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os seres humanos necesifames estar con ofras personas. Como hijos,
como padres, como madres, como amigos, como trabajadores, como
=T estudiantes, necesitamos comentar, platicar, sentir y saber lo que piensan
: y sienten los demas, asi como expresar ideas y participar de la vida.
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Para relacionarnos, hay que revisar algo muy
importante: el valor que nos damos a nosotros
mismaos, qué tanto nos gueremos, el respeto con
el que tratamos a nuestra persona y todo
aguello que forma parte de la confianza que
nos tenemos, La manera en que nos
relacionamos y comportamos con quienes nos
rodean, depende de cdmo somos, de como nos
sentimos y de las experiencias que hemos tenido
a lo largo de la vida, esto es algo que siempre
llevamos con nosotros,
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R‘\ \ Cuando s
relacionamos con los

demas, esperamaos
reciprocidad, esto quiere decir que
deseamos dar pero también recibir; escuchar y ser

escuchados, comprender y ser comprendidos. 5in embargo, tener y
mantener buenas relaciones es un proceso muy dificil, no siempre lo logramos
aungue gqueramos a las otras personas o aungue ellas nos guieran.

Las relaciones no sélo se dan de manera natural, sino
que se tienen que mejorar dia con dia, son como las plantas

que necesitan regarse para que vivan.

Las relaciones interpersonales son una biisqueda
para todas y todos, las dificultades son normales. La
relacidn de reciprocidad es algo que cada uno, de
manera compartida, tenemos que construir; entre
hombres y mujeres, personas de diferente edad,

cultura, religién, raza. £s la meta de una larga y
también fascinante aventura en nuestra vida.
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En la reciprocidad se alternan el dary = =

recibir conf i anza, afecto, aner .

ternura, comprensién, intercambio -

mutuo de valores, , de

ayuda e incluso de cosas materiales.

Dar y recibir requiere sequridad y
claridad de quiénes somos. Las

dificultades estdn casi siempre ; e
relacionadas con la falta de . a
valoracion y apreciacién gue tenemos -
sobre nosotros mismos, o bien con que -
no hemos aprendido a ver las cosas -
como “el otro” las ve y a respetar su T T L T T T L T T r T T -

punto de vista.




| La aceptacion y reconocimiento de nosotros
| mismos, permite la superacion de actitudes negativas tales como |
el egoismo, la falta de respeto, etc. Este proceso personal facilita |
también la relacion con otras personas, es decir, la aceptacién
de los demds con sus virtudes y defectos permite gue
surjala confianza en nosotros mismos y en
los demas.

Existen formas diferentes de relacionarse. Hay algunas personas gue dan, dan,
siempre y, por lo general, sin pedir nada. Nunca saben decir que no. Hay otras
que reciben, reciben siempre y nunca tienen suficiente. Otras mas no saben dar ni
recibir mas alla de lo indispensable, no se involucran emotivamente en las
relaciones; cumplen sus tareas con seriedad y responsabilidad; dificilmente se
puede hablar con ellas, mds bien s6lo quieren que se les escuche y les gusta
dominar.

Muchas personas dan y reciben con alegria,
en la medida de sus posibilidades. Estan
generalmente contentas. Se involucran
profundamente en las relaciones. Saben
reir y llorar, alegrarse y sufrir, confiarse y
recibir confianza; estimular a las otras a
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n ocasiones llegamos a pensar que los 5

gritos y los golpes son una manifestacion de -~
estimacion y de autondad. »
L 1 o 13 "
ecguuivocaciom? .
5i NOS quUeremos y nos respetamos a nosotros
mismos EmE® podemos permitir relaciones .
basadas en la violencia. L

Cuando una persona establece relaciones reciprocas, ya no tiene necesidad de
dominar o de estar en el centro de atencion, ni de estar dependiendo, ni de tener
siempre la ultima palabra.

Cada uno de nosotros puede adaplarse y preferir mas un fipo de relacion que ofra
Tenemos el derecho de elegir con quien nos relacionamos, como y cuando
Tenemos también, el derecho de esforzarnos para que nuestra relacion con los
demas sea lo mejor posible, sin perder nuestra dignidad. Nermalmente lo
hacemos con quienes comparten nuestros principios, nos hacen senfir bien,
nos aceptan tal y como somos, nes brindan seguridad y afecto.

