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I. COMO HACER AMIGOS

Romper con la pareja, cambiar de residencia, el matrimonio de los
amigos o la propia timidez son tres acontecimientos que pueden
provocar que nos encontremos solos y sin nadie con quien salir a
divertirnos. Hacer amigos es uno de los primeros obijetivos que
deberiamos marcarnos en cuanto a nuestras relaciones sociales. Tras
proponernos participar socialmente, tendremos que proponernos
también entablar relaciones con un fin muy concreto: formar un
circulo de amistades.

Para hacer amigos, necesitamos apoyarnos en tres de los pilares
bisicos de las interacciones sociales:

L. Frecuentar lugares de ocio y exponerse a situaciones en las que sea
posible la interaccion social.

Es importarte que planifiquemos y realicemos actividades
relacionadas con nuestros gustos y nuestros hobbies, asi como
acudir a lugares de ocio en los que podamos encontrar gente. Si no
salimos de casa, si no participamos en las reuniones y actividades
sociales, dificilmente lograremos conocer a otras personas.

&)

. Aprender a iniciar, mantener y terminar una conversacion.

Para completar esta secuencia de manera correcta, si es que no lo
hacemos ya, conviene que aprendamos una serie de habilidades
que llamamos conversacionales. Estas nos ayudarin no sélo a
mostrar predisposicion para conversar con los demas, sino también
a que nos mostremos interesados durante la charla, a que
expresemos nuestras preferencias y aportemos nuestras propias
ideas, y, junto a esto, a que sepamos escuchar activamente,
Asimismo, tendremos que saber cémo poner fin a la conversacion.
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3. Incrementar la simpatia personal.
La manera de conseguirlo se resume en los puntos que siguen:
a) Ser amable y atento con los demais.

b) Hacer cumplidos. Estos son reforzantes, siempre que se hagan
con sinceridad. Si algo nos gusta, debemos expresarlo de forma
natural sin temor a parecer aduladores.

¢) Sonreir y mirar a los ojos. Las personas que sonrien y propician
el contacto visual son percibidas por los demds como personas
agradables y sinceras.

d) Escuchar activamente y demostrar nuestra atencién mediante
mensajes faticos («si», «no», «no me digas», «estupendo»...) y
no verbales (asentir, inclinarse hacia adelante, adecuar la
expresion facial, mirar a la cara...).

e) Tener sentido del humor. Reirse con los demais y hacer bromas
demuestra un cardcter alegre y abierto que incita a que los
demds busquen nuestra compania.

1. ACTIVIDADES SOCIALES Y LUGARES DE OCIO

Para abrir las puertas a las nuevas amistades es preciso huir de las
actividades solitarias, como pasear, leer o ver la television, y
apuntarse a las actividades de grupo.

Se puede entrar en un grupo matriculindonos en un cursillo,
practicando algin deporte o haciéndonos voluntarios de una
organizacion social humanitaria. Esta férmula es especialmente eficaz,
porque participar en una actividad grupal implica que, forzosamente,
tendremos que relacionarnos con los demis miembros del grupo.
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Si hacemos un cursillo, logicamente, pasaremos muchas horas con
nuestros companeros de estudio y haremos algunos amigos entre
ellos.

Si  practicamos algin deporte de grupo tendremos unos
companeros con los que compartiremos tiempo, estrategias de juego,
triunfos y algunas derrotas.

Si somos voluntarios en una organizacién de ayuda social o
humanitaria, probablemente se nos asignara un grupo de trabajo con
el que viviremos experiencias en comun.

Para exponernos a las situaciones sociales, sin embargo, ademas de
las actividades grupales propiamente dichas, existen muchos lugares
publicos pensados para favorecer el contacto entre las personas y el
establecimiento de relaciones, como son los bares, los pubs, las salas
de fiesta, las discotecas, etc. Estos locales de ocio tienen en comun el
objetivo de crear el ambiente adecuado para favorecer el intercambio
social.

También podemos aprovechar los acontecimientos publicos que
tienen lugar en nuestra ciudad, como las fiestas populares, las
inauguraciones, las celebraciones, las conmemoraciones, las
exposiciones, los mitines, etc. Y, por supuesto, los cines, los Mmuseos,
las ferias, los conciertos... son también lugares propicios para conocer
gente y hacer amigos.

Por otra parte, es importante escoger bien los lugares donde vamos
a pasar nuestro tiempo de ocio, porque, generalmente, en el contexto
adecuado encontramos también a las personas adecuadas. (Qué
experiencias deseo vivir? ;Con qué tipo de gente me gustaria
relacionarme? Respondiendo a estas preguntas obtendremos cuil es el
lugar de ocio idéneo para cada persona.
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Algunas actividades que puedes hacer (segin Gambrill y Richey)

para conocer gente:

1. Visitar a otras personas.

2. TIr a fiestas,

3. Ira bares y pubs.

4. 1Ir a bailar.

5. Asistir a clases de educacion para adultos.

6. Participar en deportes.
7. Asistir a acontecimientos culturales.
Visitar museos.

Juntarse con grupos de trabajo voluntario, y

10. Hacerse miembro de organizaciones tematicas.

Elegir la actividad, el lugar y el grupo

Revisemos a continuacién algunas recomendaciones referidas a los
aspectos tratados hasta aqui, sobre la conveniencia de escoger bien
tanto las actividades que nos apetece realizar, como los lugares de
OcCio que mads se ajusten a nuestros gustos y el grupo social que mas
se asemeje a nuestro estilo de vida.

o Evitar los lugares y las actividades solitarias. Algunas personas
tienden a pasar sus horas de esparcimiento en lugares solitarios y/o
realizando actividades que no implican una participacién conjunta.
En lo posible debemos evitar esto. La tnica manera de establecer
vinculos con otras personas es asistiendo a lugares publicos donde
sea posible entrar en contacto con ellas.

» Escoger lugares que se adecuen a nuestros gustos. Si vamos a un
lugar que nos desagrada por el tipo de ambiente, el tipo de musica
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o la actividad que se realiza, no nos sentiremos comodos, tampoco
nos sentiremos identificados con la gente que acude alli v
dificilmente congeniaremos con alguien.

No basta con conocer gente, sino conocer a la gente adecuada.
Normalmente, cada
determinadas que comparten una forma similar de divertirse, unos
gustos parecidos y unos intereses compatibles. Decide con qué
clase de personas te gustaria relacionarte y acude a aquéllos lugares

lugar agrupa a un tipo de personas

donde podrias contactar con ellas.

Tabla 1. Elementos diferenciadores entre sujetos de alta y baja babilidad social
segun su frecuencia, cantidad ¢ duracion.

Alia habilidad

Baja habilidad

Mayor contenido asertivo (2)

Mas gestos con las manos

Mavyor variacién en la postura

Mayor mirada/contacto ocular (2)
Mayor acento y variacion del tono
Mis sonrisas (3)

Menos perturbaciones del habla
Mayor duracion de la contestacién (2)
Mayor tiempo de habla (3)

Mavyor afecto (3)

Mis verbalizaciones positivas

Mas peticiones de nueva ¢onducta (3)
Mayor autorrevelacion

Mayor volumen de la voz (3)

Menor latencia de respuesta (4)

Mas preguntas

Mds preguntas con final abierto
Mayor numero de palabras

Mayor numerc total de interac-

ciones en la vida real

Mas tiempo total pasado en interac-
ciones en la vida real.

Mayor nimero de amigos

Mayor contenido de anuencia (2)
Menor mirada/contacto ocular (3)
Mis indices de ansiedad (3)

Poca variacion en la expresion facial
Poca variacién en la postura
Demasiados silencios

Silencios mas amplios

Poca conversacién

Pocas sonrisas (2)

Pocos gestos (2)

Aprender a intimar y hacer amigos
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» Repetir en los mismos lugares. Se sabe que las personas, cuando
acudimos con frecuencia a un mismo lugar, tendemos a asignarnos
un territorio. Aunque estemos en un local muy amplio, acabamos
situdndonos siempre por la misma zona. Podemos aprovechar esto
para incrementar nuestras posibilidades de conocer a gente. Si
vamos cada semana al mismo lugar, y tomamos el hibito de
situarnos mas o menos siempre en la misma drea, al cabo de muy
poco tiempo, tendremos una agradable sensacion de familiaridad.
Esto aumenta nuestras posibilidades de éxito a la hora de abordar a
otra persona que también asista al mismo local y de iniciar una
interaccion con él/ella.

Tabla 2. Elementos diferenciadores entre sujetos de alita vy baja babilidad social
seguin su adecuacion.

Alta habilidad Baja babilidad

Expresion tacial (2) Carencia de continuidad en la conversacion
Mirada/contacto ocular (2) Falta de control en la interaccion
Risa Temas de conversacion esterotipados
Silencios Poco interés en la otra persona
Postura (2)

Volumen (2)

Tono

Claridad

Velocidad

Duracién

Inflexion

Afecto

Espontaneidad

Forma de conversacidn

Iniciacion de conversaciones (2)
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Tabla 3. Diferencias cognitivas
habilidad social

encontradas entre sujelos de alta y baja

Alta habilidad

Baja habilidad

Expectativas mds precisas sobre la
conducta de otra persona.

Expeciativas de consecuencias
mas positivas.

Consideracion de una mayor
probabilidad de que ocurran
consecuencias favorables.

Mis autoverbalizaciones positivas (4)

Vision de las situaciones desde
multiples perspectivas,

Mis tolerantes con respecto a los
conflictos

Mas autoverbalizaciones positivas
que negativas (2).

Mayor conocimiento del contenido
asertivo.

Confian mds en patrones intermnos
que en externos para solucion de
problemas.

Mas autoverbalizaciones negativas (10)

Mis ideas irracionales (3)

Menos confianza de una mayor
probabilidad.

