PROGRAMA BASICO DE HABILIDADES SOCIAIS

O concepto de COMPETENCIA SOCIAL fai referencia 6 conxunto de habilidades,
estratexias e procesos comportamentais e cognitivos vinculados as situacions sociales
nas que nos desenvolvemos a cotio: familia, amigos, cofiecidos, centro escolar,
actividades de lecer, obligacions sociais, etc.

A competencia social como obxectivo educativo encadrase dentro do ambito
socioafectivo, como contraposicion a o ambito cognitivo-académico da aprendizaxe
escolar. Abarca todos aqueles comportamentos e procesos cognitivos de procesamento
da informacion que permiten ao neno, adolescente e adulto o desenrolo dunhas relacions
sociais de calidade con recofiecemento dos demadis e impacto no seu desenrolo e
prevencion de problemas posteriores.

Dada a amplitude destas definicions, imos resumir brevemente os diferentes
compofientes da mesma segundo os autores que a estudiaron. Asi, Greenspan (1981),
diferencia dous dmbitos referidos & competencia social e enumera diferentes factores
que abarcan:

Adaptacion social Habilidades sociales
Funcionamiento independiente Habilidades de convivencia na aula
Desenrolo fisico Conductas cooperativas
Autodireccion Conductas de iniciacion social
Responsabilidade persoal Conductas asertivas
Habilidades de funcionamiento académico Reforzamiento entre iguais

Habilidades de comunicacion
Habilidades de solucion problemas
Autoeficacia social

Oden (1982), pola sua parte, subdivide a competencia social en tres categorias
principais, englobando diversos compofientes:

1. Competencia socioafectiva
Apego ou habilidade para establecer vinculos afectivos con outros

Expresividade de emocions e afectos para que outros os perciban
Autocontrol

2. Competencia sociocognitiva
Coriecemento social: sobre diferentes persoas, sobre o yo social, sobre situacions
sociais, sobre procesos de interaccion social, sobre roles sociais, etc.

Toma de perspectiva

Atribucions

Razonamento moral

3. Conducta social

Comunicacion verbal ou non verbal

Cooperacion

Apoio
Habilidades de participacion (iniciar e manter interaccions con iguais e adultos)

Manexo de conflictos (negociacion)



No programa que imos desenrolar aqui, trataremos de modo practico estas cuestions a
fin de que poidan ser debidamente abordadas nas horas de tutoria dos distintos niveis da
ESO segundo prescribe a instruccion oitava, punto 1, da Circular 8/2009 da Direccion
Xeral de Educacion, Formacion Profesional e Innovacion Educativa pola que se regulan
algunghas medidas de atencion a diversidade para o alumnado de ESO.

1.- AUTOESTIMA E AUTOSUPERACION

A verba autoestima fai referencia a coOmo apreciamos y valoramos as nosas
caracteristicas personais. Cada un de nos temos unha autoestima xeral de caracter
positivo ou negativo. Nembargantes, a autoestima componse das valoracions que
realizamos de ndés mesmos en aspectos e situacions diversas; deste xeito, alguén pode
ser un b6 debuxante, un mal escritor, un béd corredor, un mal xogador de tenis, unha
persoa creativa, una persona distraida, etc... todo ao mesmo tempo. Se unha persoa é
quen de valorarse xustamente, desenrola o control da sia propia vida, xa que elixe
0 que lle interesa ou non en funcion do cofiecemento que ten de si mesma e isto a
protexe de sentimentos de culpa irracionais ou de creerse incapaz, mala ou initil e
de ter que complacer aos demais para ser aceptada. Esta é a base dunha correcta
autoestima.

A autoestima relacionase con conceptos semellantes, como os que relacionamos a
continuacion:

¢ O AUTOCONCEPTO ¢ a percepcion que a persoa ten de si mesma e como se
evalua, considerando os seus valores, habilidades, metas e autoconsideracion. E
unha valoracidn cognitiva, mental, intelectual de un mesmo.

e A AUTOCONFIANZA ¢ a confianza que a persoa ten sobre as suas
capacidades, habilidades e xuicios. E o compofiente emocional ou afectivo
relacionado co autoconcepto.

e A AUTOEFICACIA ¢ a conviccion que unha persoa ten respecto a sta
capacidad para organizar e executar unha conducta a fin de conseguir un
resultado nunha situacion particular.

e O AUTOCONTROL ¢ a capacidade para poner en practica unha conducta
persoal, tal e como a desexamos, € a0 mesmo tempo limitar ou inhibir os
impulsos persoais ante certas situacions, conductas ou persoas.

e A AUTODISCIPLINA ¢ o control dos impulsos e os deseos persoais. Neste
caso, a satisfaccion inmediata posponse en funciéon de metas a longo plazo que
son mais importantes.

Durante a nosa infancia estamos moi condicionados polas valoracions externas das
persoas mais achegadas, sobre todo os nosos pais e familiares mais pretos (abos, tios,
etc) e a nosa autoestima depende da valoracion dos demdis. A medida que imos
medrando, incorpéranse novos axentes que median no desenrolo da autoestima como
son 0s nosos profesores, os amigos, etc., polo que volvese absolutamente necesario
aprender a valorarnos individualmente e aprender a confiar nos nosos propios recursos.