En ocasiones este papel lo cubre nuestra
familia, en otras una amiga o amigo especial;
a veces sentimos que nadie nos acepta. ;ComMo
hacerle para valorar lo gue somos y tenemos? y
¢ Como hacerle para formar una familia y lazos
de afecto perdurables vy positivos?

Eleu..............
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Uno de los aspectos mds importantes de '. '

las relaciones entre las personas, es la P’ﬂ “lmm
comunicacion, ya que a través de ella . Mim
logramos intercambiar ideas y al
experiencias; transmitir sentimientos, o = _af %
actitudes y conocernos mejor.
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La comunicacion es un
Proceso que nos permite
L

expresarnos y saber mas de

nosotros mismaos, de los demas y
del medio en que vivimos. Los seres humanos no podemos vivir Sin COMunicarnos
y en toda comunicacién se desarrolla un tipo de relacion entre dos o mas

PErsonas.




La comunicacion VERBAL es 1o que .
decimos con palabras, de manera oral, 3 v ~—"" "
es tal vez el instrumento mas importante ? \-.-_.- )

para relacionamos y establecer contacto
con otras personas. ' J

La comunicacion N© VERBAL es lo que “decimos” a través de la mirada,
los movimientos del cuerpo, los gestos; con el tono de voz, con
nuestra actitud, con el contacto fisico. A veces la recibimos mas
directamente, porgue nos gueda en la mente, y llega por todos nuestros sentidos.
Un gesto puede decir mis gque mil palabras porgue se manifiesta
espontaneamente.

siempre estamos en comunicacion con los
otros. Antes de que naciéramos, ya nos
comunicdbamos; tuvimos el primer contacto
con la voz de nuestra madre y los
movimientos dentro de su vientre, fueron
una primera forma de comunicacion hacia
ella. Desde los primeros anas de vida, con los
balbuceos y las primeras palabras, nos
hemos comunicado, el llanto o la sonrisa
trataban de decir y de expresar algo.
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A medida que crecemos aumenta la necesidad de comunicarnos con las
PErsONas que nos rodean; requerimas gue

nos hagan caso,

nos hablen,

nos foguen,

nos muesiren su carinoe
v afecto;

asimismo también necesitamos comunicar IDEAS, SENTIMIENTOS Y
AFECTOS; esto nos ayuda a crecer v desarrollarnos como seres humanos,
porque tan importantes son las necesidades bioldgicas como las afectivas y

emocionales.

|
51 NO NOS COMUNICARAMOS, NO

APRENDERIAMOS A HABLAR, NO
,_q,/ ‘ DESARROLLARIAMOS LA INTELIGENCIA,
NI NUESTROS AFECTOS ¥ EMOCIONES,
NO POPRIAMOS EXPRESARNOS.
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IE s el primer grupo al cual
pertenecemos, en &l aprendemos a expresarmos
v desarrollamos la capacidad para
n - comunicarnos, ya sea de manera clara y
directa: distante y fria; confusa o indirecta, segun
lo hayamos visto y experimentado.

En el transcurso de la vida, vamaos
cambiando nuestras formas de
comunicarnos. Si nos desarrollamos
en un ambiente donde existe violencia
podemos aprender a relacionarnos y
comunicarnos con miedo y agresion,
pero si el ambiente es calido y
respetuoso podemos sentirnos mas
libres para decir o que pensamos y
sentimos.

Las personas gque crecen en un ambiente de carino y respeto, pueden
desarrollarse mds abierta y alegremente porque sus padres o familiares les
mostraron que los quieren, entonces, ellas estdn mds preparadas para crear un
ambiente de carifio y respeto con su familia.
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En cada grupo al que pertenecemos -la familia, los amigos, el trabajo, la escuela-
desarrollamos una forma “especial” de comunicarnos, es decir, tenemos maneras
muy particulares de expresarnos segun el grupo. Por ejemplo, en una familia
pueden hablarse de "usted” con sentido de respeto y de tradicion, pero con
cercania y relaciones cdlidas, mientras que quiza en otra, aungque se hablen de
“tit” puede existir mucha distancia e indiferencia y ser poco afectuosos.