Consideracién de una mayor probabilidad
de que ocurran consecuencias
desfavorables

Evaluacion de las situaciones poco razonables
como mds legitimas.

Mayor conciencia de si mismos (2)

Mayor recuerdo de la retroalimentacion
negativa que de la positiva

Patrones de actuacion excesivos.

Patrones patolégicos de atribucién de los
éxitos y fracasos sociales.

Deficiencias en la descodificacion de los
mensajes a partir de la comunicacion
no verbal

2. CONVERSAR

Las habilidades conversacionales son aquellos recursos que nos dotan
de la capacidad necesaria para iniciar, mantener y terminar una
conversacion satisfactoriamente con otra/s persona/s. Cuando esto
sucede, se incrementan las posibilidades de que tengan lugar
conversaciones semejantes con los mismos interlocutores.

Aprender a intimar y hacer amigos
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Segiin esta idea, las habilidades conversacionales son fundamen-
tales en nuestra vida social, ya que todas las relaciones
interpersonales se inician y desarrollan gracias al intercambio de
informacién que se da entre las personas que participan en ellas.

Al dominio de las habilidades conversacionales, cabe sumar el
conocimiento de todos aquellos recursos pertenecientes a la
comunicacion no verbal, los cuales acompanan, completan y enfatizan
el lenguaje verbal. El lenguaje verbal y el no verbal no pueden
contradecirse, sino que tienen que guardar una total congruencia, con
el fin de que el segundo, mis espontineo e inconsciente (y, por
tanto, mds creible) no desmienta al primero. El resultado debe ser un
mensaje coherente, dotado de significacién y comprensible para los
demas.

Conviene saber, ademds, que la manera de sentarse, las posturas y
los gestos, la expresion facial, la distancia fisica que mantenemos con
los demas revelan, fundamentalmente, cémo nos sentimos y nuestra
capacidad para relacionarnos con los demas.

Reglas para iniciar conversaciones (segun Gambrill y Richey)

a) Ser positivo.

b) Ser directo.

¢) Cultivar una perspectiva doble.

d) Anticipar una reaccién positiva.

e) Sacar provecho del humor.

f) Utilizar frases iniciales cortas.

g) Preguntarse a4 uno mismo ¢6mo responderia.

h) Hacer preguntas con final abierto.

i) Sacar provecho de la libre informacion

j) Acercarse a la gente que parece libre para empezar una
conversacion.

k) Insistir.

1) Acercarse a la gente que parece amigable.

m)Cultivar la curiosidad.

n) Seleccionar objetivos alcanzables.

o) Sacar provecho del estilo propio.

p) Sonreir y mirar a la gente.

q) No intimidar.

r) Recompensarse los esfuerzos.

Aprender a intimar y hacer amigos 9
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Nivel de agrado del contacto fisico con determinadas clases de personas

Mujeres

Hombres

S
) T‘.‘
4.' kA
Amigo no Amiga no Extrafio Extrana
intimo intima

Nota: En una muestra de hombres v mujeres universitarios, el autor encontro diferencias
importantes relativas al sexo respecto a la conducta de contacto fisico con determinadas cla-
ses de personas. Las zonas corporales dibujadas en negro se refieren a aquellas zonas corpora-
les cuyo contacto fisico por parte de la clase de persona que representa es «muy agradable»
para los sujetos (en este caso el contacto fisico por parte de una «amiga no intima» para los
hombres). Las zonas con rayas se refieren a un contacto fisico «bastante agradable» prove-
niente de una determinada clase de persona, las zonas punteadas representan un contacto
fisico «ligeramente agradable» y las zonas en blanco representan zonas corporales cuyo tacto
tisico por parte de las clases de personas correspondientes es «claramente desagradable».

Aprender a intimar y hacer amigos 10
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Posibles significados de alpunos gestos

Gesto

Posible significado

Acariciarse
Acariciarse la barbilla

Apoyar la cabeza en la palma de la mano v bajar la mirada
Apretar la mano del otro con la punta de los dedos

Apretar la mano del otro con la derecha v acabar
de rodearla con la izquierda

Brazos caidos a ambos lados del cuerpo

Brazos cruzados

Brazos en jarras, piernas abiertas

Carraspear constantemente

Carraspeo consciente

Colocacion de un objeto en un espacio previamente elegido

Colocar el dedo horizontalmente debajo de la nariz al hablar

Comerse las uias

Contacto repetido de la mano con el cuerpo
Cubrirse los ojos

Dar la mano con la palma hacia arriba

Dar tirones a los pantalones mientras se esta sentado

Darse ligeros tirones en el I6bulo de la oreja
Desabrocharse o quitarse la americana en nuestra presencia

Encogimiento de hombros acompariado por las manos
abiertas y con las palmas hacia arriba

Frotar con lentitud las palmas himedas contra un tejido
Frotarse las manos

Garabatear

Gestos dirigidos hacia otros

Hacer sonar monedas en los bolsillos

Inclinarse hacia atras con las manos en la nuca

Juntar la punta de los dedos de una mano con la de los
dedos de la otra

Lengua sobre los labios para humedecerlos

Mano en el pecho (las mujeres apenas lo emplean)
Mano semiintroducida en el bolsillo de la americana,
con el pulgar hacia fuera

Asegurarse a uno mismo
Pensar, evaluar, tomar una
decision

Aburrimiento

Falta de confianza en si
mismo; intenta mantener al
otro a distancia

Intento de ganarse falsamente
la voluntad del otro
Accesibilidad

Frialdad, pasividad. Barrera
de defensa corporal
Determinacion
Incertidumbre y aprension
Advertencia

Extension de los derechos
territoriales

Ocultar algo v, con frecuen-
cia, estar mintiendo.
Ansiedad

Deseo de marcharse
Verglienza

Disposicion a aceptar un
papel subordinado

Una decision empieza a
tomar cuerpo en su cabeza
Gesto de interrupcion
Caracter abierto o deseo de
mostrarse amigable

Sinceridad y franqueza
Nerviosismo e inseguridad
Esperanza de algo

Poco interés

Actitudes hacia otros
Preocupacion por el dinero o
por la falta de ¢l

Superioridad

Confianza en uno mismo
Tension
Sinceridad

Confianza v autoridad

Aprender a intimar y hacer amigos
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(Continuacion)

Gesto

Posivle significado

Manos crispadas
Manos detras de la cabeza, inclinacion hacia atras
Manos en las caderas

Manos fuertemente apretadas o que juguetean
Manos que cruzan el cuerpo

Manol(s) sobre la boca al hablar

Manos unidas detras de la espalda, barbilla levantada
Manos unidas en la entrepierna, apretindolas entre las
piernas

Movimientos inquietos de manos y piernas
Movimientos acariciadores

Pellizcarse y rascarse la cara

Piernas cruzadas

Pies sobre la mesa u otros objetos

Ponerse de pie mientras se estd hablando por teléfono

Rascarse la cabeza o la nuca

Rascarse el cuello

Recoger pelusilla imaginaria de la ropa y mirar hacia abajo
Retorcerse las manos

Sentarse con una pierna sobre el brazo de la silla

Sentarse de forma que el respaldo de la silla aparezca
como escudo protector

Sentarse en el borde de la silla

Tamborilear sobre la mesa, golpear levemente con los pies
Tocarse o frotarse ligeramente la nariz al escuchar

Actitud defensiva
Dominacion, superioridad
Buena disposicion, competiti-
vidad

Tension

Defensa

Asombro, tratar de ocultar la
conversacion o mentir
Posicion de autoridad

Postura defensiva

Huida del otro

Flirtear

Culparse

Actitud defensiva, resistencia
Dominio o expresion de los
derechos territoriales
Adopcion de decisiones, sor-
presa o sobresalto

Frustracion

Incertidumbre
Desaprobacion

Ansiedad

Sin deseos de cooperacion

Dominio o agresion

Gesto orientado a la accion
Impaciencia

Duda y, a menudo, respuesta
negativa

Aprender a intimar y hacer amigos
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Figura - 1
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Figura 3 -
Version femenina

del cruce de tobillos.

Figura 4 -

Version masculina

del cruce de tobillos.
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Figura 5 -
Pie enganchado
estando sentada.

Figura 6 -
Pie enganchado
estando de pie.
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Figura 7 -

Posiciéon neutra

de 1a cabeza.

Figura 8 -

Actitut de interés.
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Figura 9 -
Con las manos en las
caderas, la ropa resulta

mas atractiva.

Figura 10 -
La postura del

vaquero.

Figura 11 -
La mujer sexualmente

agresiva.
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Figura 12 -
Ojos "de vidrio"

Figura 13 -

Ojos "de dormitorio"

Figura 15 -
La mirada de negocios.

Figura 16 -
La mirada social.

Aprender a intimar y hacer amigos
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Figura - 17
Un hombre y una mujer se hacercan en la playa.

Figura - 18 Figura - 19
Se ven. Se pasan.

Aprender a intimar y hacer amigos
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Figura 20 -

Figura 21 -
Grupo de gestos femenimos de coqueteria.
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Figura 22 -

Sefialar con la rodilla.

Figura 23 -

El zapato da la clave.

Figura 24 -

El cruce de piernas.

Aprender a intimar y hacer amigos
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Figura 25 -

;Cuintas sefiales de cortejo advierte usted?
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Figura 26 -

Pensando lo mismo.

Figura 27 -
Frente a frente en

posiciéon cerrada.

Figura 28 -
Copiando los gestos

del otro para ganar

su simpatia.
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Figura 29 -

Posicién triangular
abierta que muestra
aceptacion.

Figura 30 -

La tercera persona
no es aceptada por
las otras dos.

