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EDITORIAL

Queridos lectores, en esta ocasion les hacemos
llegar una segunda edicion sobre el proceso de la
comunicacion con las personas que nos rodean, lo
cual implica el saber escuchar de una forma activa
generando empatia hacia el otro y asi beneficiar
nuestras relaciones sociales, laborales y personales,
les ofrecemos ampliar ésta informacion a través del
personal adscrito al Programa de Apoyo Emocional
y Psicologico (PAEP), quienes pueden orientarte
para acercarte a un estilo de comunicacion efectiva
y con quien podras compartir dudas y generar un
programa individualizado y acorde a tus
necesidades particulares.
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REFLEXION DEL MES

EL PROBLEMA MAS GRANDE DE LA COMUNICACION
ES LA ILUSION DE QUE HA TENIDO LUGAR

GEORGE BERNARD SHAW
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LA INTELIGENCIA

EMOCIONAL
DANIEL GOLEMAN,
Editorial: JAVIER VERGARA

La inteligencia emocional explica
el porqué, a pesar de tener la
misma capacidad intelectual,
formacidn o experiencia, algunas
personas destacan mientras que
otras del mismo calibre se quedan
rezagadas. En los profesionales
de alto rendimiento, a todos
los niveles, desde personal de
contacto a Directores Ejecutivos,
podemos encontrar determinadas
competencias.

El hibro de las
HABILIDADES
DE COMUNICACION

EL LIBRO DE LAS HABILIDADES
DE COMUNICACION

Carlos J. Van Der Hofstadt Romdn

Este libro es manejable, en el
que con claridad se exponen los
elementos basicos de la habilidad
social y la comunicacion, las
barreras de la comunicacion y la
forma de resolver algunos de los
problemas fundamentales que
pueden aparecer en la misma,
para despueés relatar algunas de
las aplicaciones de las habilidades
sociales de la comunicacion,
como hablar en publico, la atencion
al publico, la atencion telefénica,
la entrevista, las habilidades
conversacionales o el trabajo en
equipo. En suma, se trata de un
libro interesante y util para todos,
pero sobre todo para aquellos que
por razones de sus estudios o
profesion necesitan comunicarse
con los demas como medio de
promocion.
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COMUNICACION

La palabra comunicacién deriva
del latin communicare. Que significa
“compartir algo, poner en comun”.
Comunicacion es conducta.

No existe la no comunicacién, pues
aun sin proponérnoslo, siempre estamos
comunicando algo, y nuestra actitud
(Por accién v omisiébn) provoca
reacciones de los demds.

La comunicacion es la base de las relaciones humanas: en la familia, con
la pareja, con los grupos de amigos, en la vida diaria, en el trabajo, tanto
es asi que el poder tener relaciones sanas depende en gran medida de
la capacidad de comunicarse.
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Metacomunicacion

Si te lo habias preguntado o
ni siquiera le habias puesto
atencion, esto también es meta-
comunicacion, el lenguaje no
verbal (actitudes, tono de voz,
etc.) y como estos elementos
modifican el mensaje que
pretendemos comunicar a la
otra persona, hablar sobre
meta-comunicacion, es hacer
consciencia sobre nuestra forma
de comunicarnos, de tal manera
que podamos mejorar, ser mas
eficaces y eficientes.
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¢, Sabias qué ?

Cuando hablamos tan sélo el 10% es comunicacion verbal?, el otro 90%
es lo que larodea, pero ¢qué significa esto? Significa que la comunicacién
esta dividida en un aspecto referencial y uno connotativo.

*El aspecto referencial: transmite sélo informacion
(datos de la comunicacién)
*El aspecto connotativo: es cémo se dice el mensaje,
con qué intencién y asi determinaremos los sentimientos y
relacién entre los hablantes.

La metacomunicacion, revisa de manera regular, cuales de los elementos
de nuestra manera de comunicarnos, nos hace falta pulir, en los cuales
hemos avanzado, de tal manera que el hablar y mejorar sobre nuestra
manera de comunicarnos, nos puede traer beneficios personales, y en
nuestra manera de relacionarnos, ya que es imposible no comunicar.

