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Estimados lectores, nos complace estar nuevamente con ustedes, en esta ocasién
hablaremos sobre la comunicacién y sus enredos. ;Cuantas veces hemos estado
dentro de una platica que termina mal, pues lo que buscamos comunicar no sale
como esperamos? La comunicacion es parte de nuestro dia a dia y en ocasiones
puede convertirse en todo un enredo.

Es por esto que te invitamos a leer las siguientes paginas donde se exploraran temas
enfocados a los enredos al comunicar, por ejemplo, encontraras la relevancia que
tiene el lenguaje no verbal en el proceso de la comunicacién, la coherencia en lo que
se dice y como se dice, asi como, mas temas que nos adentran a los obstaculos que
pueden afectar nuestra comunicacion.

Esta gaceta busca reflexionar ;Cémo nos estamos comunicando? ;Cémo nuestros
gestos, posturas e inclusive silencios influyen en lo que tratamos de decir? y ;Qué
sucede cuando no es congruente lo que decimos, con como lo decimos? Esperemos
que esta lectura sea de su agrado y les proporcione herramientas para una mejor
comunicacion.

Equipo PAEP



B Reflexion del mes

El sueno

Erase una vez un rey poderoso que habia pasado una noche inquieta. Durante su suefio, una
terrible pesadilla lo atormenté: todos sus dientes se caian, uno por uno. Al despertar, una
sensacion de desasosiego lo invadid, y, preocupado por lo que el suefo podria significar,
mandé llamar a uno de sus fieles consejeros para que interpretara la vision.
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El sabio, con rostro solemne, escuché atentamente el relato del rey vy, tras una
breve pausa, ofrecié su interpretacién:

—Su majestad, lamento informarle que este suefio es un presagio de malas
noticias. Significa que todos sus familiares moriran antes que usted.

Las palabras del consejero cayeron como un jarro de agua fria sobre el rey.
Ofendido por la crudeza del mensaje, su ira no tardé en desbordarse. Sin pensarlo
dos veces, ordend que el sabio fuera castigado con una sesién de latigazos, pues
consideraba su prediccién una impertinencia intolerable.

Auln preocupado, el rey decidié consultar a otro de sus hombres de confianza. El
segundo sabio escuché con igual atencién el relato del rey y, tras unos momentos
de reflexion, le dio su interpretacion del suefio:

—Oh, majestuoso rey, jqué afortunado es usted! Este suefio es, en realidad, una
bendicién disfrazada. Significa que usted vivird mas que todos sus parientes,
sobreviviéndolos a todos.

Al oir estas palabras, el rostro del rey se ilumind con una sonrisa. Su buen humor
regreso, y, complacido por la interpretacion, recompensé al segundo consejero
con una generosa bolsa de monedas de oro.

Un sirviente que habia presenciado ambos encuentros se acercé al segundo
sabio mientras este salia de los aposentos reales.

—Excelencia, perdone mi atrevimiento —dijo el sirviente con curiosidad—, pero
lo que le dijo al rey no es muy diferente de lo que expresé el primer consejero.
¢Por qué entonces él recibié un severo castigo y usted una rica recompensa?

El sabio sonrié y, con paciencia, respondio:
—Tienes razon, joven. El mensaje en si era el mismo, pero la manera en que
se presentd fue distinta. Recuerda siempre que la forma en que expresas tus

palabras puede ser tan importante, o incluso mas, que el significado que llevan.
La manera en que comunicamos nuestras verdades define como seran recibidas.

Compilado por:
Lic. en psicologia Paola Andrea Bermudez Ramirez
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y librerias

D> | El discurso del rey

Narra la historia de un rey de Inglaterra tartamudo que recurre al especialista
en lenguaje Lionel Logue, con métodos poco habituales, le ayuda a superar su
limitacidon mientras se forja una amistad fascinante. Toda la trama incluye una
multitud de técnicas, consejos y recomendaciones practicas para desenvolverse
con éxito ante cualquier auditorio.