Figura 31 -
La direccion del cuerpo es usada para excluir al hombre de la derecha.
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Figura 34 -

Figura 35 - Figura 36 -
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Figura 37 -

Aprender a intimar y hacer amigos
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Figura 39 -

La postura del cuerpo
apartado senala de
manera inequivoca: "No
hay interés. No hay
ninguna posibilidad". Y
como en el lenguaje
corporal siempre
coinciden varios
elementos de expresion,
se juntan los brazos y las
piernas cruzados que
actiian como barrera y
rechazan, asi como los
labios firmemente
cerrados y 1a mirada
desde abajo en angulo.

Aprender a intimar y hacer amigos
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Figura 41 -

Esta postura expresa
el rechazo y el
escepticismo. El
cuerpo y las rodillas
estan ligeramente
cerradas y
bloqueadas por las
manos cruzadas
encima de las
rodillas. La mirada
de reojo, hacia
arriba en angulo,
revela inseguridad.
Esta chica no esta
dispuesta para un
flirteo.

Figura 40 -

La persona a la que dirige
su mirada de reojo desde
abajo de lado, no tiene
ninguna posibilidad de
acercamiento, porque las
piernas firmemente
cruzadas cierran las zonas
intimas, la punta del pie
apunta en la direccién
opuesta y los brazos delante
del cuerpo forman una
barrera. Ademas la boca
cerrada no admite
conversacion.

Aprender 2 intimar y hacer amigos
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Figura 42 -

Este gesto de
autoabrazo no es
ninguna
demostracion
invitadora, sino
una temerosa
autoproteccion
llena de rechazo.
La rodilla se dobla
tanto que cubre y
progete el vientre s
y el pecho. La L
mirada cautelosa

de reojo

corresponde a la

postura encogida.

La boca esta

cerrada.

Figura 43 -

Ella sefiala
claramente que no
entraria en ningin

intento de

acercamiento. La
barrera de los
brazos, 1a postura
ligeramente
apartada y la boca
cerrada hablan
por si solos. Y lo
que salta a la vista
son las piernas
cruzadas,
obstaculizadoras.
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Figura 44 -

Otra variacién mas que
demuestra la
inaccesibilidad: el pecho
vuelve a estar oculto y
protegido. Ademas, la
zona intima es cerrada
en forma notoria por las
piernas cruzadas de pie.
La mirada inexpresiva,
los labios estin
dirmemente cerrados y
la musculatura facial esta
relajada.

Figura 45 -

No tan sélo las piernas
cruzadas al estar de pie,
la mirada apartada y la
boca cerrada expresan
reserva: las manos
puestas visiblemente
delante de las zonas
intimas cierran esa
regioén a las miradas, al
acercamiento y al
contacto de manera
inequivoca.
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Figura 46 -

He aqui lo contrario
a la figura anterior.
Las piernas muy
abiertas son la sefial
inconsciente de la
disponibilidad
sexual. La postura
abierta, el cuerpo
vuelto hacia el
interlocutor, las
partes interiores de
las muiiecas a la
vista, la mano que se
acaricia el pelo y la
conrisa con los
labios entreabiertos,
completan la imagen
incitante.

Figura 47 -

La barrera: los
brazos estan
ostensiblemente
cruzados delante
del pecho, una
importante regién
erotica. No se desea
ningin
acercamiento. La
cabeza inclinada
hacia abajo, la
mirada dirigida
hacia abajo y los
labios cerrados
acentiian ain mas
la impresion
marcada de
rechazo.
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Figura 48 -

Esta chica se ofrece. Las
piernas abiertas y el
juego con el collar
llenan conscientemente
la vista hacia las zonas
mas intimas. Esto es
acentuado por los gestos
de sus manos. Los dedos
de la mano derecha que
acarician la propia
cadera y los de la mano
izquierda que juegan
con el collar apuntan
exactamente hacia ella.
Ademas, la fuerza
simbédlica de los labios
abiertos.

Figura 47 -

Ella se presenta como
muy emprendedora. La
postura, muy femenica,
sentada sobre una
pierna doblada, abre la
zona intima, acentuada
con nitidez por la mano
izquirda colocada en la
cadera. La mirada y los
Iabios son abiertos, y el
juego aparentemente
inconsciente con el
collar atrae la mirada
hacia el escote.
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Figura 49 -

Una invitaciéon
juguetona: las piernas
todavia estan cerradas,
los pies auin ligeramente
cruzados, pero el gesto
autoabrazo de la rodilla
izquierda demuestra:
"Me gustaria ser
abrazada". La cabeza esta
ligeramente echada
hacia atris y, ademas,
una sonrisa con los
labios entreabiertos: es
abordable.

Figura 50 -
X
Ella invita a entrar en ‘\\3
contacto. Presenta el
lado interior de sus ;

muifiecas, una zona mas
sensible de caricias. Pasa
la mano por el cabello
("Mira que guapa soy"),
la mirada queda fija en
el interlocutor, los labios
se abren ligeramente la
posicion inclinada de 1a
pelvis es mds que una
indicacién
suplementaria.
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Figura 52 -

El juego con el collar
tiene, evidentemente, un
significado mis
profundo. La mirada del
observador es provocada
a seguir hasta el lugar de
donde viene el collar: el
escote. Mientras que la
mirada de la chica desde
abajo podria ser de
rechazo, acentiia aqui las
senales de invitacion: la
muifieca como una oferta,
la sonrisa invitadora.
"¢Qué te pareceria?".

Figura 51 -

Las piernas cruzadas
pueden significar, como
muchas senales aisladas
del lenguaje corporal,
cosas distintas e incluso
opuestas. Aqui todo el
resto de la postura y de
los gestos (como la
mufneca mostrando su
lado interno, la boca
entreabierta, la
acentuacion deliberada
de la cadera) dejan ver el
caracter invitador. El
juego con el zapato
bamboleante tiene una
intencién bastante
provocativa en relacion a
muchos hombre
sensibles a ese gesto.
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Figura 54 -

Los inequivocaos gestos
de autocontacto apuntan
aqui hacia las zonas
"estratégicamente
importantes", del pecho
y del vientre. Para el
interlocutor, la sefial
significa: "Mira esto". Y
el hecho de que eso
pueda interpretarse
como una invitacion se
puede ver en la mirada
abierta, los labios
abiertos y las piernas
abiertas.

Figura 53 -

Los gestos de
autocontacto tienen
siempre un significado
incitante. Se desea
ensefar y ofrecer la
parte tocada del cuerpo.
Si se acaricia, se
transmite
inconscientemente el
mensaje: "Me gustaria
que me acariciases aqui".
La postura abierta de la
cabeza y del cuerpo, la
mirada sofiadora y los
labios abiertos acentian
el efecto.
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Figura 56 -

La boca medio abierta
v la cara vuelta de
forma muy visible

hacia el interlocutor
sefialan el interés e
invitan a més. Los
labios femeninos que
se separan
suavemente tienen

Opticamente una gran

fuerza simbélica.

Figura 55 -

La melena, el largo
cabello femenino, es
uno de los puntos mas
llamativos para atraer
la mirada y transmitir
sefiales. Una mujer
que pasa las manos
por su cabello de
manera que atrae la
atencion, demuestra
de forma invitadora la
belleza de este
atributo. Aqui, todas
las sefiales significan
"abierta y dispuesta";
los labios, las
mufiecas, los brazos,
las piernas.
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Figura 58 -

La boca muy abierta, Ia
mirada recta y fija en el
interlocutor dejan
esperar un maximo
interés y una
accesibilidad
prometedora.

Figura 57 -

Esta mirada de reojo no esti
buscando un posible
contacto visual con un
interlocutor interesante o
interesado. La mirada
rechaza porque rehuye y su
blanco es contemplado con
escepticismo. Hay pocas
posibilidades de que la dama
abandone su reserva. La
cabeza esta inclinada hacia
abajo, la postura de
proteccion de los antebrazos
delante del pecho no
permite ningian
acercamiento.
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Habilidades no verbales

Aqui repasaremos brevemente (puesto que es un tema extensisimo)
algunos de los signos que componen el abecé del cuerpo. Nuestro
lenguaje no verbal, a la hora de mantener una conversacién, deberia
adecuarse a las recomendaciones que siguen:

» La distancia corporal. Es aconsejable situarse cerca de la persona
con la que se habla, pero cuidando no invadir su espacio personal,
cosa que podria provocarle incomodidad y el consecuente deseo de
terminar la conversaciéon cuanto antes.

» La postura y la orientacion. Para charlar, debemos colocarnos frente
a nuestro interlocutor, mientras que el cuerpo debe estar orientado
y un poco inclinado hacia €él. Esta postura indica nuestro interés y
atencion, mientras que cualquier otra connotaria lo contrario.

o La posicion de la cabeza y los asentimientos. La cabeza no debe
estar demasiado alta ni demasiado baja. Lo primero indicaria
altaneria y lo segundo, humildad. Debemos mantenerla erguida y
ligeramente inclinada hacia un lado, ya que esto es senal de
atenciéon. También podemos apoyarla sobre algunos dedos
(muestra de interés), aunque no sobre la palma de la mano
(muestra de aburrimiento). En cuanto a los asentimientos, no sélo
nos van a servir para animar a nuestro interlocutor durante el
intercambio, sino también para indicar comprensién, en caso de ser
ligeros, o adhesion, en caso de acentuarlos.

o La expresion facial y la sonrisa. Nuestra expresion debe ser relajada;
no podemos mantener los musculos de la cara rigidos mientras
hablamos o escuchamos, como si no nos sintiésemos tranquilos y
comodos. Asimismo, es importante sonreir durante la conversacion,
siempre que el tema lo permita. En cualquier caso, conviene
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recordar que tanto la expresiéon como la sonrisa dependeran del
caricter de la conversacion y de su grado de seriedad.

o La mirada y el contacto visual. La mirada es esencial en la
comunicacion interpersonal, ya que a través de los ojos podemos
transmitir una amplia gama de emociones. El contacto ocular es la
cantidad de tiempo durante el cual se mira directamente a los ojos
del interlocutor. Las personas que miran a los 0jos son vistas por
los demds como amables, seguras de si mismas, espontineas,
maduras y sinceras. Las que evitan mirar a los 0jos, en cambio, son
consideradas como frias, pesimistas, prudentes, inmaduras, sumisas,
indiferentes y sensibles. No obstante, hay que cuidar los extremos,
ya que mirar demasiado fijamente a los demas, al igual que evitar
mirarlos, se considera un signo de falta de habilidad social.