$0
<

0 ] En el grupo de amigos casi siempre se comparten ciertos

intereses, lo que nos permite tener mas confianza hacia
otros, intercambiar nuestras ideas, identificarnos, etc. A
veces los amigos representan a los hermanos gque
hubiéramos querido tener, con ellos establecemos lazos
profundos de afecto que nas mantienen unidos por un largo
tiempo, y desarrollamos un tipo de comunicacion diferente
al de nuestra familia, por ejemplo: les confiamos nuestros
secretos, nos ponemos “apodos” o sobrenombres, tenemos ciertas claves para
hacer determinadas cosas y sabemos cdmo se siente un amigo sélo con ver la
expresion de su cara.
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<on la pareja, la relacion que desarrollamos puede ser totalmente diferente a

la que tenemas con la familia y los amigos. Por lo tanto, nuestra comunicacion,
sobre todo al principio, también es muy distinta;
tratamos de hacer el tono de voz amable y suave, la
expresion de los ojos es dulce o penetrante, nuestros
movimientos corporales pueden decir que queremos
una mayor cercania fisica: con todo esto estamos
comunicando que queremos estar con esa persona,
conocerla y que estamos muy motivados para iniciar
una relacion.

si observas y estds al pendiente de como te comunicas, podrds comparar como
cambias cuando estds con una persona que te agrada o cuando estas con
alguien que te desagrada. Por ejemplo, si estds con alguien que te molesta, su
sola presencia puede hacer que cambie tu tono de voz, quizda seqa cortante; puede
motivar que ni siquiera la mires a los ojos y hards _ga bttt
todo lo posible porque la conversacion acabe pronto; e ;

quizas, sin darte cuenta, tus gestos demuestran que  «° 2 ,9

te disqusta y la persona percibird tu enojo mas gue * Y ;

tus palabras. .

LY
Pensemos por un momento si nuestra mmunimnfﬁn
es clara. Veamos si nuestra comunicacion verbal §
no verbal “dicen” lo mismo, Otro punto importarnte
es saber escuchar. En muchos casos hablamos pero
no escuchamos, o hablamos y no nos escuchan. La
comunicacion siempre implica por lo menos a dos =,
personas que interactian e intercambian e
informacion y emociones. .




A CONTINUACION ANALIZA QUE PASA CON TU
COMUNICACION.

5

[_]
CCﬂmu te sientes cuando te comunicas con tu Mama «

e]ercicio Une

27
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c Como te sientes cuando te comunicas con tu papa s










A veces al comunicarnos con personas que hos llevan varios anos,
podemos pensar gue no nos entienden, que no hablamos el mismo idioma. Eso
nos desanima y, en casos extremos, nos hace sentir incomprendidos y solos
porque enfrentamos una barrera para relacionarnos
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La diferencia de edad, e
algo real y puede ser un obstdculo. Nuestros
padres han vivido mds que nosotros, fueron
£ jovenes en otra época, tenian otros valores y tal
vez otros intereses, una informacion y educacion
diferentes a la nuestra.

Estas diferencias aa
Yeoes Nos scparan todo un
“océano”, pero si lo pensamos bien y le sacamos
provecho a lo que podemos aprender de ellos,

lograremos beneficiar en algo la relacion.

para llevarnos mejor, nos ayudaria PONERNOS EN EL LUGA
y tomar en cuenta que es muy importante tener
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I II e /Qué significan para ti...

: EL RESPETO
LA TOLERAMNCIA

I .
| LA COMPRENSION 7

ados

ejercicio
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: 2- (TU crees que puedes cambiar
I la forma de ser de tus padres?

SI NO

—————— ——— —— -
r-—-—-—--------ﬂ ——————— — T —— — — —

: ® Si la respuesta es no, entonces
| {cOmo puedes mejorar esa relacion?

l-—-—-—-_------ ———————— i — —
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N0 facilitar Ia
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" camunicac®™

Lo primero en la comunicacion
esatreverse g IHI A BEE. A B con los
demads, perder el miedo a expresar nuestros sentimientos,

eXperiencias, sensaciones; para eso necesitamos ordenar nuestras ideas de
manera que sepamos qué vamos a decir y como queremos hacerlo.