DISCURSO

DELREY

ROBIN WILLIAMS

> | El club de los poetas muertos

En un estricto colegio privado de Nueva Inglaterra, un grupo de alumnos
descubrird la poesia, el significado del “carpe diem” -aprovechar el
momento- y la importancia vital de luchar por alcanzar los suefios,
gracias al Sr. Keating, un excéntrico profesor que despierta sus mentes
por medio de métodos poco convencionales.

La comunicacién

no verbal

Bl cuerpo v & entoma A/ L . L b I I I

Mark L.Knapp o da comunicacion no verpal: el cuerpoy e entorno

Se trata de una de las obras clasicas sobre comunicacién no verbal, en la que
el autor revisa los trabajos mas importantes realizados hasta la fecha sobre el
tema y ofrece al lector una rigurosa sintesis. En el libro se abordan, entre otros,
el papel del contacto tactil en las relaciones interpersonales, la gestualidad en los
ritos sexuales, la funcion de la apariencia en la expresion, la interrelacion entre el
entorno y la personalidad, la direccion y sentido de las miradas, las expresiones
faciales, etc.
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no solo esta
en las palabras

(no es posible comunicar)

7/

Una accion vale mds que mil palabras
Proverbio popular
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Como se versa en el proverbio popular “una accién vale mas que mil palabras”, y por
muy obvio que parezca, la mayoria de las veces las acciones tienden a pesar mas que lo
dicho verbalmente, por lo que tal vez deberia decirse que “una accion dice mas que mil
palabras”, lo que termina por resaltar que incluso las palabras no tienen todo el peso en
lo que respecta a la comunicacién, sino que se trata Unicamente de un fragmento de la

4& amplia experiencia comunicativa.
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Esto no es nuevo, aunque no por ello no quiere decir que no valga la pena resaltarlo
una vez mas, ya que la mayoria de las veces tendemos a reducir nuestras acciones
a automatismos, dejando de lado lo que ponemos en juego para establecer
vinculos con las personas, minimizando nuestra capacidad de influir en cémo
reaccionamos, esto puede sonar raro, ya que no es habitual poner al nivel de las
acciones a la comunicacion, o lo que pensabamos como comunicacién, pero como
nos menciona Watzlawick, Beavin y Jackson (1981) en la Teoria de la comunicaciéon
humana; toda accién es comunicacién y toda comunicacion es accién, o dicho de
forma mas sencilla, “no hay no comunicacién”.

Siguiendo la linea de lo dicho, se deduce que todo por cuanto hacemos o dejamos
de hacer comunica algo, ya sea a los demas o a nosotros mismos, es cuestion de
recordar las ocasiones en las que nos dicen “estas triste”, “;te sientes bien?”, “sno
estas de humor?”, “te notas intolerante hoy”, entre otras expresiones mas, para
esto les invito a realizar una pequena retrospectiva ante comentarios similares
hacia su persona, pero no como sefialamientos negativos, sino con la intencién de
pensar “;qué es aquello que yo hice que tal vez les hacia pensar eso de mi?”, “;qué
tipo de gestos?”, “;como me dirigi?”, “;qué palabras utilicé?”, “;cual era mi volumen
de voz?”, “;omiti algo?”, “;ocurrid algo atipico antes de llegar al trabajo o a casa?"..
todo lo que podemos deducir a partir de este ejercicio nos da la posibilidad de
hacer un pequeno andlisis sobre la interpretacién que se puede hacer de nuestras
acciones o comunicaciones, pero mejor aun, el cdmo la comunicacién no se limita
a las palabras, porque incluso estas tienen mayor significado y potencia si se
acompanan de gestos y acciones acordes, no es lo mismo un “te amo” dicho con
un volumen de voz bajo y “torciendo” los ojos, tal vez un “te amo” dicho al oido
durante un fuerte abrazo y caricia en la nuca con la mano derecha, mientras que
en la otra sostiene un pequefio detalle (sea una carta, o cualquier cosa que guste

a la otra persona).

