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Las ventajas de la
comunicacion saludable
y efectiva

Cuando nos comunicamos de una manera
saludable, nos podemos relacionar de forma
gue promueve la admiracion, confianza y
respeto en nuestras relaciones. Desarrollar
costumbres de comunicacion efectiva es
tan importante en nuestras interacciones
con nuestras familias como lo es en el
trabajo o la comunidad. La comunicacion
saludable apoya las relaciones saludables
de varias maneras. Los siguientes ejemplos
pueden ayudarle a pensar sobre su forma de
relacionarse con su familia y clientes.

Satisfacer las necesidades de otras
personas: Satisfacer las necesidades de otras
personas ocurre cuando la comunicacion se
usa para ayudarlos a:

- sentirse sanos y seguros;

- sentirse respetados;

- sentir que pertenecen;

- desarrollar un auto-sentido positivo;
- desarrollar una autoestima positiva;

- desarrollar relaciones cercanas y de amor
sincero;

- lograr el desarrollo de capacidades; y
- experimentar desarrollo personal.

Los proveedores cumplen de manera
efectiva estas ocho necesidades en sus
relaciones cuando les comunican a otras
personas —de una manera consistente— que
son apreciadas y capaces.!

* ¢Como le comunica a los que le rodean
que son apreciados? cComo le comunica
a sus clientes que cree que ellos son
capaces?

Desarrollar virtudes en las relaciones:
Cuando somos testigos de patrones
saludables de comunicacién, tendemos a
aprender como tratar a otras personas de
una manera saludable. Aprender patrones

de interaccién saludables puede ayudar

a desarrollar virtudes de caracter y de
relaciones tales como la autoconciencia,

el equilibrio, la resiliencia, la inventiva, la
positividad, la amabilidad, el agradecimiento,
la tolerancia, el respeto, la generosidad, la
bondad, la humildad, la compasién y el perdon.

* EQuién enseNa patrones saludables de
la comunicacion? éCudales virtudes de las
relaciones fueron comunicadas? ¢Cual de
estas virtudes demuestra usted cuando se
comunica con sus clientes?

“Al final, el lazo mas grande de todas
las relaciones, ya sea en el matrimonio

o la amistad, es la comunicacién”.
Oscar Wilde, Autor

Desarrollar amistades saludables: Las
bases para las relaciones duraderas son

las amistades saludables. Desarrollar y
mantener amistades saludables incluye
establecer patrones de interaccidn positiva
y transparencia, expresar expectativas
realistas, crear confianza y carifo y nutrir
las relaciones a través de los inevitables
altibajos.
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* ¢COémo usa la comunicacion para
desarrollar y mantener amistades?

Resultar en interacciones positivas: Mandar
y recibir mensajes verbales y no verbales
de una manera positiva son factores
importantes para establecer y mantener
relaciones saludables basadas en el aprecio,
la admiracion, la confianza y el respeto.?
Debe haber una relacion de por lo menos
cinco interacciones positivas por cada una
negativa. Las interacciones positivas le
comunican a los demas que son apreciados y
capaces.

* ¢COmo se comunica usted de manera
positiva?

Expresar y negociar expectativas realistas:
Algunas de las causas mas grandes del
descontento en las relaciones se atribuyen a
las expectativas poco realistas, no expresadas
y no cumplidas. Comunicar las expectativas
de maneras saludables incluye:

- reconocer nuestras propias expectativas y
las de otras personas;

- tener expectativas realistas;

- ser claros y honestos al expresar nuestras
expectativas;

- estar dispuestos a negociar nuestras
expectativas; y

- priorizar las expectativas de otras personas
tanto como las nuestras.

* Haga una lista de las expectativas que tiene
en sus relaciones. ¢Son realistas? ¢Como
comunica usted las expectativas realistas
de manera saludable con sus clientes?

Crear confianza: Crear confianza incluye
percibir a otras personas como confiables,
disponibles, sensibles, capaces de negociar
conflictos con éxito y dignos de continuar

la relacion en el futuro. En las relaciones,

la confianza se desarrolla a medida que

se cubren las necesidades, se perciben las
virtudes, se producen interacciones positivas

y transparentes y las expectativas sobre los
valores y roles se expresan y negocian de
maneras saludables.

* ¢COémo usa usted la comunicacion para
crear confianza con sus clientes?

Fomentar relaciones carifiosas: Las
relaciones carifosas se fomentan a través de
comportamientos carinosos, expresiones de
lealtad y compromiso y el sentir emociones
positivas. Reconocer los “lenguajes del
amor” de otras personas (por ejemplo, los
abrazos y besos, el servicio, la amabilidad, el
decir “te quiero” y el apoyo) y comunicar en
sus “lenguajes del amor” lo mas posible crea
vinculos mas profundos.?

* ¢De qué maneras usa la comunicacion
para crear relaciones carinosas?

Alimentar las relaciones cuando los altibajos
son inevitables: Las relaciones pasan

por etapas a través de su desarrollo. Los
matrimonios pasan por lo menos por tres
etapas: primero el amor romantico; segundo
la desilusion y distraccion; y tercero la
disolucidn, ajuste con resignacion o ajuste
con satisfaccion.* Los altibajos también
pueden ocurrir en las relaciones entre padre
e hijo, colegas o con clientes.