A autoestima € moi importante en idades tempranas e especialmente na adolescencia.
Nesta etapa da vida, a familia pasa a xogar un papel secundario no ambito da
socializacion e o grupo de amigos convértese no principal referente da persoa. Isto
implica a apertura cara a novos valores, metas, habilidades a desenrolar, conductas



aceptadas ou rexeitadas polo grupo, etc. Se o adolescente desenrolou unha autoestima sa
durante a infancia, seralle relativamente doado facer a transicion e manter os vinculos
entre os dous grupos sociais de referencia, a familia e os amigos. A sua vez, desenrolara
recursos para superar as situacions criticas que se lle presenten en cada ambito do seu
desenrolo e que constitien unha das caracteristicas bdasicas e determinantes de este
periodo evolutivo.

De todo o anterior, podemos extraer duas premisas basicas que inciden positivamente
na autoestima:

1.- nunca formes unha imaxe negativa de ti mesmo a partires de unha ou duas
malas experiencias;

2.- obsérvate da forma mais realista posible, especialmente en situacions de
conflicto. Identifica cales son as tuas mellores e peores cualidades ou qué ¢ o que
fixeches ben e o que fixeches mal.

OBSERVANDO COMO ERES

Instruccions: escribe en cada unha das casillas os adxectivos ou frases curtas que ti
consideras que te describen:

COMO SOY

1.- En xeral:

3.- Na casa:

4.- No instituto:



O TEU PROPIO PROXECTO PERSOAL.

Algunhas persoas poden non estar do todo de acordo ou do todo comodas con
algunhas das caracteristicas que se resefiaron no exercicio anterior. E decir, poden
desexar establecer unha serie de cambios xa sexa por superacion persoal, xa sexa porque
consideran que estdn equivocados ou porque desexan ter unhas cualidades que agora
non tefien. En todo proxecto persoal de superacion ¢ imprescindible establecer unhas
metas ou resultados que se desexan obter. Estas metas deben xuntar unha serie de
requisitos:

e SINCERAS: algo que realmente desexemos acadar,

e PERSOAIS: algo que ti desexas, non que te vefia imposto dende fora,

e REALISTAS: que vexas que ¢ algo posible de acadar nun plazo de tempo
relativamente curto,

e DIVISIBLE en submetas ou pasos intermedios ata acadar o obxectivo,

e MEDIBLE: que poidas comprobar o que tes acadado e o que che falta para
chegar 4 meta.

COUSAS A CAMBIAR: anota tres cousas que ch gustaria cambiar ou mellorar de ti
mesmo:

ESTABLECE SUBMETAS e planifica temporalmente tanto o proceso de logro das
submetas como a introduccidn da seguinte submeta. Debes empezar polas mais sinxelas
e, una vez que as tefias acadado, introduce outras que che resulten mas dificiles. Revisa
o que conseguiches de verdade en cada una das submetas antes de pasar a seguinte. Por
ultimo, asegtrate de que o proceso de cambio ou mellora que estas a levar a cabo
lévache 4 meta orixinal que tiflas a0 comenzo.

EXEMPLO:

1.- Meta xeral: establecer un habito de estudio que me facilite uns bos resultados
académicos.

2.- Submetas: a) atender en clase

b) establecer un horario de estudio e trablo diario
¢) preguntar dudas en clase
d) levar las materias ao dia: facer os deberes e repasar
€) programar o estudio para os exames
3.- Planificacion: a) 1* quincena: atender en clase e preguntar dudas
b) 2* quincena : establecer un horario de estudio e levar las materias ao dia segundo
ese horario c¢) estudiar para os exames con comodidad e tiempo dabondo.



ELEMENTOS A TER EN CONTA PARA MELLORAR A TUA AUTOESTIMA

e Trata de non criticarte en exceso.

e Se identificas que tes pensamentos negativos, trata de cambialos por outros mais
axustados.

e Pensa nos teus pequenos €xitos.

e Faite consciente das tias boas cualidades.

e Acepta as tlias cualidades e erros como unha parte dos teus comportamentos que
son susceptibles de mellorar.

e Evita compararte cos demais.

Pensa que ti és tnico, nin mellor nin peor que os demais.

Non aceptes sen mais as opinions dos demadis sobre ti.

Non digas que si a unha demanda de outros se non queres.

Fai o que ti queiras facer e non o que los demadis queren que fagas.

Esforzate por mellorar. Con iso incrementards a tia autoestima.

Idea un plan para levar a cabo os cambios que precises. Todo isto axudarache a

mellorar a tua autoestima.

2.- TOMA DE DECISIONS

Cando se lles pregunta a persoas de cualquera idade sobre as decisions que tomana
cotio, moitos afirman que apenas tefien que tomar decisions. Nembargantes, se nos
paramos a pensar, decatdimonos de que isto non ¢ asi, xa que ao longo do dia todos
temos que facer fronte a innumerables decisions, probablemente de escasa importancia,
as que non prestamos demasiada atencidn e que nembargantes conforman a nosa
personalidade. Exemplos destas decisions son as seguintes: qué roupa pofo hoxe, qué
decido facer no meu tempo de lecer, qué alimentos tomo a cotio, como descanso os fins
de semana, etc.

As decisions que temos que tomar van adquirindo mais importancia a medida que
imos medrando, polo que se require ter mais coidado 4 hora de decidir.

Sinala algunhas das decisions que tiveches que tomar recientemente ou que terds que
tomar nun futuro inmediato e punttalas de 1 a 10 segundo o seu grao de importancia (1
para as pouco importantes € 10 para as moi importantes):

Decision Importancia



OS CINCO PASOS PARA TOMAR DECISIONS OU RESOLVER
PROBLEMAS

1.- DEFINE claramente o problema que se che plantea: ;qué ¢ exactamente o que
queres lograr ante esa situacion? ;Qué meta persigues?