Ahora, si estos pequenos ejemplos los trasladamos a nuestra area de adscripcion
laboral, muy probablemente nos podemos encontrar con una interminable lista
de malos entendidos que solo escalaron a pequenos o grandes conflictos sin
resolucién o con la resultante de afectar relaciones entre companeros; es vélido
posicionarnos en los malos entendidos, pero lo indispensable es ;Qué pudimos
hacer que se beneficié dicha mala interpretacién?, no a modo de justificaciones
o culpas, sino mas bien, con la posibilidad de propiciar un manejo diferente de
nuestra comunicacién, y considerar que no solo se trata de palabras, sino de un
complejo y amplio rompecabezas en donde todo por cuanto hacemos forma una
imagen completa y que en medida en que busquemos propiciar una comunicaciéon
diferente, en cuanto a lo que nos corresponde, se puede beneficiar un espacio de
reducidas “malas” interpretaciones; afortunadamente esta gaceta tiene la finalidad
de evidenciar las piezas del rompecabezas y poderlas considerar de forma mas
efectiva... y en caso de no lograr armar el rompecabezas de forma efectiva o querer
entender mas sobre como propiciar comunicaciones mas claras, podran acercarse
a su psicologo PAEP de mayor proximidad.

Recopilado por Mtro. en Psicologia Andrés Guadalupe
Guerrero Navarrete
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Mas alla

de las palodorar:

La influencia del lenguaje no verbal
en la comunicacion.

“Lo mds importante en la comunicacion es escuchar lo que no se dice”

Peter Drucker

Cuando se habla del proceso de comunicacién, se le da cierta relevancia a la comunicacién oral
y escrita en la transmisién de un mensaje, aunque estos componentes son importantes no son
los Unicos. Existe el lenguaje complementario al de las palabras: el lenguaje no verbal, Zeleddn,
2001 senala que: Cuando hablamos de lenguaje no verbal hacemos referencia a un sistema de
signos no sonoros que permiten la comunicacion. Pueden mostrarse mediante movimientos
corporales, posturas, gestos faciales o cualquier objeto creado por el hombre que transmita un
mensaje sin utilizar la palabra oral o escrita. (p.67).
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La comunicaciéon no verbal incluye :

& Gestos: Incluyen los movimientos del rostro, manos u otra parte del cuerpo,
con esto se puede enfatizar, ilustrar o incluso contradecir el mensaje que se
busca transmitir. Es importante tener en cuenta que los gestos pueden variar
segun la cultura, por lo que es importante tener en cuenta esto para evitar
interpretaciones incorrectas.

& Expresiones faciales: El rostro puede transmitir muchas emociones sin hablar.
En contraste de otras formas de comunicacion no verbal, la expresién facial de
las emociones se considera universal y pueden ser identificadas en cualquier
cultura.

& Postura corporal: Es la forma en cémo se mantiene el cuerpo por ejemplo
cuando estamos de pie, sentados, caminando o acostados, refleja el estado
emocional, por lo regular cuando uno estd tenso o relajado.

& Proxemia: Es la distancia y espacio interpersonal, cada persona tiene espacio
vital minimo, es decir, una distancia ante los demas que les hace sentirse
cémodos y seguros, se identifican cuatro tipos que son la distancia intima,
personal, social y publica.

El lenguaje no verbal influye de forma significativa al momento de transmitir un mensaje, en él
plasmamos emociones, pensamiento, sentimientos, estados de animo; en efecto en el lenguaje
oral podemos expresar esas ideas y contenidos, pero en la manera en como lo decimos la postura,
expresion facial, los gestos, etc. que se hagan en conjunto pueden trasmitir mas que las propias
palabras.

