5. Utilizar la forma “nosotros”
generalizando, hablando de manera
confusa e imprecisa en la que el
interlocutor no se ve reflejado aunque si
incluido contra su voluntad, a causa de lo
cual comenzara a dudar.

Ejemplo: *Aqui tode el mundo pasa de todo...”

# Casi nunca (1 punto)
= A\ veces (2 puntos)
+ A menudo (3 puntos)

2, Emitir juicios de valor sobre el otro, su
forma de ser, su comportamiento...
Ejemplo: 58 creen g saben todo, pero
cuando surgen los problem esaparec '
sabes en quién estoy pensando...”

+ Casi nunca (1 punto)
s A veces (2 puntos)
* A menudo (3 puntos)

4, Comenzar la conversacién con una
pregunta para poner al otro en un apuro o
hacerle sentir culpable por no haber
dicho o hecho algo, por haber dicho de
mas o de menos, etc.

Ejemplo: % Imagino que no habrds olvidado aquello que
te pedi que acabaras?”

# Casi nunca (1 punto)
* A veces (2 puntos)
e A menudo (3 puntos)

SUMA
LOS PUNTOS
DE TUS
RESPUESTAS

\)

De 0 a 5 puntos De 6 a 10 puntos De 11 a 15 puntos

Seguro gue has tenido buenos maestros A partir de hoy, antes de comenzar una Recuerda gue una conversacion no es una
en esto de conversar, o cuando menos, conversacion, independientemente de prolongacion de nuestro ser ni de nuestra
enhorabuena por el esfuerzo de no su relevancia, ten presente que mucho manera de pensar.  Cuando una
querer dominar la conversacién. depende de tu actitud hacia el otro conversacion  no  sea  satisfactoria,

interlocutor. reflexiona sobre tu responsabilidad en el
resultado, vy toma buena nota.



PLAN DE ACCION

Comunica mejor en tu vida aplicando las siguientes acciones concretas. Para que realmente
funcionen, las hemos organizado en un periodo de un mes. Asi podras practicarlas y afianzarlas.
Ademas, estan ordenadas segun su complejidad e implicacién, de menor a mayor. Registra los
beneficios obtenidos tras realizar cada una de ellas y comprueba tu evolucion.

PASO1 FEBRERO

Del 12 al 19 defebrero

PASO 2

Del 20 al 26 de febrero

PASO 3

Del 27 de febrero al 5 de marzo

PASO4

Del 6 de marzoal 11 de marzo

Para seguir aprendiendo como un nifo, te proponemos los siguientes pasos de accion.

DESCARGAR CUADERNO DE BITACORA

:QUE DICE LA RED?
&1 Cémo hablar de forma que la gente te quiera oir * &) Comunicacion y redes sociales
& El mejor consejo nace de un silencio &) conversaciones necesarias
& Los secretos del lenguaje corporal £ El poder de una conversacién

* Activa los subtitulos en castellano cuando veas el icono Q


http://cfv.adif.es/videos/253629914
https://www.youtube.com/watch?v=eIho2S0ZahI
http://www.pilarjerico.com/el-mejor-consejo-nace-de-un-silencio
https://www.youtube.com/watch?v=HB5Fbt9nZIM
https://elpais.com/elpais/2014/12/19/eps/1419013223_225275.html
https://elpais.com/elpais/2016/03/03/eps/1457018069_328511.html
https://www.youtube.com/watch?v=fYOfWpZ6g5c
http://cfv.adif.es/12m12r/docs/bitacora_comunicacion.pdf

Pulsa en ARTICIPAY - EREE
preguntas de cada Reto y conseguiras:

Recibir, cada mes, una palabra de
las doce que componen la

cuyo descubrimiento te
permitira optar a un regalo
muy especial,y

Entrar en el sorteo trimestral de
una

iPARTICIPA!

Ver bases de participacion | Contacto


http://cfv.adif.es/Encuesta/12m12r_02
http://cfv.adif.es/12m12r/docs/bases.pdf
mailto:cfdg@adif.es