2.- Considera o maior nimero de ALTERNATIVAS posibeis: se trata de pensar en as
diferentes cousas que podes facer ante esa situacion. Cantas madis alternativas se che
ocorran, teradss mais onde elexir e mellor podera ser a tua decision.

3.- VALORA as CONSECUENCIAS de cada alternativa: unha vez que xa non se che
ocorran mais alternativas, debes pensar nas consecuencias tanto positivas como
negativas de cada unha delas e e stia influencia en ti e nas persoas que a ti che importan
ou se ven afectadas por elas. Para eso, moitas veces tes que buscar informacion coa que
non contas en un principio.

4.- ELIXE a mllor alternativa posible: para elo debes comparar as consecuencias de
cada alternativa e escoller a que che parezca mais positiva.

5.- LEVA A CABO a decision tomada e COMPROBA si os resultados son
satisfactorios: a decisiéon tomada pode non lograr os resultados esperados, polo que se
deben evaluar os seus efectos a fin de correxir aqueles aspectos que non nos satisfacen.

GUIA PARA TOMAR UNHA DECISION EFICAZ

Emprega esta guia para practicar o proceso dos cinco pasos para tomar decisiones:

1.- Situacion na que tefio que tomar unha decision. Describea. ;Cal ¢ a mifia meta?
(Qué ¢ o que quero acadar?

2.- {Qué poderia hacer para acadar o que quero? ;Qué alternativas tefio?

3.- (Cales son as consecuencias que se poden derivar de cada alternativa? ;Qué
informacion adicional necesito?

Alternativas Ventaxas Desventaxas Informacion



4.- Vistas as consecuencias, ;cal ¢ a mellor alternativa?

5.- Unha vez tomada a decision, hai que preguntarse si se conseguiu o que se pretendia.

3.- AS EMOCIONS E O CONTROL EMOCIONAL.

Os seres humanos nos caracterizamos por ter a capacidade de rir, chorar, alegrarnos,
enfadarnos, entristecernos, etc. En definitiva, de SENTIR. Exercemos estas funcions a
través das emocidns. Unha EMOCION é un estado afectivo que experimentamos, unha
reaccion repentina (positiva o negativa) que ven acompanada de sensacions, ¢ algo que
se sinte. Sentir emocion ante unha paisaxe ou ao escoitar unha cancion non ¢ limitarse a
decir j“qué bonito”!, senon sentir que algo se conmove dentro de ti. Esta caracteristica ¢
a que marca a diferencia entre as tlias propias emocions e aquelas respostas emocionais
derivadas da aprendizaxe social (por exemplo, cando os teus pais che din: “dille 4 aboa
que esa comida estd moi rica ainda que non che guste”).

As emocionss sempre dan lugar a unha reaccion que se manifesta en tres ambitos
diferentes: subxectivo, fisioloxico e conductual.

e [Experiencia subxectiva: se refire a o que sentimos, cOmo vivimos o que pasa

e Resposta fisioloxica: se refire a o que sentimos no noso corpo de modo
involuntario ante diferentes emocions: rubor, sudor, aceleracidon do corazon,
respiracion rapida, tension dos musculos, etc.

e Resposta conductual: ¢ o xeito en que as emocidns se amosan externamente ante
os demais, € o que se chama comunicacion non verbal. Por exemplo, cando estés
enfadado amosase na cara: enrrugar a frente, elevacion do tono de voz, evitas
falar con los demais, etc.

As emocidns acompaian todaslas acciéns ao longo da nosa vida. Por exemplo, o
medo insignificante que tivemos ao mirar o reloxio pola mafid temendo chegar tarde a
clase, a rabia que sentimos cando quixemos pofier unha prenda de roupa e estaba na
lavadora, cando nos atopamos na ria con un amigo, asomarse & venta ao escopitar
ruidos inusuais, cundo vemos que outro compafieiro sacou mellor nota sen esforzarse
tanto como nos, etc.

De todas as emocidns existentes, hay seis, das que falaremos a continuacion que se
consideran as mais basicas:

e Medo: se produce como reaccién ou anticipacion de unha amenaza ou perigo
que produce ansiedade, incertidume, inseguridade;
e Sorpresa: sobresalto, asombro, desconcerto. E unha emocion de corta duracion;



e Enfado: disgusto, rexeitamento. Adoitamos alonxarnos do obxecto que nos
produce aversion ou incomodidade;

e Ira: enfado, rabia, enoxo, resentimento, furia, irritabilidade, agresividade, cdlera.
Pode producirse pola frustracién que nos provoca o feito de non obter o que
desexamos o0 necesitamos;

e Alegria: diversion, euforia, gratificacion, felicidade, contento. Da unha
sensacion de benestar, de seguridade;

e Tristeza: pena, pesimismo. Producese cando experimentamos una perda.

Todalas emocidns son reaccions naturais € positivas ante acontecimientos externos.
Nembargantes, a expresion conductual das mesmas ¢ aprendida, ¢ dicir, todos os nosos
educadores (paies, amigos, profesores, a sociedade en xeral) vannos ensinando como
debemos manifestalas. Un exemplo de isto é a expresion (correcta ou incorrecta, iSo
depende de como pense cada un de vos) “os homes non choran, iso € cousa de
mulleres”.