Y
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En este sentido el psicélogo Mehabrian (1972) como se cita en Rodriguez (2018) investigd la
influencia que tiene los elementos que componen la comunicacion centrandose en las actitudes
y emociones y los resultados fueron los siguientes: 7% corresponde a la comunicacion verbal, es
decir las palabras que decimos; 38% a lo vocal, es decir, cdbmo lo transmitimos el tono, matices,
etc.; 55% corresponde a la comunicacion corporal gestos. Cabe sefalar que esta regla solo aplica
en la comunicacion donde entran en juego emociones y sentimientos, sin embargo, estos datos
reflejan la importancia del lenguaje no verbal en la interaccion con los demas.

Por lo tanto, el lenguaje no verbal es crucial para la comunicacién porque puede complementar,
reforzar o incluso contradecir lo que se dice. Cuando hay una congruencia entre el mensaje no
verbal y el mensaje verbal, la comunicacién puede prosperar, pero cuando se presentan mensajes
contradictorios, pueden causar malentendidos y perder la confianza en las interacciones.

%mudaummmzjmahﬂmwmummmnmum&aﬂ

Postura corporal: Mantén una postura relajada y abierta; esto puede demostrar que eres
receptivo y aumentar tu confianza en los demas.

Contacto visual: Mantener contacto visual con los demds demuestra interés en la
interaccion.

Expresiones faciales: Es importante ser conscientes de las expresiones faciales, analiza si
estas concuerdan con el mensaje que quieres transmitir, la congruencia entre la expresiéon
facial y el lenguaje verbal favorece una comunicacién efectiva.

Identifica el tono de voz: El tono, volumen vy la velocidad de la voz puede influir en la
credibilidad y persuasion.

Autenticidad: Para aumentar la credibilidad y la confianza, es esencial que haya coherencia
entre lo que se dice y lo que se hace.

Observacion: Identificar el lenguaje no verbal de los demas puede ayudarlo a determinar si
la comunicacion es efectiva, o puede ayudarlo a ajustar su propio lenguaje corporal.

Enlasinteraccionesdiarias, el lenguaje no verbal es una herramienta poderosa. Siendo conscientes
de nuestro lenguaje no verbal permite mejorar nuestras relaciones, evitar malentendidos y
construir una comunicacién mas empatica y efectiva.

Elaborado por:
Lic. en Psicologia Paola Andrea Bermudez Ramirez.
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simétrica y complementaria

Cualquiera que sea el nivel en que nos comunicamos hablamos con todo nuestro
cuerpo, y no solo las palabras afectan nuestra expresion facial, el movimiento corporal,
los musculos, etc. Podemos mencionar que las emociones estan a flor de piel cuando
Nnos comunicamos.

Todos los intercambios comunicacionales son simétricos o complementarios, segln
estén basados en la igualdad o la diferencia.

Esta depende de la relacién que existe entre los interlocutores si es simétrica o
complementaria. El término simétrico se refiere a que existe mayor igualdad de poder
en las relaciones. Mientras en la complementaria hay dos posiciones distintas. Uno
ocupa lo que se ha descrito de diversas maneras como la posicién superior o primaria
mientras el otro ocupa la posicién correspondiente inferior o secundaria.




Interaccién Simétrica:
 Los participantes tienden a igualar su conducta reciproca.

& Se caracteriza por la igualdad y la diferencia minima.

Interaccion Complementaria:

# La conducta de uno de los participantes complementa la del otro. Ninguno impone
al otro una relacién complementaria, sino que cada uno de ellos se comporta de una
manera que presupone la conducta del otro, al tiempo que ofrece motivos para ella.

+ Esta basada en un maximo de diferencia.

& Hay dos posiciones distintas, un participante ocupa la posicién superior mientras el
otro la inferior.

& Puede estar establecida por el contexto social o cultural.

e Simétrica. Donde las partes se encuentran en una posicion igualitaria (por ejemplo, dos miembros del
mismo equipo).

e Complementaria, en la que existe una unién de autoridad-seguidor (el jefe respecto al empleado). El
segundo caso no tiene por qué ser negativo, siempre y cuando sean asumidos por las partes de forma
voluntaria y ambos roles encajen.