.. NATIONAL RESOURCE CENTER for
s HEALTHY MARRIAGE and FAMILIES 2



Consejos para proveedores de servicios: La comunicacion saludable y efectiva

* éCOmo usamos la comunicacion para
nutrir nuestras relaciones a través de los
altibajos?

La comunicacion saludable incluye tanto

dar como recibir informacién. Las proximas
dos secciones ofrecen consejos para dar y
recibir mensajes de comunicacioén verbal y no
verbal.

Consejos para dar mensajes:

Ser claro y conciso: Ser claro quiere decir
gue se comunica de una manera que es

facil de entender lo que se esta diciendo sin
confusion ni duda. Ser conciso quiere decir
gue se usa el menor numero de palabras (o
gestos) necesario para dar la informacion.®
Cuando se trata de temas dificiles, a veces

es bueno escribir lo que uno quiere decir
antes de expresarlo, para asi decidir qué es lo
mejor que se puede decir.

Ser directo: Ser directo quiere decir que
uno es congruente en su comunicacion o
en otras palabras decir lo que pensamos

y decirlo sinceramente. Cuando los demas
no pueden confiar que les vamos a decir la
verdad, disminuye la confianza en nuestras
relaciones. Los terapeutas pasan mucho
tiempo trabajando con parejas y familias
para ayudarlos a que se digan la verdad los
unos a los otros para asi crear confianza en
sus relaciones.

Compartir la cantidad apropiada de
informacion: Los comunicadores habiles
dan mensajes con la cantidad correcta
de informacion y emocidn basada en la
edad y capacidad de la audienciapara no
sobrecargarlos con la transmision de la
informacién y emocion.

Encontrar el momento apropiado: Dar
mensajes de una manera apropiada también
incluye ser sensible sobre cuando dar ciertos
mensajes y cuando no darlos, por ejemplo
cuando la otra persona esta triste, enojada,
cansada o estresada.

Consejos para recibir mensajes:

Escuchar en silencio: Significa no interrumpir
e incluye todos los mensajes no verbales

gue se envian a través del contacto visual,
expresiones faciales y movimientos del
cuerpo como el asentir con la cabeza y los
movimientos de los brazos, piernas, pies,
cintura y otros.

Reflexionar sobre lo que escucha:
Reflexionar sobre lo que escucha es parte
de la habilidad de validacion e incluye
parafrasear lo que dice la otra persona o
utilizar palabras de transicién, tales como
“éRealmente?” o “Y luego que paso?”’ y
“Vaya, parece que eso dolid”, para ayudar
a validar que uno esta escuchado a la otra
persona.

Buscar puntos en comun: Los
comunicadores habiles buscan puntos en
gue estan de acuerdo en vez de buscar
puntos en que estan en desacuerdo para asi
lograr que ambos lados de una relacion se
beneficien.

A medida que reflexiona sobre los beneficios
de la comunicacion saludable y los consejos
para lograr esta habilidad, piense en sus
propios patrones de interaccion con los
clientes.

Piense de qué manera logra:
* Dar mensajes claros, concisos y directos.

e Escuchar en silencio y reflexionar sobre lo
que escuchamos.

* Comunicarles a otras personas que son
apreciadas y capaces.

e Usar la comunicacion para crear
relaciones de confianza.

e Comunicar nuestras expectativas
realistas de maneras saludables.

e Buscar puntos en comun.
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Desarrolle competencias culturales de comunicacion:

Los comunicadores habiles reconocen que otras personas se comunican de maneras
diferentes a las de ellos. Las sonrisas, expresiones emocionales, movimientos

de cabeza, sentarse o agacharse, dar la mano, contacto visual, silencio, pausas,
expresiones verbales, volumen, intensidad y franqueza tienen diferentes significados
para personas de diversos grupos culturales.® Adquirir las habilidades para entender
las matices culturales y como comunicarse con diferentes grupos culturales es

importante para poder crear un ambiente en el que todos se sienten apreciados,
admirados, confiados y respetados. También permite que se expresen de manera
abierta sin importar su contexto cultural o tradicion.

* ¢Qué cosas hace usted para desarrollar competencias culturales de comunicacion?

Visite la pagina web del Centro Nacional de Recursos para Familias y Matrimonios
Saludables (www.HealthyMarriageandFamilies.org) para mas informacion sobre la

competencia cultural.

La comunicacion saludable
beneficia a todos

Fortalecer nuestras habilidades de
comunicacion y demostrar estas habilidades
con nuestros clientes crea confianza y ayuda
a que ellos entiendan la importancia de la
comunicacion saludable y las relaciones
saludables. Compartir informacion sobre

la comunicacién saludable con nuestros
clientes les ayuda a aprender y a demostrar
habilidades de comunicacion saludable con
sus familias. m

Familias sanas: Consejos para la
comunicacion saludable

Tenemos disponible una hoja informativa

para compartir con familias que estén
interesadas en aprender mas sobre la
comunicacién saludable:
http://tinyurl.com/families-hc-spa-p
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¢Usd nuestro recurso?

Por favor, cuéntenos cémo lo usé.
Refiérase al producto #070
www.HealthyMarriageandFamilies.org

Esta hoja informativa es una traduccién del original en inglés desarrollada por ICF International con fondos de la Administracion
para los Nifios y las Familias del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos, subvencién: 90FHO0O02.
Las opiniones, los resultados y las conclusiones o recomendaciones expresadas en este material son del (de los) autor(es) y no
necesariamente reflejan las opiniones del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos, Administracion

para los Nifos y las Familias.
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