Ademais, as emocions desempenan tres funciéns moi importantes:

e Funcion adaptativa ante a situacion na que estamos. Por exemplo, a ira e a
ansiedade son reaccions de alerta ante situacions que consideramos como
perigosas, o enfado expresa rexeitamento cara a algo que non nos gusta, a
alegria indticenos a repetir aquilo que nos fixo sentirnos ben, etc.

e Funcion social: refirese 4 expresion das emocidéns que permite aos demais
predecir o comportamento asociado coas mesmas. Emocions como a felicidade
favorecen os vinculos sociais e as relacions cos demais, mentras que a ira pode
xerar respostas de evitacion ou de confrontacion (por exemplo, discutir por
calquera cousa).

e A funcion motivacional refirese ao importante que ¢ algo para unha persoa. A
emocion da enerxia & conducta que estamos emitindo. Asi, por exemplo, a ira
facilita as reaccions defensivas, a alegria a atraccion interpersoal, a sorpresa a
atencidén cara as situacions novas, etc. Canto mais intensa sexa unha emocién
mais motivard a conducta.

(COMO EXPRESAMOS AS EMOCIONS? Todos experimentamos continuamente
distintos sentimentos e emocions. Uns os manifestamos mais doadamente que outros
dependiendo da persoa e a situacion. Ademais, os mais dificiles de expresar son os que
experimentamos sobre alguen que temos diante. Por outro lado, cdstanos mais recofiecer
que estamos experimentando un sentimento ou emocioén negativo, como odio, envexa,
ira, medo, etc. que outro positivo. O dito popular de que “a cara ¢ o espello da alma”
refirese 4 expresividade facial das emocions. Asimismo, moitos comportamentos do
noso corpo indican as emocidons que estamos a experimentar: ¢ el chamado linguaxe
corporal. Por exemplo, cando unha persoa ten medo sientese paralizada, cando esta
enfadada pecha os puiios ou fai xestos agresivos, cando esta triste ten aspecto decaido,
etc.

Nembargantes, a linguaxe corporal, a linguaxe verbal e as nosas emocions non
sempre van parellas. Por exemplo, cando estamos enfadados ¢ doado que nos
comportemos como se non pasase nada. Pero hai algo raro no noso xeito de actuar: se
non somos quen de ser coherentes no que decimos ou se non miramos 4 cara 4 outra
persoa. Dado que os demadis non son adiviiios, poden pasar por alto o noso enfado se
non o manifestamos claramente, co cal nds pensaremos que non lle importamos en



absoluto e isto fard que nos enfademos mais. Por eso, si queremos expresar cOmo nos
sentimos, debemos ser coherentes na nosa linguaxe verbal e xestual. O ideal seria poder
expresar de maneira directa o que sentes, recofiecendo que o sentimento estd dentro de
ti. Pero pode ocurrir que non tefiamos palabras para expricar o que nos ocorre. Neste
caso, un simple “sintome mal” pode ser dabondo para que o outro se decate de que
precisamos axuda. O feito de comunicar o que che ocorre a unha persoa de confianza
que che escoita e che amosa apoio favorece a comunicacion xa que abre unha via para
que ¢l tamén fale con sinceridade contigo.

EXERCICIO: cita algunhas das emocidons que experimentes habitualmente e
menciona algin exemplo de cada un dos aspectos relacionados con elas:

EMOCION SITUACION REACCION PENSAMENTO CONDUCTA
FISIOLOXICA

Imos centrarnos agora en duas das emocions mais dificiles de xestionar e de comunicar:
a ansiedad e a ira. Se sufres a menudo estas diias emocions ou unha delas, obsérvate a ti
mesmo e contesta ou reflexiona sobre as seguintes cuestions:

e Por exemplo, hoxe, ;céantas veces sentiches ira ou ansiedade?

e Analiza as causas de ambalas duas: ;estd xustificado ou bas€anse en
interpretacions tuas?

e Pide axuda ou intenta ti interpretar correctamente a situacion e controla os teus
pensamentos.

e Tenta relaxarte. Moitas veces a nosa propia tension xenera ambalas dias
emocions.

e ,Como manifestas esas emocidons e como sales delas a cotio?

e Acepta que a algunhas persoas lles gusta crear situacions e malentendidos que
provocan confusion e que dan pe a algin tipo de discusion. Evita entrar no xogo.

e Acepta que tes dereito a sentirte asi € toma conciencia dos pensamentos que tes
cando experimentas unha destas dias emocidns.

e Busca alternativas de pensamento que fagan que te sentas mellor ainda cando a
situacion que che causou ansiedade ou ira continlle presente (pensamentos
positivos).

e ,Como manifestas agora esas emocions e como sales delas? Anota os cambios
producidos tanto en pensamentos como en conductas.

LEMBRA:

e E natural e necesario ter sentimentos. Pero hai que aceptarlos, sexan os que
sexan: soidade, ledicia, tristeza, amor, angustia, etc.

e Expresar os sentimentos non sé non ¢ algo malo sendén que ¢ algo moi bo. Se
reprimes o que sintes non so estds negandote a ti mesmo o dereito de sentir iso,
sendén que sentiraste peor. A expresion dos sentimentos pode ser tanto verbal
(decir con palabras: “sintome moi enfadado contigo” “sintome moi alegre”)
como xestual (expresionss faciais ou corporais de ira, medo, ledicia, etc.)



e (Cando te sintas superado por algun sentimento negativo, mantén a calma e busca
o lado positivo

e Trata de tomar as cousas con tranquilidade, non te deixes levar pola
desesperacion que poidas sentir nun momento determinado; isto non che
axudara. Respira profundamente e pensa en algo agradable

e Cando te sintas inseguro en determinadas situacions e non tefias claro qué facer,
podes seguir os siguintes pasos: 1) escoita atentamente aos outros; 2) diferencia
as tlias opinidns e desexos do que pensan e desexan os demais; 3) compara o que
din oo propofien os outros co que ti pensas; 4) decide o que mais che convena e
comunicao aos demadis con educacion.