® Dos amigos platican sobre como les habia ido en las vacaciones. Simétrica.

e En cambio, la relaciéon de comunicacion es complementaria cuando las personas que intervienen en
el intercambio tienen una relacién asimétrica, es decir, que una persona tiene mas poder que otra
0 que las otras personas. Por ejemplo: Un jefe les dijo a sus empleados que tenian que mejorar sus
producciones.

@ Un profesor le hizo una pregunta a un estudiante en un examen oral. (relacién complementaria porque
hay una relacion de comunicacion asimétrica)

® Dos amigas hablaron de sus planes para el futuro. (relacién simétrica porque es una relacién de
comunicacion entre iguales)

e Un artista le pidi6 a su asistente que terminara de ordenar el estudio. (relacién complementaria porque
hay una relacion de comunicacion asimétrica)

e Dos compafieros de la universidad conversaron sobre el examen. (relaciéon simétrica porque es una
relacién de comunicacion entre iguales)

e El jefe les dijo a sus empleados que tenian que entregar el informe inmediatamente. (relacion
complementaria porque hay una relacion de comunicacién asimétrica).

TERCER BIMESTRE 2024
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® Comunicacion simétrica seria una conversacion entre dos amigos que comparten el mismo nivel de
poder y tienen una relacién igualitaria. Ambos interlocutores se escuchan y se responden de manera
equilibrada.

@ Comunicacion complementaria podria ser una conversacion entre un jefe y un empleado, donde el
jefe tiene mas poder y el empleado asume un papel mas sumiso.

De lo que alguien trata de decir a lo que dice hay un mundo, y hay otro mundo de lo que el receptor escucha
a lo que entiende. Dos mundos que forman un mar de confusiones.

No existe la autoexpresién emocional que describa el “como me siento”. Se espera que el otro lo sepa.

La emocion que el otro recibe es distinta a la que se desea expresar. Existe la creencia de “no quiero
que me vea triste, no quiero que me vea débil”".

Dificultad para comprender un significado.

Existe la autoexpresion emocional, pero es demasiado general (Ej.: estoy mal, estoy ansioso, estoy
desmotivado, etc.)

La actitud del emisor es pasiva. Pide ser escuchado, pero no pone voz a sus mensajes y no establece
limites a aquellas maniobras ajenas que dificultan su expresion.

Estos ejemplos de los axiomas de comunicaciéon, nos mencionan desde la imposibilidad de no
comunicarse hasta la influencia de la cultura en la interpretacion de los mensajes, esto nos ayuda
a entender mejor cémo nos comunicamos con los demas y como nuestros mensajes pueden ser
interpretados. Al comprender estos axiomas, podemos mejorar nuestra capacidad de comunicarnos
de manera efectiva y fortalecer nuestras relaciones interpersonales.

Elaborado por: Lic.en Psicologia Juana Garcia Gonzélez.
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Cuando lo que decimos

ne ed caniilente

con el coOmo y a quién

Nivel de contenido y nivel relacional

Estimado lector, en anteriores gacetas se ha hablado sobre el fenémeno de la
comunicacién, en esta ocasion nos hemos enfocado en los enredos de este
proceso. Existen muchas maneras de complicar los procesos de comunicacion,
una de ellas es la confusion de los niveles de contenido y el relacional. Dentro
de la cultura popular existen ejemplos, uno de ellos puede ser ese fenémeno
llamado “habladas”. Es un mecanismo por un lado muy popular, hasta cierto punto
gracioso, incluso hasta una forma discreta de manifestar enojos/desacuerdos
contra alguien ¢Pero que implica? ;Cémo entenderlo? o ;Cémo funciona?
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Primero vale decir, que la comunicacién no solo consiste en hablar, sino también los silencios
forman parte de dicho proceso puesto que también comunican. De manera sintética y somera
“echar habladas”, tiene implicacion en dos niveles, o en dos sentidos. Seguramente el lector en
este punto se preguntarad que significa o cuales son esos niveles, lo que a continuacion trataré
de aclarar.