Habilidades verbales

Veamos algunos recursos para ejecutar la secuencia de la que
hablabamos al principio: iniciar, mantener y acabar una conversacion.

1. Iniciar una conversacion. Cuando queremos hablar por primera
vez con un desconocido, lo mas adecuado es buscar un pretexto
para acercarnos € iniciar una conversacion informal. Iniciar una
conversacion con una excusa 0 un pretexto cualquiera no es un
acto de hipocresia. Al contrario, responde a una férmula muy
inteligente. Si abordasemos directamente y sin rodeos a otra
persona, comunicindole claramente cudles son nuestras
motivaciones o intenciones, pondriamos a la otra persona en un
aprieto y podriamos quedar contrariados por su respuesta o su
reaccién. Por el contrario, si nos aproximamos de una manera
indirecta, no obligamos a la otra persona a proseguir la
conversacion si no le apetece y nosotros podemos retirarnos sin la
sensacion de que hemos hecho un mal papel.
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Ocho maneras de iniciar conversaciones (segin Gambrill y

Hacer una pregunta o un comentario sobre la situacién
o una actividad en las que se esta implicando.

Hacer cumplidos a los demas sobre algin aspecto de
su conducta, apariencia o algin otro atributo.

Hacer una observacion o una pregunta casuales sobre
lo que esta haciendo alguien.

. Preguntar si puede unirse a ofra persona o pedir a

olras personas que se una a €l/ella.

Pedir ayuda, consejo, opinién o informacién a otra
persona.

Ofrecer algo a alguien.

. Compartir las experiencias, sentimientos u opiniones
personales.
Saludar a la otra persona y presentarse.

La mayoria de las conversaciones se inician con una pregunta.

Las preguntas son una excelente férmula para iniciar y mantener

viva una conversacion. Gracias a las preguntas podemos:

+ Recabar informacién sobre la otra persona y conocerla mejor.

» Escoger los temas sobre los que nos apetece hablar.

« Demostrar interés a nuestro interlocutor.

No obstante, para cumplir estos propésitos, conviene que las

preguntas sean, en lo posible, preguntas abiertas. Se consideran

preguntas abiertas a las que permiten respuestas amplias, ya que no

pueden contestarse con una o pocas palabras. Este tipo de

preguntas favorecen el desarrollo de la conversacion.
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2.Mantener una conversacion. Comenzada la charla, es preciso
encontrar un tema en comun y desarrollar una conversacion. Por
regla general, cuando hemos superado el primer paso y nos hemos
presentado, la conversacién fluye ficilmente. Sin embargo, si nos
sentimos ansiosos porque la otra persona nos causa una gran
impresién, o no estamos demasiado acostumbrados a relacionarnos
con la gente, o bien la situacion nos es desconocida, es posible
que, de pronto, nos encontremos sin saber qué decir. Teniendo en
cuenta que ninguno de los interlocutores debe monopolizar la
palabra, éstas son algunas técnicas que podemos emplear para
desarrollar una conversacion:

« Cambiar de tema. Una conversacion 4gil y agradable suele
transcurrir por temas muy diversos sin que exista un orden légico
que los una. Es importante ser lo suficientemente flexible y estar lo
suficientemente receptivo para ser capaces de pasar de un tema a
otro, si observamos que nuestro interlocutor envia senales no
verbales de fastidio, ansiedad, aburrimiento, etc. Para que dos
personas puedan disfrutar de una conversacion animada es
necesario que encuentren uno o mas campos de interés comun.

Si se produce algin silencio, cosa natural en cualquier didlogo, es
un buen momento para sacar un nuevo tema de conversacion. Las
personas que sufren ansiedad ante los silencios que se suceden en
una conversacion deberifan saber que no sélo es algo normal, sino,
ain mds, algo necesario, porque nos permiten pensar en lo que
hemos estado hablando, recordar algo que nos ha pasado y sacarlo
a colacion, pensar en un nuevo tema sobre el que nos gustaria
hablar, etc.

 Emitir libre informacion. Se trata de ofrecer una informacién que
no ha sido requerida en la pregunta. Normalmente, consiste en
anadir informaciéon sobre nosotros mismos en relacién con la
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situacién que ha generado el didlogo. Resulta de gran ayuda para
mantener la conversacion, porque favorece que surjan nuevos
temas de los que hablar. Sin libre informacion, las conversaciones
se agotan rapidamente. De hecho, que dos personas se enzarcen en
un didlogo depende de la cantidad de libre informacién que
intercambien y de la habilidad que tengan para transformarla en
temas de conversacion.

« Hacer autorrevelaciones. Consiste en ofrecer a nuestro interlocutor
informacion acerca de nosotros mismos y que él, por si solo, no
podria conocer. Las autorrevelaciones son todas aquellas ideas,
pensamientos y sentimientos que generalmente sélo transmitimos a
las personas importantes en nuestras vidas, movidos por el deseo y
la necesidad de que nos conozca de verdad. Incluyen las opiniones
personales, la expresién de sentimientos y emociones, el deseo de
compartir proyectos de futuro, las experiencias de nuestro pasado e
incluso los pequenos secretos que todos tenemos y que sélo
confiamos a aquéllos que se han ganado un lugar en nuestras vidas.
Por tanto, las autorrevelaciones sélo tienen lugar en los ultimos
niveles de conversacién, como veremos después.

« Saber escuchar. Las personas que tienen relaciones satisfactorias
con los demas se caracterizan por saber escuchar, ademas de saber
hablar. S6lo cuando combinamos ambas cosas, demostramos un
buen dominio del arte de la conversacion y del arte de hacer
amigos. De hecho, las personas que, ademas de saber hablar, saben
escuchar son catalogadas como extravertidas, agradables,
inteligentes y, sobre todo, como buenos amigos.

Cuando una persona sabe escuchar, le demuestra al emisor no
solo que ha oido el mensaje, sino también que lo ha entendido,
aunque no necesariamente tiene que compartirlo. A esto se le llama
escucha activa. Cuando escuchamos activamente, lo demostramos
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mediante la palabra y también mediante el lenguaje no verbal. Este
dltimo lo hemos visto con anterioridad. En cuanto al lenguaje
verbal, ofrece las siguientes posibilidades:

v La repeticion. Consiste en repetir el mensaje principal que
recibimos, o parte de €él:

«jCuando subi a recoger el premio no cabia en mil»

«No me extrana. Recibir un premio tan prestigioso debe llenarle
a uno de orgullo.»

v' El resumen. Se trata de extraer el nicleo del discurso que nos ha
llegado para verificarlo:

«O sea, que..», «Si no te he entendido mal..», «;Estas
diciéndome que...?»

v' Los monosilabos. Intercalar monosilabos en el didlogo como «si»,

«NOY», Kya».

o Expresar con la voz. El tono de voz que utilicemos al conversar
con alguien influira en la impresion que esta persona se lleve de
nosotros. Por tanto, nuestra manera de hablar tiene gran relevancia
en el conjunto de nuestras interacciones sociales. Que nos
consideren una persona agresiva, cilida o sumisa depende en gran
medida de cémo utilicemos nuestra voz, esto es, del tono y del
volumen que empleemos en cada caso.

El tono de voz también determina la eficacia de nuestros
mensajes. Es decir, al hablar debemos conseguir que haya una
coherencia entre lo que decimos y la manera cémo lo decimos. Si
existe esta coherencia, transmitiremos con mayor exactitud nuestros
mensajes.
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En cuanto al volumen:

v Si hablamos con rapidez y con un volumen alto, la otra persona
nos vera como alguien seguro y confiado.

v Si, en cambio, hablamos siempre con un volumen bajo, los
demds deducirin que sentimos depresion, tristeza, sumisién o
algun otro sentimiento negativo.

v En el caso de que hablemos demasiado alto, pareceremos
personas toscas o bien agresivas, lo que puede causar que los
demas rehuyan nuestra compania.

v' Adoptar un volumen moderado seria la eleccién correcta, ya que
seremos vistos como personas alegres, agradables y activas.

En cuanto al tono:

v Un tono de voz mondtono provoca aburrimiento en los demds y
contribuye a que disminuya su nivel de atencién. Por esta razén,
hay que servirse de la entonacién para dotar de sentido a cada
una de nuestras afirmaciones, para enfatizar las palabras que
deseemos destacar y para implicar al otro en nuestra
conversacion.

v Un uso variado y enfatico del tono nos hard aparecer ante los
demds como personas dindmicas y extravertidas.

v/ A través de una entonacién correcta podremos transmitir nuestro
verdadero estado animico: alegria, tristeza, ira, etc.

» Hablar con mesura. El tiempo de habla es otro de los elementos
que determina el concepto que los demis se van a hacer de
nosotros. A este respecto, en una conversacion pueden tomarse tres
actitudes distintas:
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1. Hablar demasiado, lo que equivale a monopolizar la
conversacion. Una persona que se comporte de tal modo seri
considerada como alguien dominante, egoista y desconsiderado.

2. Hablar demasiado poco, lo que comunica pasividad. Alguien que
apenas participe en una conversacion parecerd una persona fria,
distante e incluso poco inteligente.