TECNICAS DE CONTROL EMOCIONAL.

1.- RESPIRACION PROFUNDA: esta técnica é moi doada de aplicar e é moi util para
controlar as reaccions fisioloxicas antes, perante e despdis de afrontar as situacions
emocionalmente intensas. Pasos: 1) inspira profundamente mentras contas lenta e
mentalmente ate 4; 2) mantén a respiracion mentras contas lentamente ate 4; 3) solta o
ar mentras contas mentalmente ate 8; 4) repite o proceso anterior. Tratase de facer as
distintas fases da respiracion de forma lenta e un pouco mais intensa do normal pero sin
chegar a forzala en ningunintre.

2.- PENSAMENTO POSITIVO: esta técnica tamén pode empregarse antes, perante e
despois da situacion que nos causa problemas. Esta estratexia se centra no control do
pensamiento. Para pofiela en practica debes seguir os seguintes pasos: 1) cando
empieces a sentirte incomodo, nervoso ou alterado, préstalle atencién ao tipo de
pensamentos que estds a ter e identifica todos aqueles con connotacions negativas
(centrados no fracaso, o odio cara a outras persoas, a culpabilizacion, etc.); 2) di para ti
mesmo “BASTA” detén esos pensamentos que estan ocupando o teu cerebro; 3)
sustitie esos pensamentos por otros mais positivos.

PENSAMENTOS NEGATIVOS PENSAMENTOS POSITIVOS
Son un desastre Son quen de superar esta situacion
Non podo soportarlo Se me esfuerzo teréi éxito
Sintome desbordado Preocuparse non facilita as cosas
Todo me vai salir mal Isto non vai ser tan terrible

Non podo controlar esta situacion Seguro que o lograréi

Faino aposta Estar enfadado non axuda

3.- RELAXACION MUSCULAR: esta técnica serve para aplicar tamén antes, perante e
despois da situacion, pero require un entrenamento previo para o seu emprego eficaz.
Para a si practica hanse seguir os siguintes pasos: 1) séntate tranquilamente nunha
posiciéon comoda; 2) pecha os ollos; 3) relaxa lentamente tédolos musculos do teu
corpo, empezando polos dedos dos pes e relaxando logo o resto do corpo ate chegar a os
musculos do pescozo e a cabeza; 4) unha vez que tefias relaxado toédolos musculos do
teu corpo, imaxinate nun lugar pacifico e relaxante (por exemplo unha plaia). Calquera
que sexa o lugar que elixas, imaxinate totalmente relaxado e despreocupado; 5)
imaxinate nesa situaciéon o mais claramente posible e non deixes que ningun outro
pensamento ocupe a tlia cabeza; 6) practica este exercicio tan a menudo como sexa
posible, alo menos unha vez ao dia perante uns 10 minutos en cada ocasion.



Se che ha convenceu este exercicio, recorda que debes practicalo para chegar a
automatizar o proceso € conquerir a relaxacion nuns poucos segundos.

4.- ENSAIO MENTAL.: esta técnica estd pensada para ser empreada antes de afrontar
situacions nas que non nos sentimos seguros. Consiste simplemente en imaxinarte que
estds nesa situacion (por exemplo, pedindole a algén, rapaz ou rapaza, que salga
contigo) e que o estas facendo ben, a vez que te sintes totalmente relaxado e seguro do
que fas. Debes practicar mentalmente o que vas decir e facer. Repite isto varias veces,
ate que empeces a sentirte comodo co que estas a facer, como si fose algo que fas
todolos dias.

HABILIDADES SOCIAIS

1.- A TIMIDEZ: fai referencia a aquelas persoas que nunha situacion social con
persoas descofiecidas sientense incomodos e tardan mais do habitual en relaxarse e
integrarse no grupo en xeral. O grupo social descofiecido (p.ex. un aula nova, cambio de
colexio ou de IES, cambios na pandilla, etc.) fan que esa persoa reaccione con
ansiedade, o que se manifesta en conductas de inhibicion social ou de inseguridade en si
mesmo, vergona a falar en publico, mente en blanco, etc.

Un grao superior destas conductas ¢ a “ansiedade social desadaptativa”, que se
caracteriza por unha reaccion automatica e desproporcionada de nervos e medo ante a
relacion e a interactuacion con outros. Por exemplo, medo a que os demdis o vexan
comer ou xogar en grupo, falar por teléfono, medo a que se decaten de que se ruboriza,
de que lle stan as mas, de que quedou sen saber qué decir, etc.

¢ERES TIMIDO? Comprébao, pon una X na cuadricula que mellor reflicte o que che
ocorre cuando estds con persoas que non cofieces ou que cofieces pouco:

1.- ;Empregas un tono de voz baixo? SI | NO | Non o sei
2.- {Notas que che falta seguridade cando tes que decir algo?
3.- Cando falas ;paraste moitas veces antes de decir o que
queres?

4.- ;[ Tes que pensar moito o que vas decir?

5.- {Tes que falar mais lento que os demais para non
equivocarte?

6.- (Pronuncias mal algunhas palabras ainda que pofias todo o
teu empefio para pronuncialas ben?

7.- {Equivocaste empregando palabras que non querias para
decir algo?

8.- (Notas ou che din que non entoas ben cundo pronuncias?
9.- (Falas pouco?

