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Las habilidades sociales son un conjunto de habilidades que nos ayudan a resolver las situaciones sociales de manera efectiva, es decir, aceptable para el propio sujeto y para el contexto social en el que está. Permiten expresar los sentimientos, actitudes, deseos, opiniones o derechos de modo adecuado a la situación, mientras respeta las conductas de los otros. 

Estas habilidades son necesarias para interactuar y relacionarse con los demás de forma efectiva y mutuamente satisfactoria.

Las habilidades sociales se adquieren por aprendizaje, aquellas que utilizamos las aprendimos sin darnos cuenta desde pequeños, primero por imitación en nuestro entorno familiar cercano y más adelante en nuestro entorno social de amigos, compañeros, barrio, etc. Por esto, mejorar las habilidades sociales es un proceso de adquisición de hábitos, y como tal, requiere entrenamiento y repetición de la conducta. El principal obstáculo para este aprendizaje es la idea de que son innatas.

Tipos de habilidades sociales

Aunque no existe una clasificación consensuada para estas habilidades, una posible clasificación consiste en agruparlas en tres grandes apartados: las habilidades de confianza, las de comunicación, y las de conexión.
	Confianza
	Comunicación
	Conexión

	· Autoestima (cómo te relacionas contigo mismo)

· Autocontrol (cómo gestionas tus emociones)


	· Asertividad (cómo expresas tus ideas y opiniones)

· Conversación (cómo intercambias información)

· Persuasión (cómo afectas la opinión o actitud de los demás)
	· Empatía (cómo percibes los sentimientos de los demás).
· Presencia (cómo haces sentir a los demás)




Estrategias para aumentar la confianza

El primer paso es aprender a gestionar nuestras emociones para que dejen de bloquearnos, después, veremos dos maneras de aumentar la confianza en nosotros mismos para que nos sintamos más cómodos iniciando nuevos contactos sociales.
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1. Mantén una postura correcta para sentirte más confiado

Se habla mucho del efecto de nuestro lenguaje no verbal sobre los demás, pero lo que habitualmente no se tiene en cuenta es que también nos influye a nosotros.

Adoptar una postura correcta (espalda recta, cabeza erguida, hombros hacia atrás, y respiración amplia) tiene efectos significativos en la conducta de las personas, enfrentarte a una situación complicada con una buena postura corporal, puede ser una buena forma de sentirse un poco más seguro de sí mismo.

2. Nunca esperes a sentirte confiado/a antes de actuar
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¿Conoces ese tipo de personas que siempre están preparándose para algo pero que nunca terminan de tomar la iniciativa?

Quizás quieren ampliar su círculo de amistades, pero no acuden a eventos sociales. O desean encontrar pareja, pero no se atreven a mostrar su interés a un desconocido. O llevan años hablando de dejar ese trabajo que tanto les esclaviza, pero nunca terminan de dar el paso.

El problema es que toda esta gente, entre la que tú y yo también nos encontramos, está esperando a sentirse segura antes de actuar.

Pero esperar a sentirte de una determinada forma antes de hacer algo es absurdo. ¿Acaso esperaste a sentirte seguro y tranquilo antes de andar en bici o patinar por primera vez?

No. Aún con nervios, empezaste a hacerlo. Y poco a poco, a base de repetirlo, has ido ganando confianza.

¿Eso qué significa? Pues que primero vienen los actos de confianza, y luego las emociones. Sin embargo, el 99% de las personas esperan que ocurra al revés.

No esperes a sentirte seguro antes de enfrentarte a un reto, porque no ocurrirá nunca. Solo desarrollarás tu seguridad si primero te enfrentas a él sin confianza.

3. No evites tus pensamientos negativos (o volverán con más fuerza)
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Imagina que tienes una primera cita con una persona que acabas de conocer. Es atractiva, divertida y tenéis un montón de intereses en común. Sin duda te sientes muy atraído/a.

Lo más normal sería que te entraran las dudas antes de la cita, ¿verdad? Que si no le vas a gustar, que si es demasiado buena para ti, que si se va a aburrir contigo…

En este caso, ¿cuál es el principal consejo que la gente se empeñaría en darte una y otra vez?