. Hablar con moderacién: esta actitud es la correcta, en la medida

N

que propicia el equilibrio dentro de la conversacion y alienta la
reprocidad entre los interlocutores. La moderacién en el tiempo
de habla no sélo implica que tenemos capacidad para conversar,
sino también para escuchar. Esto da una impresion muy positiva
porque contribuye a que se nos vea como personas atentas y
agradables, como una buena compania. Del mismo modo, prestar
atencion al otro indica que él/ella también nos resulta agradable
Yy que nos interesa su conversacion.

3. Terminar una conversacion. Las conversaciones, igual que
comienzan, tienen que terminar. Por tanto, conviene saber cuando
hay que finalizar una charla. Sin embargo, no todo el mundo sabe
como ponerle fin. Hay quienes, por timidez, no avisan a su
interlocutor de que tienen prisa y dejan que el diilogo se eternice.
Otras personas, por temor a quedar mal ante el otro, no se atreven
a interrumpirle. Otros, simplemente, no encuentran las palabras
adecuadas para despedirse. Frente a este problema, recordemos las
dos condiciones que deberia reunir una frase de despedida:

» Empezar la frase con un comentario positivo (lo bien que lo hemos
pasado, lo que nos alegramos de haberlo/la visto, etc) y, a
continuacion, comunicarle que debemos marcharnos.

» Concertar una cita si deseamos volver a encontrarnos con esa
persona. Algunas frases que podriamos emplear en este caso son:
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vV «Me gustaria mucho volver a verte, ;quieres que quedemos otro
dia?»

V «Me lo he pasado realmente bien. ;Por qué no quedamos para el

proximo siabado?»
V «Si quieres, te llamo y seguimos hablando mananax
Los tres niveles del lenguaje conversacional

Las conversaciones pueden desarrollarse en tres niveles diferentes:
superficial, medio y profundo. Que utilicemos un nivel de lenguaje u
otro va a depender del contexto en el que nos encontremos, de la
vinculacién que tengamos con la otra persona y del objetivo que
persigamos con la conversacion.

« Primer nivel. Corresponde a la conversacion superficial. Se trata de
un mero intercambio de informacién para conocer un poco a la
otra persona. Cuando nos movemos en el primer nivel, hablamos
de temas superficiales, contamos anécdotas o situaciones cotidianas
que hemos vivido, explicamos chistes, etc.

« Segundo nivel. Corresponde a la conversacion media. En ella
hacemos comentarios y opiniones personales a través de los cuales
permitimos que la otra persona conozca cdmo somos, qué
opinamos de determinados temas, qué nos gusta y qué no
soportamos, cual es nuestra actitud vital, etc,.

Esta etapa es muy importante, porque marca un punto de
inflexion en la relacion que mantenemos con la otra persona. Si
descubrimos que no compartimos unos mismos valores,
probablemente no sentiremos deseos de establecer ninguna
relacion con ella. En este caso, optaremos por ‘mantener una
relacion de simples «conocidos», o bien, dejaremos de verla. En
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cambio, si descubrimos que compartimos el mismo sistema de
valores, sentiremos deseos de volver a verla e implicarnos en una
relacién de amistad o romantica.

« Tercer nivel. Corresponde a la conversacion profunda o intima.
Cuando mantenemos una relacién significativa con un/a amigo/a o
con una persona del otro sexo, sentimos la necesidad de darnos a
conocer mas profundamente. Para ello, debemos ir un poco mas
alla de las opiniones personales y entrar en el campo, a veces
tumultuoso, de los sentimientos. Explicamos historias del pasado,
hablamos de nuestros suenos de futuro, expresamos lo que
sentimos hacia él/ella, etc. Todo esto porque necesitamos que la
otra persona entienda cémo hemos llegado a ser como somos y
qué sentimos.

A todos nos ha pasado alguna vez que hemos entablado una
conversacion profunda con una persona con la que no nos unia
ningin lazo y después nos ha quedado la sensacion de haber
hablado «demasiado». Esto nos ocurre porque no hemos elegido
el nivel del lenguaje correcto. Hay que tener en cuenta que la
conversacion intima no es sélo un acto comunicativo, sino también
un acto de confianza e intimidad -intelectual, emocional o
vivencial-.

3. EL SENTIDO DEL HUMOR

En los ultimos anos el sentido del humor ha visto reconocida su
importancia, gracias a que se demostrado clinicamente que reirse es
una de las actividades mentales y fisiolégicas mas saludables del ser
humano.

Junto a esto, se sabe que las personas con sentido del humor
resultan muy atractivas, por lo que tener sentido del humor va a ser
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una carta a nuestro favor en muchas situaciones sociales. Esta claro
que una persona que siempre estd de mal humor, que no se rie por
nada y que protesta continuamente tiene muchas mas posibilidades
de encontrarse sola que una que sea alegre, ocurrente y comunicativa.
La gente prefiere a las personas que contagian su buen humor v les
hacen pasar ratos agradables. Por tanto, nuestro €xito social también
depende de que tengamos mas o menos sentido del humor.

El humor puede expresarse bajo multitud de formas que van desde
la comunicacién verbal (chistes, frases ingeniosas, ocurrencias,
bromas...) hasta la no verbal (muecas, miradas, posturas,
gesticulaciones, sonrisas, carcajadas...). Veamos algunas de las
estrategias que nos pueden ayudar a resultar mis graciosos:

Como expresar nuestro buen humor

» Exagerar. Se trata de hacer uso de las hipérboles para dar a
determinadas circunstancias una dimension mayor de la que tienen.

V Si alguien te dice que estd muy gordo y ti no lo crees asi, le
dices: «8i, tan gordo que casi no cabes por la puerta.»

V Cuando relatas una peripecia y exageras los detalles mis
graciosos: «...entonces sond el teléfono y, como tenia los ojos
llenos de jabdn, no vi la puerta y me di tal porrazo que un poco
mas y abro una grieta en la pared.»

« Sorprender. El humor también se basa en el efecto sorpresa, es
decir, en tener salidas ocurrentes que el otro no espera escuchar y
le provocan la risa.

V Alguien te explica algo que sabes que no va a suceder y le dices:
«Si, eso sera cuando las ranas tengan pelo.»
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« Sugerir paradojas. Consiste en animar a otro a hacer lo que no
debe para disuadirle de ello. En cuanto a esto, el sentido del
humor nos ayuda a relativizar las preocupaciones, a despojarlas de
dramatismo, vy en este sentido contribuye a aumentar nuestra
calidad de vida.

\ Un amigo/a te dice que esta tan agobiado que se va a suicidar.
T le respondes: «Eso, espera que voy a por una pistola.»

V Alguien te dice que no piensa salir en todo el fin de semana. Le
contestas: «Vale, pero tampoco salgas durante la préxima
semana, a ver si asi te coge un ataque de aburrimiento.»

« Hacer bromas. Sirven sobre todo para aliviar la tensién en los
momentos dificiles de la vida cotidiana.

V Una pareja estd en el parque. Estin discutiendo por algo sin
importancia, pero estin tensos. El rompe la situacion diciendo: «
Ya estds arrugando los morritos... Anda, ardillita, que pareces una
ardilla cuando hablas tan rapido...»

VEn un grupo de amigos, dos de ellos tienen posturas
irreconciliables sobre un tema. La discusién toma un cariz serio.
Otro del grupo interviene: «Parecéis dos doberman, chicos. O lo
dejais u os llevamos a la perrerals

o Tener imaginacion y creatividad. Inventar historias hipotéticas con
personajes reales o imaginarios, idear situaciones divertidas.... esto
también nos ayuda a hacer reir a los demds y a disfrutar con los
amigos.

\ En una reunién después del trabajo, los companeros comienzan a
charlar sobre el ambiente de la oficina. Uno de ellos empieza a
hacer suposiciones divertidas: «De seguir asi, yo creo que
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cuando lleguemos manana, la secretaria del jefe se habri pasado
al budismo, y pediri dos semanas de vacaciones para irse al
Tibet a convertirse en un lama.»

« Ser espontdaneo. No programes todos tus actos, pon ilusién en lo
que haces y vive las emociones tal como surjan. No pienses en las
consecuencias de todo lo que haces y, sobre todo, vive el momento
presente.

V Estas planeando cémo celebrar el fin de afo con tus amigos.
Alguien propone una idea magnifica y prometedora. Encuentras
que es perfecta y te sientes entusiasmado/a: «jVale! jPerfecto! Y
yo me banaré en leche de burra, me pondré un vestido hasta los
pies y un collar de perlas de siete vueltas y me embadurnaré el
rostro con tierra del Nilo...»

* Permitirse hacer el ridiculo. El humor tiene mucho que ver con
nuestro propio sentido critico, ya que para tener sentido del humor
no basta con saber reirse de las situaciones ajenas, sino que hay
que saber reirse también de uno mismo. Sin embargo, reirse de uno
mismo no significa despreciarse en publico.

Si te ves en una situacién de apuro o te sientes avergonzado por
algo que te acaba de suceder, riete con los demis de lo que acaba
de ocurrirte o cuéntaselo a alguien mas tarde en tono humoristico.
Seguramente ti lo encontrards més gracioso que nadie.

V Te encuentras a un companero y le dices: «;Sabes que me acaba
de pasar? Me he encontrado con el director y, como yo no lo
conozco, le he invitado a pasar a la sala de las visitas. j{Imaginate
qué cara me ha puesto...!»