Cuando hablamos hay algo que se dice, es decir se expresa algo sobre un tépico o tema
determinado, pero en toda comunicacién ademas de manifestar algo sobre tal o cual tema,
también se emite informacion sobre como los interlocutores conducen su relacién, solo que de
manera no explicita; es decir, se indica algo sobre como se van a tratar o como se estan tratando
esas dos personas involucradas y que es diferente pero complementario al primer aspecto.

Retomando las famosas y populares habladas, tal vez al lector le ha sucedido que ante una
experiencia de esta naturaleza, se ha quedado con la sensacién de que habia alguna otra
informacion en la platica, o incluso la sensaciéon de que habia un mensaje contradictorio a lo
que escuchd, precisamente este es el dilema de la comunicacion al cual me refiero, y ocurre
cuando no es posible separar y por ende confundir dichos niveles, el resultado es que uno de
los interlocutores habla del tema, mientras que el otro usa el tema para hablar pero en el nivel
relacional, luego entonces el resultado es un verdadero caos. El objetivo de estas lineas sera
ayudar al lector a desenredar los conflictos comunicacionales, y con ello facilitar las interacciones.

He aqui un ejemplo:

Nivel de contenido: Supongamos que Tito y Pepito se encuentran conversando y Tito
comenta que le desagradan los pasteles de chocolate, ya que su sabor le resulta horrible;
Pepito por su parte expresa que a él son los pasteles que mas le gustan, a pesar de que
pueda ser un momento incobmodo para ambos, tan solo estan expresando cuales son
sus gustos y preferencias, lo cual es perfectamente valido e inofensivo para ambos, pero
ademas es necesario precisar que aqui ambos contindan hablando sobre el mismo tema
(el pastel) que en este caso representa el mismo nivel, el del contenido.

Nivel Relacional: En este mismo ejemplo, Titoy Pepito se retinen, pero en esta ocasion no
son desconocidos, ambos han compartido momentos y experiencias, incluso unas semanas
atras Pepito comentd que le encantan los pasteles de chocolate, con este conocimiento
previo, en esta nueva reunion Tito expresa lo horrible que son los pasteles de chocolate al
grado de criticar a quienes tienen ese gusto......en esencia es una situacién muy parecida
a la del parrafo anterior, con la diferencia de que Tito ya sabe que a su compaiero le
gustan los pasteles de chocolate y auin con ello decide criticar dicho gusto....aqui Tito ya
no esta hablando del pastel solamente, el contenido (el pastel), mas bien esta usandolo
para criticar e incomodar, el contenido (pastel) lo esta usando a nivel relacional, porque tal
vez no se atreve a expresar frontal y abiertamente sus diferencias con Pepito.

Elaborado por: Mtro. en Psicologia José Alberto Hernandez Pulido
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Puntuacion en la

secuencioe de hechor.

El siguiente ingrediente para complicar la comunicacién, tiene que ver con la “falta de acuerdo en la
puntuacion de la secuencia de hechos”, asi enunciada resulta poco comprensible, pero si planteo al lector/a
el siguiente dilema, empezara cobrar un poco de sentido.

;Qué fue primero el huevo o la gallina?

Nuestro apreciable lector/a seguramente ya ha elaborado una respuesta y habra quien diga que la gallinay
muchas otras personas diran sin dudar que fue el huevo, y cada postura sera rebatida con “n” argumentos
seguramente todos ellos validos o apoyada con igual nimero de explicaciones de diversas fuentes, teolégicas,
cientificas, etc... Sin importar el origen me parece que lo que demuestra este dilema es que buscamos
reiteradamente hacer imperar nuestro punto de vista, sin embargo si consideramos que el otro también
puede tener el 50% de la razén, las cosas cambian.

