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Consejos de prevencion y manejo del estrés L fe —

Comunicacion asertiva y eficaz

¢, Sabias que...?

Una buena comunicacion es la base de cualquier relacion exitosa, ya
sea personal o profesional. Es importante reconocer que la
comunicacion no solo depende de lo que se dice, sino también

de lo que se conoce como lenguaje corporal o no verbal (la
expresion facial, los gestos, el contacto visual, la postura y el tono de
voz, etc.)

La mayoria de los investigadores estan de acuerdo en que la
comunicacion no verbal es considerablemente mas importante que la
verbal.

El estrés pone en peligro tu capacidad para comunicarte . Cuando estas estresado es mas probable
gue interpretes mal a otras personas y envies sefiales no verbales confusas o desagradables, sin darte
cuenta. Ademas, las emociones son contagiosas. Si estds molesto es muy probable que generes
malestar en tus interlocutores, por lo que una mala situacién puede empeorar aun mas.
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Consejos para una buena comunicacion

Sé claro y conciso acerca de lo que quieres. Expresa tus sentimientos.
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Responsabilizate de lo que haces. Utiliza “vo”, “mi...”, en lugar de “me han dicho...”
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icen...”.

Practica la empatia. Intenta reconocer las emociones, expresiones y gestos de los
demas antes de contestar. Haz un esfuerzo y ponte en su lugar, intentando
comprender sus sentimientos y comprender lo que les pasa.

Aprende a decir NO. Explica tus sentimientos y las necesidades que te llevan a

negarte. Da razones, no excusas. /‘\

En caso necesario, pide mas informacion.

No te disculpes sin una buena razon.
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Lectura del lenguaje corporal y la comunicacion no verbal

SU CUERPO ME ESTA DICIEN-
DO: "VAMOS A ACURRUCARNOS
JUNTO A UNA CHIMENEA. ..

ME DICE, YO
BUSCARE UNOS
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* Presta atencion a las incongruencias.  La comunicacion no verbal debe reforzar lo que
se esta diciendo.

* No te centres en un solo gesto o seial no verbal. Considera todas las sefales no
verbales que estas recibiendo en conjunto, desde el contacto visual hasta el tono de voz.

* Confia en tus instintos. No desestimes tus sentimientos viscerales.
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