V Vas andando por la calle, charlando con tu amigo/a. Camindis
uno junto al otro y estds tan abstraido que no ves la farola vy...
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iporrazo! No maldigas a la farola ni a t amigo/a por reirse.
Echate t también a reir.

o Tener un espiritu lidico. Esta estrategia consiste en adoptar un
espiritu ladico que nos permita sacar al exterior nuestro talante mas
espontineo y divertido. Para conseguirlo, tendremos que
plantearnos hacer algunas cosas que normalmente no nos
atreveriamos a hacer por timidez o sentido del ridiculo. e trata de
marcarse pequenas metas y, urante algin tiempo, realizar al menos
una locura cada semana:

v Puedes dedicarte a contar chistes, por ejemplo, a todas las
personas con las que trates en la jornada elegida para hacer tu
locura.

v También podrias proponer juegos disparatados a tus familiares y
amigos, como que te den ideas para saltar un banco, porque
estds a fin de mes y ya no tienes ni cinco.

v También puedes decidir no coger el metro para ir al trabajo,
calzarte las zapatillas de deporte y coger la bicicleta para llegar
alli ante el asombro de los demas.

v O también puedes cambiar tu estilo de ropa y vestirte de una
manera llamativa, o de una forma en que no acostumbras a
hacerlo.

« Aceptar las cosas tal como son. No te empecines en darle la vuelta
a las cosas para que sean diferentes de como son. Aprende a
sorprenderte ante la parte absurda de la vida y acéptala con buen
humor. No hay nada que pueda privarnos mas de nuestro sentido
del humor que empenarnos en que la realidad se adapte a
nosotros, en lugar de adaptarnos nosotros a la realidad.
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\ Comparas dos situaciones laborales que te parecen injustas, pero
que no puedes cambiar: «Tiene gracia, es absurdo, pero tiene
gracia. Yo soy traductor y estoy aqui vendiendo seguros. Y él,
que es economista, estd haciendo traducciones.»

Hay que recordar que podemos reforzar las expresiones de humor
descritas mds arriba mediante una expresion facial vy gestual
congruentes con nuestros comentarios humoristicos. Los gestos y las
muecas aportan énfasis y comicidad a nuestros chistes.

Ventajas de aplicar el sentido del humor

1. Reduce el egocentrismo

. Descubre los reforzadores de los demas

w N

. Disminuye el abatimiento

. Fomenta el sentido lidico de las interacciones

NS

(W11

. Potencia la originalidad y la creatividad

Predisposicion al buen humor

1. Flexibilidad frente al cambio

. Tendencia a la transgresion

NN

. Tolerancia a las situaciones ambiguas
. Tolerancia a la frustracién

. Curiosidad

NN

(XN )|

. Tendencia al riesgo

~1

. Relativa independencia de senales

8. Responsividad a nuevas contingencias y senales
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II. COMO INTIMAR

SECUENCIA DE CONDUCTAS PARA CORTEJAR

Cortejar consiste en adoptar una serie de conductas que nos llevan a
interactuar con personas del sexo opuesto. Estas conductas componen
una secuencia que abarca desde el primer contacto con la otra
persona hasta el establecimiento de una relacién de tipo afectivo-
sexual caracterizada por ser progresiva y mias o menos constante.

Segun esta idea, podemos afirmar que la finalidad del proceso de
cortejo es alcanzar esta Gltima fase, en la que se consigue establecer
una relacion gratificante para los miembros de la pareja. Pero, para
llegar a este estadio, es necesario superar el conjunto de fases
precedentes, las cuales, ademas de requerir un periodo temporal
(variable, segin los casos), constituyen lo que llamamos habilidades
de cortejo. Véamoslas:

FASES DEL CORTEJO

1. CAPTACION

En la primera fase ponemos en juego todas aquellas conductas de
cortejo que nos van a servir para «hacernos ver», es decir, para
llamar la atencién de la otra persona. Se trata de las denominadas
habilidades de captacion.

Estas comprenden en su gran mayoria los recursos que ofrece la
comunicacion no verbal. El lenguaje no verbal consta de las
miradas, la expresion facial, la sonrisa, los gestos, la postura
corporal... en definitiva, de todas esas senales que preceden v mas
tarde acompanan al primer contacto.
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En la fase de captacion, sin embargo, también influirin factores
como los valores, normas y costumbres, el clima y la situacion
(formal o informal, cilida o fria, etc.).

2. ABORDAJE

Cuando hemos conseguido captar la atencién del otro, nos
dispondremos a iniciar el primer contacto. Para ello, debemos hacer
uso de la comunicacién verbal, esto es, recurriremos a las
habilidades conversacionales, que incluyen las formas de iniciar,
mantener y terminar una conversacion, hacer preguntas abiertas,
decir cumplidos, hacer autorevelaciones, cambiar de tema...

Gracias a las habilidades de conversacién podremos intercambiar
impresiones con la otra persona y, asimismo, recoger la maxima
informacién acerca de su personalidad, sus gustos y preferencias.

3. ACERCAMIENTO

La informacién que hayamos recogido en la fase anterior va a
sernos de gran utilidad en la fase de acercamiento, en la cual tienen
lugar las primeras citas y se marca el inicio de la relacién.

En la programacién de las salidas intervienen las llamadas
habilidades de concertacion de citas (va sea en persona o por
teléfono). Puesto que en el acercamiento se hacen invitaciones, se
proponen citas y se planifica una serie de actividades que se desea
realizar conjuntamente, es importante saber aprovechar lo que
conocemos sobre el otro para sugerir salidas acordes con sus
hobbies.
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Reglas para aplicar al companero/a para salir con é€l/ella, segin
Argyle y Henderson (1984)

Dirigete al otro por su nombre.
Respeta la intimidad de la otra persona.
Muestra una confianza mutua.

S S

Sé puntual.

Mira a la otra persona a los ojos durante la conver-
sacion.

No critiques al otro en publico.

Saca la cara por la otra persona en su ausencia.

Guarda las confidencias.

Muestra interés en las actividades diarias de la otra
persona.

10. Ten fe en la otra persona.

11. Comparte las noticias de éxitos.

LW | N

o X d S

12. Manda postales y haz regalos de cumpleanos.
13. Sé tolerante con los/as amigos/as del otro.
14. Devuelve las deudas, los favores y los cumplidos.

15. Toca intencionadamente a la otra persona.
16. Sorprende al otro con regalos.

También es conveniente utilizar la informacién que poseemos para
plantear temas de conversacién que despierten su interés. Tenemos
que tener en cuenta que en la fase de acercamiento el nivel de la
conversacion deja de ser superficial para pasar a un nivel medio.
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4. ADECUACION

La adecuacién es una fase fundamental en el proceso de cortejo, ya
que se basa en comprobar si nuestra compafiia y nuestro
comportamiento satisfacen a la otra persona.

Frases preferidas en la conducta de iniciacién por los hombre:

Situaciones generales:
iHola!
Me siento un poco nervioso al lomar esla inicialiva, pero
me gustaria conocerte.
Llevas un (vestido, jersey, reloj, etc.) muy bonito.
Tienes un/os (ojos, pelo, etc.) muy bonito/s.

Es los restaurantes:
Puesto que estamos comiendo solos, e importaria que te
acompanara?
No conozco este restaurante. ;Qué me aconsejas para
comer?
¢Puedo invitarte?

Frases preferidas en la conducta de iniciacién por las mujeres:

Situaciones generales

Puesio que estamos sentados solos, e importaria que
charlasemos?

iHola!

Tengo problemas para arrancar el coche, ¢gte importaria
ayudarme?

No nos han presentado, pero me gustaria conocerte.

Para que la adecuacion se produzca, es necesario practicar las
denominadas habilidades de adecuacion, gracias a las cuales
podremos ir adaptando nuestra conducta en funcion del feedback
(retroalimentacién) que recibamos del otro.
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Tendremos que tener especial cuidado con los siguientes
elementos:

a) Los ritmos:

Conviene que adecuemos el ritmo de la relacién no sélo al que
nosotros deseariamos, sino también al que prefiere la otra
persona. Si obligamos al otro a definir la relacién o expresar sus
propésitos con demasiada prontitud, corremos el riesgo de
bloquear su disposiciéon a mantener futuras citas. No debemos
presionar o forzar al otro a adoptar un ritmo que no desea seguir.

b)El tipo de interaccion:

La interaccion entre los miembros de la pareja tiene que ser
reforzante, es decir, debe tener efectos agradables y gratificantes
para ambos. Esto es mas importante que tratar de etiquetar la
relacién y/o preocuparse de marcar unos objetivos para ésta
cuando aun no es el momento.

5. CAMBIO DE ESTRATEGIA

En caso de que percibamos que el intercambio en la relacién se
desarrolla en sentido negativo, esto es, que detectemos signos de
insatisfaccién o incomodidad en el feedback, conviene que
optemos por hacer un cambio de estrategia.

Nuestro objetivo es conseguir que la otra persona se implique en la
relacion, por lo que, si notamos que se siente incomoda o inquieta
por algo, deberemos evitar aquello que le provoca incomodidad o

inquietud.

Por ejemplo, si prefiere estar a solas que salir en grupo, podemos
propiciar encuentros de este tipo; si comenzamos a invadir su
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espacio personal y no le apetece atn aumentar la proximidad,
tendremos que respetar la distancia corporal del principio.

6. AFTANZAMIENTO

En este estadio se produce la consolidacién de la pareja y la
relacion de amistad inicial se trasforma en una relacién intima de
tipo afectivo-sexual.

En esta trasformacién median tres clases de habilidades heteroso-
ciales: las habilidades conversacionales avanzadas, las denomi-
nadas de comprension y expresion asertiva de sentimientos y
la empatia.

Conforme una pareja avanza desde las citas ocasionales hasta las
citas fijas, hay varios cambios en la naturaleza de la relacion. Estos
incluyen:

1. Pasar mas tiempo en la compania del otro y estar juntos en
una amplia variedad de situaciones y lugares.

2. Un incremento en los sentimientos positivos hacia el otro;
hay mas amor, agrado y confianza.

3. Un aumento en la expresion de los sentimientos, tanto
positivos como negativos; con un aumento del compromiso,
hay un mayor potencial para el crecimiento de la intimidad y
el conflicto.