En las interacciones y comunicaciones humanas es facil encontrar ejemplos que demuestran esta falta de
acuerdo en la puntuacion de la secuencia de hechos, y podria decirse que el gran problema es que siempre
es mas facil culpar al otro y no hacerme cargo de la influencia o responsabilidad que puedo llegar a tener. Es
mas facil decir “tu me hiciste enojar por tal comentario”, en vez de decir “fui yo con mi anterior comentario
de hace 2 dias lo que te hizo reaccionar como para que hoy respondas asi”, es decir, el error es marcar un
origen y comienzo y creer que no tengo responsabilidad en lo que sucede en una pareja y que lo que hice
ayer no tiene efecto en el otro, porque quien me hizo enojar hoy fuiste tu y tu tienes que asumir la culpa o
reparar el dafio. Mas alla de la situacion en particular nos disefiamos un verdadero enredo que desde nuestra
perspectiva se solucionard hasta que yo consiga que el otro se disculpe o acepte la culpa; pues déjame
decirte algo querido lector/a no es posible que el otro haga lo que yo quiero o se comporte como yo lo haria.
Por el momento solo te puedo sugerir asumir la mitad de la responsabilidad y al menos pensar que el otro
tiene 50% de razén.

Elaborado por: Mtro. en Psicologia José Alberto Hernadndez Pulido
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comgrglcacmn
eficiente

Como hemos visto en los apartados anteriores, la comunicacion es un elemento
inherente al ser humano, pues aunque no desearamos comunicarnos, lo hacemos;
nuestra conducta, actitud y expresion facial comunica precisamente eso, que no
gueremos comunicarnos, porque aungue no sea nuestro deseo comunicamos en
todo momento.

La manera de comunicarnos tiene influencia directa en la calidad de las relaciones
que entablamos con los demds. Cuando comunicamos sin ambigliedades
nuestros pensamientos, emociones y deseos, generamos confianza, respeto y
deseo de cooperacién, por eso resulta crucial hacerlo de manera eficiente, ya
que ayuda a generar vinculos personales, laborales y sociales positivos.
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En el dambito personal, una comunicacién adecuada es importante, para mantener y nutrir
relaciones, emocionales profundas y significativas al permitirnos compartir sentimientos y
experiencias que fomentan la comprensién y el soporte reciproco.

En el &mbito laboral la comunicacién efectiva mejora el ambiente laboral, fomenta la confianza
y cooperacion entre los miembros de un equipo, también ayuda a incrementar la eficiencia y
productividad.

En el ambito social la comunicacién clara y respetuosa ayuda a establecer relaciones saludables
entre familiares, amigos, vecinos entre otros.

La comunicacion efectiva es mas que simplemente hablar, implica la capacidad de transmitir
informacion de manera que sea entendida y asimilada por el receptor.
Algunas estrategias clave de la comunicacion efectiva son:

Planifica la comunicacion: antes de comunicar ten claro el objetivo, el mensaje que quieres
transmitir, la persona o personas a quien va dirigido y el medio que vas a utilizar.

®

®

Adapta la comunicacion: adecua el mensaje al contexto y al receptor, ten en cuenta sus
caracteristicas, intereses y necesidades.

®

Se claro y preciso: utiliza un lenguaje sencillo, directo y concreto, evitando ambigliedades,
redundancia y tecnicismos innecesarios.

Se congruente: mantener congruencia entre lo que dices y lo que haces, entre el mensaje
verbal y no verbal.

®

Se empatico y respetuoso: ponte en el lugar del receptor, escucha con atencién e interés,
evita juicios, criticas o agresiones.

®

Se asertivo: expresa tu propia opinién, tus sentimientos y necesidades de forma, evita
imponer. Utiliza argumentos, datos y ejemplos que apoyen tu mensaje.

®

®

Solicita y da retroalimentacion: pide al receptor que confirme que entendié el mensaje
y que dé su opinidn, que exprese sus dudas o comentarios al respecto. Asi mismo da al
receptor una respuesta honesta y constructiva.