10.- ;Decataste de que os demais moven as mans e xesticulan
mais ca ti?

11.- ;Costache moito mirar aos ollos da persoa que che fala ou
coa que estas a falar?

12.- ;Sinteste mellor se quen che fala ou con quen tes que falar
non estd moi preto de ti fisicamente?

13.- ; Tocas moito o pelo, a cara e outras partes do corpo
mentras falas?




Se marcaches con X oito ou madis cuadriculas do SI enton seria bo que reflexionases e
consultases os motivos que subxacen a esas conductas externas. A timidez podese
superar, pero primeiro hai que aceptar que €s timido e as razons polas que o somos. Se o
numero de respostas SI € de entre cinco e sete, non tes dificultades de timidez a no ser
que o pasas mal en certas situacions sociais concretas que ti coinieces ben. Nos demais
casos, non te preocupes, non eres timido, ainda que como ¢ natural, todos nos sentimos
extrafos ante situaciones novedosas.

COMO SUPERAR LA TIMIDEZ. Para superar la timidez, as persoas podemos facer,
fundamentalmente, tres cousas:

e Superar o medo ante as situacions sociais, para o cal podemos pofier en practica
as técnicas de relaxacion o o pensamento positivo.

e Aprender as habilidades necesarias para facer fronte as situaciéns nas que
tenfiamos que estar con outras persoas.

e Esforzarnos por practicar esas habilidades para ir collendo confianza en nos
mesmos.

Aas habilidades relacionadas coa competencia social son, fundamentalmente de catro
tipos:

Habilidades de conversacion en contextos interpersonais en grupo

Habilidades de comunicacion en contextos interpersonais mais intimos

Asertividade
Tolerancia e cooperacion.

HABILIDADES DE CONVERSACION EN CONTEXTOS INTERPERSONAIS EN
GRUPO.

Referimonos a contextos interpersonais en grupo como aqueles nos que se desenrola
unha mera actividade social sen necesidade de que entre en xogo a amizade. Por
exemplo: apUntaste a un campamento onde non cofieces a ninguén, comenzas a
participar nun club de lectura, cambias de instituto, etc. En todos estos casos, non se
trata de que te des presa por facer amigos, sendn unicamente de que vaias cofiecendo
pouco a pouco a xente coa que compartes esa situacion e vaias descubrindo afinidades
que che llevaran a atopar amigos. Para isto, tes que desenrolar unhas habilidades sociais
basicas que che facilitaran a tarefa. Estas habilidades son as seguintes:

e Saludar e sorir: unha forma sinxela e non costosa de comezar a superar a
timidez e facilitar que outros sepan que existes. E o primeiro paso para calquera
outra actividade social.

e Habilidades de conversa: de novo, atopamonos perante conversacions
puramente sociais, sen que intervefian elementos persoais nelas. Nembargantes
son necesarias para sentirnos integrados no grupo. Forman parte das habilidades
de conversa, as seguintes:

1.- Inicio da conversa: para empezar a falar con alguén, podemos facer duas cousas:
iniciar nds mesmos unha conversa ou acercarnos a un grupo € incorporarnos a conversa
que estdn a manter. Os pasos a seguir neste caso serian: a) acercarse ao grupo e
comprobar que ¢és aceptado b) escoitar de qué estan a falar; ¢) esperar o intre adecuado
para intervir (non se debe interrumpir 4s persoas que estan a falar) e facer algunha
pregunta ou afirmacioén sobre o que se estd a falar. Por exemplo, se te achegas a un
grupo que esta a falar de unha pelicula, poderias decir: “;estades falando da pelicula de



onte? Eu tamén a vin e gustoume moito, ou o que mais me gustou foi ..... , ou estou de
acordo en que o mellor dela foi ....”

2.- Mantemento da conversa: unha vez que se inicia unha conversa, ¢ importante saber
mantela, superar esos silencios mortos que tan incomodos son. Entre as cuestions que
hai que tener en conta para isto, son de destacar as dias seguintes: a) aspectos verbais:
facer preguntas, decir cousas de ti mesmo (non demasiado intimas se non cofieces a
xente coa que falas), reforzar as intervenciéns dos outros con frases como: “ eso me
parece moi interesante”, “estou de acordo co que dis”, etc., non facer intervencidons nin
demasiado curtas nin excesivamente longas (no primeiro caso estarias obligando &
outras persoas a levar todo el peso da conversa, no segundo, acapararias ti todo o
protagonismo e isto soe interpretarse como algo inadecuado); b) aspectos non verbais:
mirar 4 cara das persoas coas que estamos a conversar, tanto cando se fala como cando
se escoita; manter unha expresion facial apropiada, que debe ser congruente co tono da
conversa; cuidar a posicion corporal e a distancia interpersoal (se te achegas demasiado
a outros tamén se considera inadecuado ou violento).

3.- A importancia de escoitar: & hora de manter unha conversa, tan importante como
falar ¢ escoitar o que di a outra persoa. Escoitar a os outros permitirrache facerlle
preguntas acerca do que din, ayudarache a introducir temas novos cando os actuais se
agoten e os demais se sentiran a gusto porque lles estas a prestar atencion.

4.- Finalizar a conversa: se unha conversa se remata de forma brusca ou se fai dunha
forma incorrecta, pode suceder que a/s outra/s persoa/s non queiran volver a intentalo,
ou que o fagan de xeito cauteloso e a defensiva. Para finalizar una conversa, hai que ter
en conta cando e como debe facerse. Por un lado, hai que facer ver que te queres ir
(mirar cara 4 salida, cambiar a postura corporal, excusarse por ter que irse, etc.). Por
otro, se debe dar a oportunidade de que os outros acaben de decir o que estaban a decir.
Tamén ¢ importante que sepan que disfrutaches mantendo esa conversa e que desexas
9% ¢

volver a falar con eles (“foi unha conversa amena”, “a ver si continuamos noutro intre”,
etc.).