Escucha Activa

* Es una capacidad, ademas de
Al una necesidad, propia del ser
E /\ humano cuyas habilidades se
':‘M desarrollan y mejoran a lo largo
X de nuestra existencia. Con ella,
A trasladamos la informacion

relacionada con nuestras
‘Hablar es una emociones, expectativas,
necesidad sentimientos, datos, opiniones,
Fscuchar es un arte etc, nos ayuda a la comprensién
del otro y esto trae beneficios
Vv tanto de manera personal y en
nuestras relaciones.
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ESCUCHAR es una ACTITUD
que se adquiere a través de la
disposicion por comprender al
on total apertura y sin la
n de cambiar, cuestionar
ar el sentir u opinion de
0 interlocutor. La mayoria
personas creemos que
oS escuchar, pero lo que
ralmente sucede es que

L

Escucha activa

mientras alguien nos habla,
nuestra atencion se encuentra en
cualquier parte menes en lo que
nos esta diciendo la otra persona
y algunas veces estamos mas
pendientes de lo que vamos a
responder, de como se ve el
otro, de lo que nos sucedid por
la manana o lo que tenemos que
hacer mas tarde.
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El rol de una escucha activa es una
comunicacion que demanda no sélo
atenciénplena,sinounarespuestaverbal
0 no verbal, que le haga saber al otro
que lo estamos escuchando, la idea es
- poder argumentar nuestra perspectiva,
luego de haber comprendido el punto
de vista de nuestro interlocutor y sin
descalificarlo o juzgarlo, compartir
nuestro criterio, no para cambiar su
forma de ver las cosas, sino con el fi

de expresar una\\r:nspuesta auténtic

gue no necesariamente coincide con |

suya. \ e

El rol de una escucha activa

Es importante mencionar que la
escucha activa implica una apertura de
nuestros sentimientos y pensamientos,
viviendo asi la experiencia de una
manera integra, manteniéndonos
al margen de interferir o manipular
la situacion de acuerdo a nuestros
intereses personales. Cuando
hablamos de la escucha activa como
una actitud, es una invitacion para que
también aprendamos a ejercitar una
serie de valores y principios, como
son el respeto, la autenticidad y la
tolerancia.




Construyendonos




El objetivo de la comunicacién NO violenta es
que las propias necesidades, deseos, anhelos,
esperanzas no se satisfagan a costa de frustrar
las necesidades de otra persona. Para ello, se
busca desarrollar la capacidad de expresarse sin
usar juicios sobre lo que estd bien o mal, sobre lo
que es correcto o incorrecto; por lo que se hace
hincapié¢ en expresar sentimientos y deseos, en
lugar de expresar criticas o juicios morales.

Por otro lado, la comunicacion “violenta” es aquella que tiene lugar cuando
nuestro lenguaje ofende o hiere a los demas o a nosotros mismos, es
asi que comunicarnos de una forma NO violenta nos ayuda a observar
y detectar sentimientos y actitudes, propios o de otros, y a identificar y
expresar con claridad lo que esperamos en concreto de una situacion
dada. De esta manera las reacciones de resistencia, defensa y violencia
quedan reducidas al minimo, ya que cuando nos centramos en entender
lo que observamos, sentimos y queremos surge de forma natural la
compasion.
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Lo que decimos sin hablar

Las personas utilizamos muchas formas para comunicarnos
ademas de las palabras. Estas formas estan asociadas al
lenguaje verbal y al comportamiento y se denomina para-
lenguaje, es decir actitudes que acompafian o no a las
palabras y siempre estan presentes al comunicarnos.
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Ritmo:

(este puede ser rapido, lento o normal)

+ Rapido cuando necesitamos que
nuestro interlocutor responda pronto
a nuestras necesidades.

* Lento cuando queremos que nuestro
mensaje sea entendido con claridad.

* Normal cuando no necesitamos
asegurarnos de lo anterior.

Silencio
* Alto para transmitir « Transmite desinterés, aceptacion
determinacién, enojo o por lo dicho.

inconformidad.
* Bajo denota discrecion o
inseguridad.

» Calido que refleja amabilidad empatia
y disposicion de ayuda.

» Persuasivo que se utiliza para
establecer un compromiso del
interlocutor con nosotros.

» Sugestivo aproxima a nuestro
interlocutor a nuestro punto de vista.
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Factores asociados al
comportamiento:

Expresién facial

* Este esta ligado a las
emociones de alegria,

ira, miedo y/o tristeza.
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sorpresa, repugnancia,

Mirada

Atenta: cuando se fija a
los ojos del interlocutor
Desinteresada, esta
mirada es puesta en
cualquier cosa diferente a
la cara.