Probablemente algo como “no pienses en eso y muéstrate seguro de ti mismo”, ¿verdad?

La mayoría de nosotros no aceptamos nuestros pensamientos negativos en este tipo de situaciones. Los intentamos ocultar en el fondo de nuestras mentes y nos esforzamos en aparentar todo lo contrario.

Pero en contra de lo que parecería lógico, eso es un error.

En un estudio clásico se demostró que los participantes que intentaron suprimir un pensamiento terminaban experimentándolo el doble de veces que los participantes que simplemente lo aceptaron.

Dicho de otra forma: cuanto más intentes no pensar en algo, más fuerte regresará.

Este efecto rebote no solo se produce con los pensamientos. Se ha comprobado que también ocurre con las emociones, y que es una de las principales causas de la depresión.

No intentes suprimir tus pensamientos y emociones negativas. Déjales existir y sufrirás menos.

4. Reconoce en voz alta tus emociones para reducir su efecto
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Volvamos a la situación anterior. Además de dejar que te invadan emociones negativas como la ansiedad o los nervios, ¿puedes hacer algo más para sentirte mejor?

Sí, lo mejor que puedes hacer para reducir el impacto de las emociones negativas como la ansiedad, nerviosismo o tristeza, es dejar de ocultarlas y empezar a hablar de ellas.

Así es. A pesar de que el sentido común y la mayoría de consejos que encontrarás por ahí te dicen cosas como “aparenta seguridad, aunque estés nervioso”, si te invade la ansiedad cuando estás en público es mejor reconocerlo en voz alta. Verás como de inmediato te sientes mejor, entre otras cosas porque ya no deberás preocuparte por ocultarla.

Al fin y al cabo, si estás en una cita la otra persona probablemente se esté sintiendo igual.
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Estrategias para mejorar la comunicación
La asertividad, así como la capacidad de mantener conversaciones interesantes y tu poder de convicción son fundamentales para establecer relaciones sociales abiertas y saludables.

Así que ahora que ya conoces las principales estrategias para desarrollar tu confianza y sentir menos ansiedad en presencia de extraños, vamos a ver de qué forma puedes comunicarte y conversar mejor.

5. Hablar de tus necesidades multiplicará tu asertividad

¿Cómo decir lo que realmente quieres decir sin que nadie se sienta molesto o se rían de ti?

La asertividad se describe como un proceso que permite intercambiar la información necesaria para llegar a acuerdos de forma pacífica, una de las claves para lograrlo está en mostrar algo que todos tendemos a ocultar: nuestras necesidades.

Si una persona suele gritarte y faltarte al respeto, en lugar de seguir callado o contraatacar, prueba a añadir tu necesidad real.

Tu necesidad sería el valor humano que esa persona ataca cuando te falta al respecto. ¿Y sabes una cosa? Todos compartimos las mismas necesidades de seguridad, aprecio, identidad y libertad.

“Cuando me gritas me molesta porque no me estás valorando (tu necesidad). ¿Te importaría dejar de hacerlo?”
Identificar y exponer tus necesidades significa abrirte, y cuando te abres generas empatía y agrado en los demás. Así resulta más fácil ser asertivo.

Además, cuando expreses tus necesidades hazlo en primera persona: Cuando hacemos argumentaciones del tipo “tú que haces esto…” o “tú eres …”, lo que hacemos e enfrentarnos a nuestro interlocutor. Es más útil argumentar sobre “cómo me repercute cada vez que interrumpes”, o sobre “lo que pienso sobre cómo te comportas”, de esta manera podemos informar sobre las consecuencias que para mí tiene su conducta, esto es una gran ayuda para hablar sin atacar y de este modo crear un clima de aclaraciones más que de pelea.  

6. El tema de conversación favorito de todo el mundo
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Es posible que evites conocer gente nueva o charlar con extraños por miedo a quedarte sin temas de conversación y no saber qué decir (¡cómo si la responsabilidad de una buena conversación solo fuera tuya y no compartida!).

Podría poner aquí un listado de temas para sacar durante una conversación, pero lo que para mí es interesante quizás para otra persona no lo sea.