HABILIDADES DE CONVERSACION EN CONTEXTOS INTERPERSONAIS
MAIS INTIMOS.

Asi como nun contexto social amplio non soemos manifestar opinidons persoais
comprometidas, con un grupo reducido de persoas que cofiecemos, que nos cofiecen e
coas cales compartimos unha relacion mais ou menos cercana moitas veces opinamos
ou decimos cosas que non son ben recibidas ainda que sexan sinceras e exentas de
violencia por nuestra parte ou ben outras persoas din algo que a nds non nos gusta a
pesares de que tamén existiu boa intencion pola sua parte.

A comunicacién € o acto polo cal unha persoa establece con outra un contacto que lle
permite transmitir unha informacion. Todalas comunicacions que efectuamos incliien un
compofiente verbal e un non verbal. Para comunicar con claridade, as mensaxes verbal e
non verbal deben coincidir. Por exemplo, cando lle dis 4 tua nai que xa vas face-los
deberes pero ainda estds a remolonear diante da tele, hai algo que falla nesta
comunicacion. Ou por exemplo, lle dis a un amigo ou cofiecido que lle vas levar sen
falla ese libro este seran pero non eres quen de mirarlle aos ollos porque sabes de
anteman que este seran non vai oder ser.

En contextos personais mais intimos, por exemplo entre dous bos amigos, poden
producirse malentendidos que dificultan a comunicacion e socavan a amizade se non



se solucionan. Un malentendido ¢ tnicamente un fallo na comunicacién polo cal non
conquerimos comunicar con claridade eso que desexamos. Imos primeiro a reflexionar
un pouco sobre os malentendidos.

1.- Describe un malentendido que tiveras recientemente (;quén era a outra persoa?,
(acerca de qué era o malentendido?, ;cémo te sentiches?, ;como crees que se sentiu a
outra persoa?, ;cal é, segundo o teu punto de vista, a causa do malentendido?).

2.- Describe como crees ti que poderia terse evitado ese malentendido (;qué poderias
ter dito ou feito para evitalo?, ;qué poderia ter dito ou feito a outra persoa para
evitalo?).

v' Cémo evitar os malentendidos. Cuando estés a falar con outra persoa,
asegurate de que lle dis exactamente eso que lle queres decir e que esa persoa
sabe exactamente de qué lle estas a falar. Para iso, debes cofiecer e practicar
algunhas habilidades:

o Sé especifico: di exactamente o que quieres decir. Non digas cousas de forma
vaga e xeral pretendento que a outra persoa adivifie o que queres decir. Por
exemplo, non digas “véxote o sabado pola tarde” (a outra persoa estara
pendiente toda a tarde da hora 4 que chegues); ¢ mellor decir “vémonos o sdbado
sobre as 4 de la tarde, ;paréceche ben?”.

o Envia a mensaxe polas canles verbal e non verbal: aseglrate de que o que dis e
como o dis coinciden. Se dis algo (comunicacion verbal) con unha expresion
facial inadecuada (comunicacidon non verbal), creards confusion ou directamente
non te creeran. Por exemplo, se lle dis 4 tia nai “si, agora mesmo vou face-los
deberes” no medio da tua serie favorita da tele, ou se lle dis a un amigo “estou
de acordo contigo” sen mirarlo aos ollos, ou se lle dis a alguén mais ou menos
cercano “coido que chegaremos a ser bos amigos” sen xestos céalidos que apoien
e corroboren esa afirmacion.

o Emprega a parafrasis: ¢ decir, repetir coas nosas propias palabras algo que nos
dixeron: “coido que queres decir tal cousa”. Isto lle da & outra persoa a
oportunidade de afirmar, correxir, ou ampliar a informacién que che esta a dar.

o Fai preguntas: se non che queda claro algo do que che estan a decir podes decir:
“non che entendo, ;podes repetilo?, ou ben ”; ¢ esto o que dixeches ou
pretendias decir outra cousa?”’.

ASERTIVIDADE.

A asertividade ¢ a habilidade para emitir conductas tanto verbais como non verbais en
situacions interpersonais que implican afirmarnos a ndés como persoas individuais nun
contexto de opinidons contrapostas de modo socialmente aceptable, ¢ decir, sen
necesidade de recurrir a agresions mais ou menos veladas. Entre as numerosas
situacions sociais nas que ¢ necesario ser asertivo destacan as siguintes: defender os
propios dereotos, expresar enfado, responder as criticas, negarse a algo que non se
desexa facer e decir “non”.



1.- Indica unha situacidon na que a conducta dos outros privouche dalgin dereito do tipo
enunciado anteriormente:

2.- ;Cal foi a tha resposta nesa situacion? ;Como te sentiches?

v' Cémo ser mas asertivo. No seguinte cadro tes unha serie de suxerencias
para saber comportarte deste modo.

Qué decir

Utiliza preferentemente a primeira persoa: “quero que me escoites o que tefio que
decirche”, “Non me gusta que ...”, “ Sintome mal porque ...”

Di o que pensas e sentes de xeito claro, non andes con rodeos.

Se queres expricar a tua postura, da razons, pero non busques excusas.