En ocasiones ocurre que sélo escuchamos lo que queremos escuchar, lo que nos
agrada; si sentimos que algo de lo que nos estdn comunicando nos puede herir o
molestar, preferimos ignorarlo. Por eso es importante que cuando escuchemos, lo
ESCUCHEMOS TODO y con atencidn.



| . :|;|_||-_|I.|-
st et VE Al i T
21 25 ; -,-"|.|['. COr |.||.
har, O VT

i | { -I.'I:1'.l|
||'.|| ALk

o € 1
o sl
§ antimt 0 rll'; II:-:_ demst Y

También tenemos derecho a ser escuchados, a-relacionarnos y expresarnos con
guienes se interesan en nosotros. Aungue no podemos aspirar a que los demdas
nos escuchen en forma abierta, siempre resulta mejor tratarlos como nos
gustaria ser tratados.

IiEEE S S EEEEEEEE S S S S S EE N EENEEE S EEEEEEEEEEEEREEN
m a ideas diferentes nos abre la posibilidad para aceptar los 3
sentimientos de los otros, aprender a decir NO a cosas que .

nos afectan, defender nuestros derechos, asumir g
responsabilidades y obligaciones, y entender a los demas. §
Imponer nuestras ideas nos cierra la comunicacion. Respetar g
:

.

L]

es considerar a la otra persona como un ser humano digno y
valioso, tanto como nosotros.
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COMUMICARSE con los demas, es
una preocupacion de todo ser humano,
La riqueza estard en relacionarnos con
personas de distintas edades y sexo, de
las cuales aprendamos; con las cuales
seamos capaces de expresar lo que
sentimos y queremos decir. Si nosotros
Procuramos una comunicacion honesta
y clara, sequramente facilitaremos el
camino para tener relaciones en las
que nos sintamos aceptados y
valorados.

('_Qué podemos hacer para mejorar nuestra comunicacion ?




dificultades

Existen algunas
situaciones cotidianas que

nos dificultan la comunicacion en las

CﬂmunlcaCidn relaciones. Puuede serv que

nosotros las provogquemos, gue otras
personas las provoquen o que lo
hagamos ambas partes.

DeltengQarmMoOorios 1Ml pPpoco YW
reflexionermos sobre ellas.

Cuando una persona no reconoce los logros
de otra y dice que “todo lo
hace mal”.

NO SIRVE
Pn [

A veces sucede que algunas personas no
reconocen a otras lo que son, les hacen
sentir que no saben hacer las cosas, que
nada les sale bien, que todo el tiempo se
equivocan. Este tipo de mensajes pueden
danar la autoestima y hacer sentir muy
mal, ademdis de que no ayudan a gue
se superen los errores.

20




Esta bien

5 Cuando una persona
yr—|

manda un doble \

mensaje y es contradictorio.

En ciertas ocasiones al comunicarse se
pueden mandar dos tipos de mensajes al
mismo tiempo: uno puede ser agradable y
el otro desagradable, lo que se le dice a la
otra persona casi siempre va acompafaado
de un “pero”, o de un "si, pero no”, Esto
provoca confusidn, y con frecuencia se
queda grabado mas el mensaje desagradable.

L, Alguien puede rechazar el acercamiento y la
comunicacion con una persond, pero no lo dice
directamente, sino que se hace la
"desentendida”; sin embargo, s¢ hace ver su
indiferencia. Esto puede ocasionar un cierto
malestar y tal vez el alejamiento de la persona
que se siente rechazada.

i
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o CUANDO SE CULPA A UNA PERSONA DE LA SITUACION DE OTRA.

En algunas ocasiones alguien puede hacer

sentir a otras personas que son responsables
de algo, que tienen la culpa de ciertas cosas que no
salieron como ese alguien queria. Algunas personas
enojadas y desesperadas a veces dicen cosas muy
hirientes. Este tipo de mensajes dafan |
enormemente la seguridad de |as
personas.