¿Pero sabes lo que la ciencia ha demostrado que siempre es interesante?

Tu interlocutor.

Un estudio comprobó que cuando hablamos de nosotros mismos nuestro cerebro literalmente siente placer. Y si las personas sienten placer en tu presencia querrán tenerte cerca.

Así pues, no tengas miedo en interesarte por tu interlocutor y preguntar por él/ella. Una forma muy sencilla para mantener una conversación centrada en la otra persona es no sólo preguntarle por lo que hace, sino por los motivos por qué lo hace.

Evita que se convierta en una especie de interrogatorio añadiendo información sobre ti de vez en cuando, pero en general es buena idea hablar menos y preguntar más.

7. Y la palabra favorita de todos

Una de las cosas que se observa cuando al estudiar el comportamiento de la gente más hábil socialmente es que habitualmente repiten el nombre de las personas con las que estaban hablando.

Esto tiene una explicación científica: está demostrado que cuando oímos nuestro nombre se activa una región del hemisferio izquierdo del cerebro asociada con el placer.

Sin embargo, la mayoría de personas preguntamos el nombre de nuestro interlocutor al final de la conversación. A veces incluso ni lo preguntamos por pudor y nos despedimos sin esa información.

Por ese motivo es importante que te presentes y preguntes su nombre lo antes posible, para llamarle por él de vez durante la conversación. Así dejarás de ser un completo extraño (ya os conocéis por el nombre) y causarás una mejor impresión.

8. La palabra mágica para persuadir no es “por favor”
¿Te cuesta pedir favores por miedo a que te digan que no? No debería ser así, ya que la ciencia dice que negarse a un favor es más difícil de lo que nos parece.

Sin embargo, existe una forma de ser todavía más convincente cuando pides algo. Y no, no es añadiendo “por favor”.
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Para ser más convincente en tu comunicación la palabra mágica que debes usar es, sencillamente, porqué. 
En estudio del profesor Robert Cialdini se comprobó que cuando un estudiante pedía que le dejaran pasar en la cola de la fotocopiadora utilizando un motivo (un porqué) su porcentaje de éxito aumentaba de forma significativa.

En las ocasiones que se dirigió a la gente de la cola diciendo “Disculpad, tengo 5 hojas. ¿Puedo utilizar la impresora?” le dejaron pasar en el 60% de los casos, mientras que cuando dijo “Disculpad, tengo 5 hojas. ¿Puedo utilizar la impresora porque tengo prisa?” el porcentaje subió hasta el 94%.

Aunque en el primer caso fuera lógico pensar que tenía prisa y por eso pedía pasar antes, no lo estaba diciendo, y al no decirlo no lo hacía evidente.

No deja de asombrarme la cantidad de personas que se han acostumbrado a pedir las cosas sin explicar sus motivos. Es cierto que así consiguen reducir la cantidad de información que comunican, pero resulta tremendamente ineficiente.

Si añades una razón a tus peticiones, por evidente que sea, aumentarás tus probabilidades de éxito porque a la gente nos gusta saber que tenemos motivos para hacer lo que hacemos.

Estrategias para conectar con las personas

Ahora que ya sabes cómo empezar a sentirte más seguro y conversar mejor, el siguiente paso es lograr que los demás empaticen contigo y te comprendan mejor, así como desarrollar tu empatía y capacidad de escucha para que sientan que estás conectando con ellos.

¡Y no olvides que para fortalecer cualquier relación social es necesario mantener un contacto periódico!

9. El estilo de comunicación que genera máxima empatía

¿En ocasiones tienes la sensación de que a la gente le importa poco lo que le estás diciendo? ¿O que cuando quieres tener una conversación importante suelen ponerse a la defensiva o enfadarse?

Eso es porque no usas la comunicación emocional. 
Estamos acostumbrados a hablar de forma objetiva, inflexible y tajante, sin que la comunicación nazca de lo que hemos observado y sentido.