Recofiecer a postura do outro pode ser moi 1til para que a situacién sexa menos
tensa. Esto non debe impedir que diferencies entre a tiia postura e a sua nin que
defendas a tla.

Non trates de convencer a ninguén de que a tia postura € correcta, mais ben trataj
de chegar a acordos que concilien ambas posturas.

Ton de voz

Fala con voz firme e confiada, transmitindo seguridade no que dis.

Non empreges un ton de voz suplicante ou de peticion.

Non tatexes nin vaciles ao expofier o teu punto de vista.

Non berres nin empreges tons hostis ou sarcésticos. Se estds enfadado dio
directamente.

Mantente calmo, empregando un ton de voz intermedio (nin moi baixo nin moi
alto) e fala pasenifio aindaque a persoa coa que estés a falar se “acelere” e eleve a
VOZ.

Mantén un ton constante. Se reduces o ton das frases cando estés demandando
algo ou te estas negando a algo, parecera que te sintes inseguro.

Conducta non verbal

Contacto visual Mantén o contacto visual co outro mentras falas con él, non

desvies a mirada ao chan ou para outro lado.

Postura corporal | Mantén o corpo relaxado evitando amosarte rixido ou tenso.

Movimientos Non te movas excesivamente retorcendo as mans, movendo 0s

pes, etc.
Se te enfadas exprésao verbalmente, e non pechando los pufios,
berrando, dando golpes 4s cousas, etc.

Gestos Coida que os teus xestos sexan congruentes coa la situacion. Por
exemplo, evita sorir cando alguén intenta vulnerar os teus
dereitos.




XEITOS DE DECIR “NON”

Decir “NO” Decir simplemente: “non”, ou “non, gracias’.
Decir a verdade “Non, grazas, non me apetece, non quero, non € o momento”
Dar unha excusa | “Non, grazas, agora tefio presa, tefio que irme, estanme agardando”
Aplazalo “Non, grazas, quizais mais tarde”

Cambiar de tema | Decir non e empezar a falar de outra cousa: “non grazas, ;vistes o

partido de onte pola noite?”

(13

Disco rayado Repetir non ou variacions da tGia resposta unha e outra vez: “non,

29 ¢ 2% ¢ 29 ¢¢

varias veces e sigo decindo que non”, etc.

Marcharse da Decir “non” e marchar.
situacion

Actuar friamente [ Ignorar & outra persoa ou s6 o que dixo

grazas”, “non”, “non, non tefio interés”, “coido que xa dixen que non

Evitar a situacion | Quedarte ao marxe de cualquera situacion na que poidas sentirte

rebelarte abertamente contra os teus pais ou profesores, etc.)

TOLERANCIA E COOPERACION

A tolerancia refirese a consideracion e o respeto cara as ideas ou opinions dos demais,
ainda cando non se compartan. Tratase da capacidade de admitir nos outros formas de
pensar ou actuar distintas das propias. O oposto a tolerancia ¢ a intolerancia, que fai
referencia a actitudes ou comportamentos de exclusion, rexeitamento ou menosprezo de
aqueles que consideramos diferentes de nds. Moitas veces, a intolerancia ven dada por
un sentimento de inferioridade cara a esas persoas que fai que rexeitemos aquelo no que
nos sentimos superados por elas ainda que non fagan alarde de elo. Por exemplo, en
épocas de crisis como a actual, aumentan as conductas xen6fobas xa que se teme que 0s
extranxeiros nos quiten os postos de traballo. Por exemplo, nunha pandilla pode ocorrer
que se rexeite a unha rapaza ou un rapaz novo porque quizais ¢ mais guapa/o ou mais
simpatica/o € vemos perigar o noso “status” dentro da pandilla.

1.- Pensa en situacions nas que unha persoa ou grupo se amosan intolerantes con
respecto a outros y escribeas:

2.- Pensa céles son para ti os motivos reais desos rexeitamentos e escribeos:

presionado a facer algo que non queres (fumar, consumir drogas,




3.- Pensa céles son os motivos reais que ten o outro/s para ese rexeitamento e
escribeos:

4.- Pensa cales das estratexias que aprendiches neste programa podrian empregarse
para solventar as situacions de rexeitamento anteriores tendo en conta cales son os
motivos que ti pensas € 0s que pensan 0s outros:

POR ULTIMO, DEBEMOS FACERNOS CONSCIENTES DE QUE VIVIMOS EN
SOCIEDADE, E QUE ISTO IMPLICA QUE OS CONTACTOS CON OUTRAS
PERSOAS SON INEVITABLES. NEMBARGANTES, O QUE Si SON EVITABLES
SON OS CHOQUES VIOLENTOS ENTRE PERSOAS OU ENTRE GRUPOS.

NEMBARGANTES, A TI TOCACHE DECIDIR QUE E O QUE PREFIRES: VIVIR
NUN MUNDO VIOLENTO E CONTRIBUIR A QUE AUMENTE O SEU NIVEL DE
VIOLENCIA OU BEN APORTAR O TEU GRANINO DE AREA PARA UNHA
CONVIVENCIA PACIFICA, TOLERANTE E ARMONIOSA ENTRE TODOS.
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APENDICE A: fichas para a practica na aula: habilidades relacionadas cos
sentimentos, emocions e opinions; habilidades de solucion de problemas
interpersonais; habilidades para relacionarse cos adultos.

APENDICE B: fichas para o traballo na casa e cos pais: habilidades basicas de
interaccion social; facer amigos e amigas; iniciar conversacions; sentimentos,
emocions e opinions; solucion de problemas interpersonais; relacion cos adultos.
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