Proximidad

Cercania, se refiere a una
relacion de confianza entre
las personas, o intimidacion
cuando no existe confianza.
Lejania, se da en las
personas en las que no hay
confianza.
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El saber
comunicarse y
la inteligencia

emocional

El saber comunicarse es una de
las principales habilidades que
necesita desarrollar todo ser
humano durante su vida, como ya
lo hemos mencionado, cuando nos
comunicamos, lo hacemos desde
nuestros afectos, conocimientos,
inteligencia, valores y desde nuestra
personalidad; ademas el respeto
porlas diferencias entre costumbre,
creencias y tradiciones es parte de
tener una comunicacion eficaz.

Para tener una buena
comunicacion debe existir
empatia y la resonancia afectiva,
ambas son componentes de la
Inteligencia Emocional.

¢;Pero?... ; Qué es la inteligencia
emocional?

Esta se refiere a la habilidad de
comprender los sentimientos
ajenos, conocer los propios,
guiarlos y asi utilizarla para el
logro del éxito.

Y?2... ;Qué es la empatia?

Es la capacidad de ponerse en
el lugar del otro y saber lo que
siente. La persona empatica se
da cuenta de las necesidades
afectivas del otro. Reconoce su
temor, su angustia, su tristeza. No
necesariamente la persona tiene
que estar de acuerdo con los
puntos de vista de su interlocutor

.Y la resonancia afectiva?

Esta nos permite no solo identificar
las emociones y sentimientos del
otro. Al igual que la empatia, no
significa sentir lo mismo que la
otra persona. Solo es necesario
demostrar que lo sentido por el
otro es aceptado y que lo hemos
captado.

LA MALA COMUNICACION
PUEDE HACER DE LA BELLEZA,
TRAGEDIA. :
LA BUENA COMUNICACION
PUEDE HACER DE LA
TRAGEDIA, BELLEZA.
' LEANDRO TAUB
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El trauma acustico

Es una lesion en el oido por la exposicion subita o constante a ruido
intenso.

\ % '\I.l
Recomendaciones '-I I". ",I
Wﬂ las oidifanas | 1]
an [T rlos ql.l. 1
mﬁi’ LY
pwh-&-r}u |
ibn sin sacrficar el
ﬁuhid- la mdsica. [
Ruido externo o
~--Sanido delaudifons aydifonos intraudifivos  Los que rodean la orejo Los anatdmicos
wrﬂ\m.pw”a Achran como und barmera, Tambi&n u!nudun a ||:|r1 ve &l sonido del
danitiads ofa Foos rE avitando gue entre el minirmiar &l rusdo exherno. II1|TI al canal
ik & &l ponide i U rrido extemo. La disminucion del sonido mdl‘l‘lm Subir el volumen,
.tﬂ.l Py piaeiees Las fundas bloguean la ambiental permite disfoho ra ahogar &l ruido
m:lll‘: Ty mayor parte del sonido de la musicd a vn volurmen exberorn, puede provocar
ambienial. mias bajo. niveles peligrosamenie
alflas.

Ocurre en el oido interno, en la
coclea. Cuando una persona se
expone con auriculares a sonidos
que superan los 90 dB (decibles),
pueden lesionar las células de la
coclea. Estas células nos permiten
percibir y decodificar los sonidos
y transformar la onda sonora que
llega al cerebro.

Algunos sintomas son:
Pedir que otros repitan
palabras o frases, no
entender voces infantiles,
aumentar el volumen de
la TV o la radio, tensién o
fatiga.
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Recomendaciones para bajar el impacto auditivo
Las grandes ciudades registran niveles de contaminacion acustica que supera

en algunos sectores los 140dB, cuando la sugerencia de la Organizacion
Mundial de la Salud es de 50dB

No permita que las
masCotas perjudiquen con
sus ladridos el derecho de
otras personas al descanso.

Mo use el reproduc tor
demisicaa un

volumen alto.

Litilice protecddn enlos
ados cuandouse
hemamiantas ruidosas
(taladros, soldadoras,
pulidoras, etc).

Baje el volumen del equipode
milsica, radio, television,
videojuegos, asegurandose de
que solo se escuche en casa

5i tienesuna moto wtilice
silendador. Estas emite
unos 90db, similar alque
produce un Camidn

&N exceso la bocina ousar
sirenas de forma innecesarnia
iCada bodnazoemite un
s0nido que supera los 120 dB.