“Esta película es muy aburrida” es un mensaje inmóvil. La película es así, y si para ti no lo es, estás desafiando mi mensaje.
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En cambio, “Cuando fui a ver esta película tenía muchas expectativas, pero me aburrí bastante” es un mensaje que no causa conflicto, porque las experiencias y emociones que sentimos no se pueden discutir. Son nuestras. Lo que yo haya sentido no tiene por qué ser lo mismo que tú.

La comunicación emocional además ha demostrado científicamente dos beneficios.

· El primero es que te abrirá a los demás y permitirá que te conozcan mejor. Y aunque creas que eso te hace vulnerable, en realidad estarás generando mayor agrado y cercanía.

· El segundo es que ayudarás a que los demás empaticen contigo y se pongan en tu piel. El motivo es que las emociones se contagian, incluso con solo hablar de ellas.

Haz que la comunicación nazca de ti y empezarás a conectar emocionalmente con el mundo que te rodea.

10. La manera más eficaz de mejorar tu propia empatía

¿Sabes cómo se llama a las personas que carecen de empatía? Psicópatas. Así que nunca está de más entrenar nuestra capacidad de conectar con los sentimientos de los demás.

Por muchas estrategias que hayas leído, solo existe una forma de ser más empático y comprender a las demás personas: esforzándote por entenderles mejor.

Para conseguirlo tan solo necesitas centrarte en dos cosas:

· Estar presente en el momento. Olvídate de juzgar lo que te está diciendo, de dejar volar tu mente o de preparar tu respuesta. Centra toda tu atención en tu interlocutor (a veces es útil fijarse en el color de sus ojos) y escucha. Si alguna vez te distraes, simplemente vuelve centrar tu atención en él.

· Pregúntate por qué te está contando eso. ¿Qué necesita? ¿Qué emociones siente? ¿Cuáles son los pensamientos, miedos o ilusiones que le provocan esas emociones? Solo así podrás entender qué es lo que le lleva a actuar de esa manera.

11. No es suficiente con escuchar: también debes demostrarlo

Ahora ya sabes cómo mejorar tu empatía y generarla en los demás, así que imagino que no te estaré descubriendo nada si te si te digo que a la gente también le gusta que le escuchen.

Pero lo que realmente marca la diferencia no es si escuchas o no; es si la otra persona se siente escuchada o no.

La forma más sencilla de conseguirlo es parafraseando o resumiendo lo que entendiste de lo que acaba de decir.
– Entonces fue cuando mi padre me llevó al cine por primera vez.

– ¿Así que, esa fue la primera vez que fuiste al cine con tu padre?

– Sí, porque blablablá…

Quizás te parezca que te estás convirtiendo en un loro, pero de nuevo la ciencia ha demostrado la eficacia de este método. Y es que en un estudio se comprobó cómo los camareros que parafraseaban a sus clientes obtenían propinas mucho mayores.

12. Un contacto vale más que mil palabras

Los primates pasan el 20% de su tiempo tocándose, una función que les permite comunicarse, seducirse o aparearse. Sin embargo, en nuestra sociedad prácticamente hemos eliminado el contacto entre personas que no sean nuestros seres queridos. A pesar de esto, el contacto sigue manteniendo sus antiguas funciones y ventajas y puede ser uno de tus mejores aliados para generar vínculos más sólidos, pero no es necesario que te sientas incómodo, un simple toque sutil en el brazo o en el hombro ya es suficiente para generar mayor conexión.

Por ejemplo, abrazarte con tus amistades en lugar de simplemente saludarles dándoles la mano es un buen comienzo. 

13. Mantén el contacto cada 15 días como mínimo

Ahora ya conoces varias herramientas útiles para crear vínculos más estrechos con las personas. ¿Pero cómo puedes hacer se conviertan en relaciones a largo plazo?

De nuevo la ciencia acude al rescate. Parece ser que por lo menos debes intentar mantener contacto (ya sea por teléfono, Whatsapp o en persona) cada 15 días. Según un estudio de la universidad de Notre Dame, ese es el tiempo máximo que debe pasar entre interacciones para poder forjar una auténtica relación de amistad. Así pues, no descuides hacer un seguimiento de los contactos que más te interesen por lo menos cada dos semanas. La cantidad también importa.
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