Utilizando un lenguaje claro y conciso, la escucha activa, la empatia y el uso adecuado del
lenguaje no verbal, es posible mejorar significativamente la calidad de las relaciones con los
demas. Cuando desarrollamos estas habilidades crece nuestra capacidad para influir, persuadir
y colaborar de manera efectiva en nuestro entorno personal y social.

Elaborado por:
Licenciada en psicologia Aida Salazar Pérez
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Hablemos sobre la importancia de reconocernos como sistemas individuales,
organizados y en permanente expresiéon, en donde la sensibilidad es uno de
los recursos mas poderosos que tenemos para habitar nuestro cuerpo de una
manera no solo intelectual, sino sensorial, pues sensibilizarse permite que el
cuerpo perciba la vida de manera mas directa, dicho de otra manera; si adquirimos
consciencia corporal podemos identificar en el cuerpo las distintas emociones
por las que transitamos antes de que estas sean expresadas.

En términos de sabiduria corporal, el cuerpo quiere ser libre, quiere expresarse
constantemente por medio del movimiento y esto sucede desde el vientre
materno, sin embargo, ese movimiento tiende a ser domesticado, a obedecer
discursos, a someterse a una disciplina que da paso, a la rigidez.
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Partiendo de la idea de que somatico significa “encarnado” o “del cuerpo”. El término yoga somatico refiere
a la practica en donde cuerpo y mente no estan separados, y es la consciencia corporal quien juega un
papel muy importante en la ejecucién de cada movimiento, término que surge también de la necesidad de
darle vida al lenguaje del movimiento, para brindarle una mirada mas fresca que de paso a la curiosidad
que nos permita sentir y explorar, produciendo un impacto en la manera en la que nos comunicamos con lo
primordial, que es nuestro cuerpo y en consecuencia con los demas, en lo que refiere a la practica del yoga,
mirarla como una especie de laboratorio, como ese espacio en donde se generan experiencias que se van
transformando todo el tiempo.

El movimiento tiene el potencial de estimular los receptores que se encuentran en la fascia, la fascia es una
estructura corporal de gran complejidad ( compuesta por fibras de colageno y elastina), es el drgano sensorial
mas grande de nuestro cuerpo y es estimulada a través del movimiento creativo, espontaneo y novedoso,
con el objetivo de establecer un didlogo con la mente y es aqui en donde de acuerdo a las neurociencias,
disponemos de un par de sentidos mas: la propiocepcion e Intercepcion, los cuales juegan un papel relevante,
pues nos brindan la informacién sobre el espacio en el que nos movemos, nuestra postura corporal y sobre
el medio ambiente interno y su homeostasis, mismos que tienen un impacto en nuestro estado de 4nimo, en
la toma de decisiones y las funciones cognitivas.

Comprender el lenguaje somatico, nos permite explorar el potencial que brinda el movimiento, para ir mas
alld de las formas a la riqueza perceptiva que nos mantenga vivos, creativos para adentrarnos en el campo
de la escucha, del sentir a esa experiencia que no tiene un destino predeterminado.

Asi que presta atencién a lo que sientes, pues ese lenguaje a través de la liberacion del movimiento, es la
puerta a la inteligencia que reside en ti.

Elaborado por: Instructora en Yoga empresarial y Terapéutico. Vianey Vidal Zuniga
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iDIJE QUE NOS UNAMOS A UNA
COLONIA BUDISTA! iBUDISTA!

wyav noelialopez. com

Enfre lo que pienso,

Lo que quiero dectr,

Lo que creo dect,

Lo que dio,

Lo que quieres o,

Lo que 0yes,

Lo que crees enfender,
Lo que quieres enfender,
Lo que entiendes...

il EXSTEN 4 POSEILIDADES
DE NO ENTENDERSE Il
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OH HIJO MIO, VAMOS A ESTAR
BIEN SIN EL PERRO
DE TU PADRE
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