Regule o ameg e el sonido
del tubo oe escape de su
vehiculo, Un escape
dafiado puede producir
sobre los B0 dB.

Levantese al primer aviso
el despertador. Cada ver
que suene, contaminag sus
oidos oon unos BOdE.

) @ Cuando conduzca, evite tocar

ke ot Tt i R b N 5 i i Sl HIT
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Escala del sonido

El uso de reproductores
digitales se incrementa
cada dia mds, asi
como los informes sobre
pérdida de audicién
debida a la exposicion
excesiva a niveles de
ruido perjudiciales.

CUANDO EL OIDO ENVEJECE

LA PERDIDA DE
AUDICION

EVALUACION .
AUDIOLOGICA e

.

AUDIOMETRIA

,’
EL WSO DE

AUDIFONDS @.

140 dB

120 dB

90 dB

85 dB

60 dB

40 dB

Disparo, despegue de un avion
Dane en el cide inmediato

Sirena de tren, alarma de incendios
Umbrales de incomaodidad

Concierto de rock
Riesgo de lesion avditiva si la exposicion
s& prolonga durante 7 minutos

Lianto de bebe, Jet Ski
Riesgo de lesion auvdifiva si la exposicion
s& prolonga durante 15 minuvtos

Moto de nieve
Riesgo de lesion avdifiva si la exposicion
s& prolonga durante 30 minutos

Avion a reaccion
Riesgo de lesion auvdifiva si la exposicion
s& prolonga durante 1 hora

Helicoptero

Dane en el cide inmediato

Siema eléctrica, cascos estéreo
Riesgo de lesion avdifiva si la exposicion
s& prolonga durante 2 horas

Motocicleta
Riesgo de lesidn avdifiva si la exposicion
s& prolonga durante 4 horas

Conversacion acalorada

Trafice en la civdad,
camara de presion

Conversacion,
limpiovajillas

Habitacion tranguila

Recursos Humanos
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Jovenes sordos
Por uso reiterado de dispositivos y auriculares

Segun un informe de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), mas de 1.100 millones de jovenes en
gl mundo estan en riesgo de sulrir perdidas de audicion a causa de prachticas inseguras de escucha.

J 3y an el mandao-enta
25 v 3 mil millonas &=

[Owenes enlre 12 v 35 anos

43 millones o

QESCADACICa0EE Sudilvas

360 millones (o
personas en el mundc
suften discapacidad

L - N
=188

Niveles de sonidos cotidianos inseguros

Tréfico regular

CEDOrvQE

+B horas

A mas decibelios, menor es
el tiempo que ¢l cide puede

soportar

Cortadora de césped

+2'3 horas

+47 minutos

100 dB +15 minutos

......

4. Detectar 100 dB

) dificuttades de
escucha tras estar

BXPUBSI0 & Mo o Al il Decibelios

+15 minutos



SALUD MENTAL & PERDIDA DE AUDICION

La calidad de vida de las personas mayores se asocia con la disminucién
de la funcion sensorial

La pérdida de audicién puede conducir a un mayor aislamiento social, algo alo que las personas

mayores ya son propensos , siendo el aislamiento social un factor de riesgo definido para el

deteriora cognitivo y la demencia,

Aproximadamente el 9 %
de las personas mayores
con problemas de audicion
infarméd sobre su salud
mental coma regular / malo

frente al 5 % de los que no.

Entre las personas mayores
con problemas de audicidn el
6% dijeron que se sentian
tristes frente al 3 % que no
tienen problemas de audician,

Alrededor del 11 % de la
poblacién de 65 afios en
adelante, aproximadamente
402.000 personas mayores
de edad tiene un problema
de audicion

Al igual que con los problemas —
de vision, la disminucion de la
audicion puede conducir a una
menor estimulacidn cerebral,
otro factor de riesgo es la
disminucion en las habilidades
de pensamignto
< Beltone
-
Escuchar con esfuerzo
Aunque el cerebro humano debido a la falta de
se reduce con la edad, ésto tratamiento en la pérdida de
es acelerado en adultos con la audicién esta asociado
pérdida de la audicion. con el incremento del estrés

y un desempeio bajo en
examenes de la memoria.

&)= B)
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ENTRETENIMIENTO
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