4. Revelacion mutua de aspectos mds intimos del si mismo,
incluyendo actitudes y valores sobre la pareja y el
compromiso de la relacion.

Un elevado interés con respecto a la salud del otro; la alegria
es causada por su alegria, el dolor por su dolor.

]

6. Un sentido compartido de unidad y compromiso; ambos
companeros se ven a si mismos cada vez mis como una
unidad y son tratados por lerceras partes Como una pareja.
Asociado con este elevado sentido de identidad compartida,
hay una reduccién concomitante en la incertidumbre sobre
el futuro de la relacion
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En la fase de afianzamiento juegan un papel destacado los ritmos,
por un lado, y los momentos criticos, por el otro. En cuanto a los
primeros, podemos pensar que, si desde el inicio de la relacién han
sido adecuados a los dos miembros de la pareja y han tomado un
caricter afectivo, serd mis sencillo pasar de un nivel amistoso a un
nivel intimo. Los segundos, en funcién de si han sido o no
numerosos, dificultardin en menor o mayor medida la consolidacién
de la relacion.

7. FIN DE LA RELACION

Una relacion llega a su fin en el momento en el que ésta deja de ser
nuestro objetivo o bien cuando consideramos que, junto a esa
persona, no podremos alcanzar los objetivos que ansiamos.

1. CAPTACION

CONDUCTAS DE ACICALAMIENTO

Cuando nos encontramos en una situacién de cortejo hacemos una
serie de gestos inconscientes que indican un deseo por nuestra parte
de mostrarnos al otro. Acariciarse el pelo, tocarse la barbilla, quitarse
la chaqueta, arreglarse la falda, anudarse la corbata, etc, son
movimientos que hacemos sin darnos cuenta, pero que nos
embellecen ante la persona que nos esta mirando. A estos gestos se
les llama conductas de acicalamiento y forman parte del juego de
seduccion que todos representamos cuando deseamos que otra
persona se fije en nosotros. Igualmente, si otra persona lleva a cabo
alguno de estos gestos en nuestra presencia, es probable que nos esté
enviando un mensaje de interés y agrado.
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Estas conductas tanto pueden servirnos para- manifestar nuestro
agrado como para detectar que atraemos a alguien. Sin embargo, hay
que tener en cuenta que solo podemos interpretar que gustamos a
otra persona cuando ésta utiliza mis de un signo al mismo tiempo y
en un contexto apropiado para la interaccion social; es decir, que las
senales aisladas y/o en ambientes que no propician las relaciones
pueden no significar nada.

En cualquier caso, las conductas de acicalamiento van acompana-
das por la mirada, para aclarar, aunque sea de forma inconsciente,
que deseamos agradar a esa persona en concreto.

Se puede hacer una distincién entre las conductas de acicalamiento
que emplean los hombres y la mujeres:

En los hombres
v'Revision ripida y general de si mismo
v'Arreglarse el nudo de la corbata
v'Abrocharse o colocarse la chaqueta
¥'Subirse los calcetines al sentarse
v'Levantar gallardamente la cabeza
v'Hinchar el pecho y encoger el vientre
v'Colgar los pulgares de la cintura o los bolsillos del pantalén

v'Mirar a la chica de arribar abajo
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En las mujeres
v'Alisarse el vestido
v Ordenarse o acariciarse el pelo
v'Cruzar y descruzar lentamente las piernas
v'"Mostrar o insinuar los muslos
v'Acariciarse la pantorrilla, la rodilla o el muslo
v'Retocarse el maquillaje

v'Lanzar miradas de coqueteo

EL JUEGO DE MIRADAS

Se recurre al juego de miradas cuando una persona que no
conocemos nos interesa o nos atrae y esta situada a cierta distancia de
nosotros. El contacto ocular es un complemento imprescindible de las
conductas de acicalamiento, puesto que explicitan nuestro deseo de
conocer a esa persona. El contacto ocular es una mirada breve e
intermitente de reconocimiento. Miramos a la otra persona, pero sélo
durante unos breves instantes. En realidad, el objetivo es emitir una
senal de interés a la persona que nos atrae y recibir una respuesta por
su parte.

En la mujer especialmente, la mirada adquiere una importancia
particularmente relevante ya que, tradicionalmente, se ha entendido
que las mujeres incitan y envian una sefnal de acercamiento a los
hombres a través de la mirada.

En situaciones de cortejo, la sonrisa viene a ser el complemento de
la mirada. A través de la mirada indicamos nuestro interés; mediante
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la sonrisa especificamos el caricter emotivo de dicho interés. La
mirada dice: «Me interesas.» La sonrisa dice: «Me gustas.»

En este sentido, acompanar nuestra mirada de una sonrisa hace
evidente que somos accesibles y que nos encontramos disponibles
para empezar una interaccion. La mirada y la sonrisa forman un
tindem muy eficaz a la hora de dirigirnos a alguien del otro sexo con
la intencién de conocerle.

Secuencia del juego de miradas

1. La manera de demostrar nuestro interés o nuestra atraccion se basa
en buscar la mirada del otro y tratar hacerla coincidir con la nuestra
en mas de una ocasion.

2. Tras este intento pueden suceder dos cosas:

a) La otra persona responde a nuestras miradas. En este caso hay
que intercambiar con ella miradas breves de reconocimiento, el
paso previo a una conversacién, y seguiremos el tercer paso.

b) La otra persona no responde a nuestras miradas. Aunque la
miramos, ella apenas lo hace. Esto puede significar que no le
interesamos, por lo que conviene no insistir y fijarnos en otro
objetivo.

S 8

. Intentaremos prolongar un poco una de las miradas para que nos
dé tiempo de sonreirle. De esta forma, lograremos que la mirada,
por ser mas larga, no le incomode.

.Si el otro nos devuelve la sonrisa, nos estard abriendo el camino

NN

hacia la etapa de abordaje. La sonrisa mutua denota interés y
agrado, lo que nos hard sentirnos mas seguros durante el primer
contacto. Ademads, la sonrisa nos ayuda a relajarnos durante el
abordaje.
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2. ABORDAJE
TOMAR LA INICIATIVA

Si deseamos entrar en contacto con e€sa persona que Nos parece
atractiva e interesante, la mejor manera de conseguirlo es tomar la
iniciativa; la peor, permanecer pasivos, a la espera de que sea el otro
quien lo haga por nosotros.

Muchas personas, sin embargo, tienen dificultades para dar este
paso. Adoptan una actitud pasiva que no favorece en absoluto la
consecucion de sus metas sociales. Esta actitud es mds comun entre
las mujeres, ya que tradicionalmente se les ha asignado un papel de
incitacion y espera. No obstante, en los Gltimos anos, los cambios que
se ha producido en el rol social y sexual de la mujer han derivado en
un papel mas activo en las relaciones de cortejo.

» Tomar riesgos forma parte del juego de las relaciones sociales.
Si deseamos establecer relaciones significativas con otras
personas, debemos necesariamente que arriesgarnos a que, de
vez en cuando, nos rechacen.

« Siempre es mejor arriesgarse que no hacerlo. Lo peor que nos
puede pasar es que nos digan «no» y, eso, pensindolo bien,
tampoco es el fin del mundo.

« No es realista esperar que siempre nos vayan a decir «si». Lo
logico es que algunos de nuestros intentos se vean favorable-
mente respondidos y otros no, exactamente igual a como le
ocurre a todo el mundo.

« Tomar la iniciativa es el Ginico modo de conseguir relacionar-
nos con las personas que nos atraen. Si permanecemos pasivos
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nos relacionaremos con personas a las que gustamos, pero no
necesariamente con las que nos gustan a nOSotros.

« Si no elegimos, nos elegiran. Buscar activamente las relaciones
que deseamos es una forma de tomar las riendas de nuestra
vida.

« Las personas que toman la iniciativa resultan mds atractivas
que las personas pasivas. Y no sélo gustan mas a los demas,
también se gustan y respetan mas a si mismas.

PAUTAS PARA ABORDAR UNA RELACION

Las garantias de éxito durante la fase de abordaje pueden verse
aumentadas si seguimos una serie de pautas que nos ayuden a utilizar
aquellas estrategias para el primer contacto que mejor se adapten a
las circunstancias:

1. Evaluar la situacion. La primera reflexion que tendremos que
hacer gira entorno a la evaluacion de la situacién en la que nos
encontramos. Las distintas situaciones pueden clasificarse en
funcién de si son:

e Formales o informales

o Familiares o desconocidas
« Calidas o frias

 Privadas o publicas

« Intima, cercana, social o publica (distancia)

Seglin el resultado que obtengamos, deberemos saber que
cuanto mds informal, mds calida y mas publica sea una
situacion, las estrategias de abordaje que empleemos
convendran que sean mais directas.
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2. Evaluar los recursos. En segundo lugar, conviene valorar los
recursos de los que disponemos, esto es, tener presente las
estrategias de abordaje que conocemos. Estas son algunas:

« Utilizar alguna férmula no verbal: hacer un guino, brindar, bailar
delante de él/ella, saludarle, etc.

« Pedir un cigarrillo, pedir fuego...

« Hacer un cumplido.

« Solicitar ayudar o pedir un favor.

» Ofrecer ayuda.

« Solicitar alguna informacion.

« Hacer algiin comentario.

« Comentar algo gracioso relacionado con la situacién.
« Invitarle a una copa.

o Invitarle a bailar.

Cualquier estrategia que utilicemos debe ser inequivoca. De la
misma manera, es mejor no intentar controlar nuestro estado
emocional, ya que esto puede provocar que nuestra ansiedad
aumente. En cambio, hay que pensar en la importancia de
intentar el abordaje, convencernos de que no tenemos nada que
perder. Si no lo intentamos, siempre nos quedaremos con la
duda de si habria podido salir bien. Quiza salga bien o quiza
no. Puede que nos rechacen, pero también puede suceder lo
contrario: es decir, que advirtamos que esa persona, aunque
atractiva, en realidad no nos gusta.

3. Escoger la estrategia. Si hemos analizado la situacién social en la
que nos encontramos y hemos valorado las estrategias de abordaje
que conocemos, serd el momento de elegir aquélla que mejor se
ajuste a la situacion y a nuestros propios recursos.
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4. Abordar la relaciéon. El ultimo paso es aplicar la estrategia a
nuestro objetivo, es decir, ponerse en marcha. Esto implica no
echarse atras, sino todo lo contrario: mostrarse simpatico, activo y
no agresivo. Hay que evitar las actitudes pasivas o manipuladoras.

* Se recomienda

e Al principio del abordaje: tranquilizarse, relajarse, pedirse
calma.

e Al final del abordaje: reforzarse, decirse a uno mismo que lo
hemos hecho bien, que lo hemos intentado, que hemos sido
capaces de enfrentar la ansiedad, que no ha sido tan terrible
como pensabamos, etc.

HABILIDADES CONVERSACIONALES

(Véase el apartado sobre Como hacer amigos.)
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3. ACERCAMIENTO

PEDIR CITAS

Cuando hemos entablado una conversacién con una persona que nos
gusta, generalmente deseamos volverla a ver para conocerla un poco
mejor. Si éste es nuestro objetivo, el mejor medio para conseguirlo es
concertar una cita para otro dia.

Concertar una cita o «quedar» con alguien, como decimos en
lenguaje coloquial, es una de las conductas mas importantes para los
jovenes y los adultos sin pareja, ya que es el medio del que nos
servimos para establecer contacto con personas que pueden
convertirse en nuestros amigos o en una futura pareja. Sin embargo,
algunas personas no tienen muy claro qué es exactamente una cita y,
sobre todo, qué conductas se espera de ellas si quedan con otra
persona.

Es importante tener claro que el objetivo de una cita, o de quedar
con alguien, deberia ser simplemente conocer un poco mejor a la otra
persona, generalmente en un ambiente distinto del que la hemos
conocido. En principio, una cita no nos compromete a nada, ni tiene
necesariamente por qué indicar que sentimos un interés intimo hacia
la otra persona. Las personas que se precipitan v le dan demasiada
dimensiéon a una cita, no solo suelen experimentar una mayor
ansiedad ante ellas, sino que ademais tienen mas posibilidades de
decepcionarse si se crean demasiadas expectativas cuando todavia no
hay un fundamento que justifique hacerlo.
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COMO CONCERTAR UNA CITA POR TELEFONO

1.

W

Prepararse. Obviamente, el primer paso para concertar una cita es
buscar algo que la propicie. Podemos informarnos sobre alguna
actividad que podamos realizar con la otra persona. Podemos
recurrir a los periédicos, las guias de ocio, las asociaciones, los
centros culturales, nuestros amigos, etc. Deberemos anotar precios,
horarios y otras posibilidades. Para hacer la eleccién, tendremos
que basarnos en sus gustos € intereses.

.Hacer la llamada. Es conveniente proponer la salida con la

suficiente antelacion, si queremos aumentar las posibilidades de
que nos diga que si. Si le avisamos con tiempo, podrd hacer un
hueco en su agenda o pensarselo. Lo normal es contactar con esa
persona por lo menos dos dias antes de la cita. Cuando descuelgue
el auricular, lo/la saludaremos y nos presentaremos. En caso de que
no se encuentre en casa, dejaremos nuestro nombre y nimero de
teléfono y el recado.

.Iniciar la conversacién. A continuacién, comenzaremos una

conversacion intrascendente haciendo preguntas abiertas, es decir,
que no se puedan responder con un simple si o no. También
podemos hacer autorevelaciones que hablen acerca de nuestro
estado de dnimo o de nuestras ocupaciones. Mientras hable el otro,
demostrémosle que le escuchamos con atencién («si, a mi también
», «claro», «ya, va»...) y resumamos alguna de sus explicaciones.
También es importante hacer algin comentario humoristico y
expresar lo bien que lo hemos pasado con él/ella en otras

ocasiones.

. Comunicar los deseos de vernos de nuevo. Debemos expresarle

que nos encantaria volver a verlo/la.
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5. Sugerir la actividad y preguntar si le apetece hacerla con nosotros.
En el momento en el que le comuniquemos la actividad que se nos
ha ocurrido realizar con él/ella, es importante dejar claro que para
nosotros no es tan relevante la actividad como la compania.

6. Proponer una fecha, un lugar y una hora.
7. Aguardar una respuesta:

a) Respuesta negativa
e Proponer una actividad diferente.

e Proponer una fecha alternativa.

b) Respuesta positiva
e Consultar qué cosas podemos llevar.

e Reforzar a la otra persona («veras qué bien lo pasaremosy,
etc.)

8. Despedirse adecuadamente.

Si hemos obtenido una respuesta positiva, la despedida ha de ser,
como hemos visto, reforzante. Pero si, después de insistir, se ha
negado ha quedar con nosotros, podemos indagar un poco hasta
determinar lo que ocurre. Si entendemos que lo/la hemos llamado
en un mal momento, podemos decirle que telefonearemos mais
tarde u otro dia. Si comprendemos que esa persona no tiene interés
en vernos, le podemos dejar nuestro nimero de teléfono vy decirle
que nos puede llamar cuando le apetezca. Esta despedida no debe
guardar ningln rencor, ya que cada cual es libre de citarse con
quien desee. Lo adecuado en estos casos es desviar nuestra
atencion hacia otra persona.
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6. AFIANZAMIENTO

EL PASO HACIA LA INTIMIDAD

En el momento en que deseemos que nuestra relacién pase a un
mayor nivel de intimidad, podemos recordar los siguientes consejos:

1. Constancia Yy estabilidad. Una relacion dificilmente serd intima si
no estd dotada de una cierta constancia y estabilidad. Las citas
deben ser frecuentes y gratificantes.

2. Cuidar la relacion y demostrar qué significa para nosotros. Otra
de las bases para intimar es manifestar lo que queremos
compartir con esa persona y la importancia que tiene para
NOSOtros.

3. Elegir un ritmo adecuado. Deberemos respetar los ritmos del otro
y los de la propia relacion. Para pasar de un nivel superficial a
un nivel intimo, es necesario superar antes unos niveles
intermedios. Es decir, que el paso hacia la intimidad ha de ser
progresivo y adecuado a los ritmos de los miembros de la pareja.
De esta manera, estaremos dando a nuestra relacion la
oportunidad de desarrollarse.

4. Dejarse llevar por los sentimientos espontdneos. Evitemos que los
pensamientos interfieran con nuestros sentimientos. A menudo
conviene dejarles rienda suelta y expresarlos tal como son.

LA CONDUCTA ASERTIVA

« La persona asertiva es transparente tanto emocional como
intelectualmente. Es decir, expresa sus opiniones, necesidades y
sentimientos de una manera franca a los demas. Esto implica que si
nos relacionamos con ella no tenemos que adivinar lo que esta
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pensando o sintiendo a cada momento. Su transparencia enriquece
la relacién con nosotros, pues nos permite que sepamos como es
realmente, con quién estamos tratando. Si lo pensamos
detenidamente podremos atisbar el alcance y las consecuencias
positivas que conlleva esta actitud. Una relacion planteada desde
estos términos tiene que ser necesariamente gratificante,
enriquecedora, facil, en el mejor sentido de la palabra.

» Pero la persona asertiva atin va mais lejos. Cuando expresa su
opinién no la impone, simplemente ejerce su derecho a
manifestarse libremente. Cuando expresa sus necesidades no exige
que los demds se las cubran obligatoriamente. Cuando expresa sus
sentimientos lo hace con el Unico propésito de darse a conocer
mejor, decir quién es, cudl es su modo de sentir.

« La persona asertiva jamds impone sus deseos, opiniones o
necesidades a los demas, pero tampoco deja que los demas se los
impongan a él/ella. Ni domina ni se deja humillar.

« El eje basico de su postura vital es el respeto hacia si mismo y los
demas. Sabe situarse en el punto medio donde es posible encontrar
un equilibrio entre los propios derechos y necesidades y los de los
demas.

« La persona asertiva sabe llegar a acuerdos. No necesita ganar
siempre como le ocurre a la persona agresiva. No dice: «Si no estis
conmigo estas contra mi», «Si no piensas como yo y sientes como
yo eres un estipido» Pero tampoco dice, como hace la persona
pasiva: «Mis necesidades, mis deseos, mis sentimientos y mis
derechos son insignificantes comparados a los tuyos»

« La persona asertiva no entra en conflictos gratuitamente pero
tampoco los evita. A veces decir lo que piensa, mostrarse tal y
como es, le puede acarrear algunas consecuencias negativas, pero
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las acepta. Sabe que aunque no siempre es agradable decir »o, ni
es la postura mas facil, al final va a recoger la satisfacciéon de haber
obrado correctamente.

« La persona asertiva se siente satisfecha de si misma y esto influye
en sus relaciones sociales. También tiene confianza en si misma,
por lo que aborda las relaciones con los demds sin experimentar
ansiedad. Disfruta estando con la gente y la gente disfruta estando
con ella. Contagia su satisfaccién y confianza a los demas.

« La persona que consigue ser asertiva es porque ha tomado
consciencia de si misma, de sus necesidades, derechos y deberes.
Lo ha interiorizado y sabe exactamente qué espera de sus
relaciones con los demas. Puesto que lo que espera no es
disparatado, ni atenta contra los derechos de los demis, lo
manifiesta abiertamente. El resultado es que sus relaciones sociales
son satisfactorias y enriquecedoras.
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