Cuando una persona supone o “adivina’™ lo que piensa o
dionte LA otra. = T e e e s
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. ; L]
: Alguien cree saberlo todo, antes de que se le diga nada, ya sabe s
e Gue paso, supone lo que estd sintiendo el otro y saca sus propias ®
e conclusiones; esto puede ocasionar rumores o malos entendidos »
® porgue se estdn interpretando las cosas de forma equivocada. L
L L]
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(9 cuando se utilizan las palabras **MEEMPFEREE % TN CAT .

El decir que algo “siempre ocurre” y utilizar
las palabras “siempre” o “nunca”, de manerd

negativa y contundente, pondri barreras de
comunicacion dificiles de saltar, esto puede cerrar
puertas y evitar |la posibilidad del dialogo.

z; Cuando no se escucha allotro.

En algunas ocasiones puede pasar que al estar hablando con otra persona
no se le escuche atentamente y solo se esté pensando en lo gue se quiere decir,

entonces se pierde lo mds importante de la conversacion:
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“Ah! si,...supe que en la escuela te sacaste |0, si quieres que te

felicite, jno te lo mereces porque esa es tu obligacion! Ademads, ;jte

has puesto a pensar que de todas maneras todavia no consigues
trabajo? jnada mas andas por ahi con tus amigotes! Ese tiempo

podrias aprovecharle en actividades mas productivas..."”

3
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“iTu tienes la culpa de
todo lo que me esta
pasando, no tengo
dinero... todo me lo he
gastado en ti y ahora
no tengo ni para
comer!. "




L H‘tuaéﬂ“awmn

“ u dﬂ[ pe"miﬁn i

. “NO me go o
anﬂiﬂi‘ .,:unm,l £
que hagd




“SIEMPRE ME HACES ENOJAR’
"NUNCA HACES LO QUE DIGO"

Estela: “Laure, hace falta que arregles
la tuberia el lavabo del bafo, tiene una
fuga y estamos gastando mucha
agua, ya no sé qué hacer, jcuando
tendras tiempo para arreglarla? o
;definitivamente contrato a un
plomero?

Lauro: “;Me pasas un jabon?, voy a
lavarme las manos”

Estela: “jzMo me oyes¥! jNo sirve el
lavabo!”

Lauro: *jQué geniol No te engjes, no te
vuelvo a pedir nada”.
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tus notas




tus notas




tus notas




tus notas




tus notas
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LA {.rOh'IU ?\HS/CI(JN EN LA FAMILIA, EN
LA PAREJAY CON LOS AMIGOS Y AMIGAS...

. Aprender a desarrollar |la capacidad para comunicarnos y
distinguir las dificultades que podemos tener para hacerlo.

. Proponernos cambiar nosotros mismos antes de querer
cambiar a los demas.

. ‘Kecenocer, sin sentirnos culpables, que existen relaciones que
nos hacen sentir bien y puedan durar mucho e incluso toda la
vida y otras que agotan, desgastan o nos hacen sentir mal,
éstas pueden durar menor tiempo.

@ RECONOCER que las relaciones de pareja nos dan la posibilidad
de expresar nuestros sentimientos y crecer como seres
humanos.

. W sa lO T3 ¥ que las relaciones con los amigos y amigas
pueden darnos muchas cosas, como la confianza, el
intercambio de ideas y |a identificacion con otros.

®cuidar y alimentar, con afecto y comprension, las relaciones
para establecer lazos profundos que nos mantengan unidos
con la familia, los amigos y amigas durante largo tiempo.



COMUNICACION ES...

* Fonerse EN EL LUGAR DEL OTRO.

* Procurar €l respeto, la tolerancia y la
comprension.

* Escuchar con nuestros sentimientos y con la razon.
e Atreverse a IDIKC TR NO.
« APRENDPER 4: los demés.
*» ACEPTAR los sentimientos de los otros.
* DECIR lo que queremos

* RELACIONARSE con personas de distintas edades, sexo, religion,
cultura, ete.

* EXPRESAR lo que sentimos.
* ACEPTAR Y VALORAR a los demas y a nosotros mismos,

s IESSCUCH A BR todo lo que nos dicen

no solo lo que queremos escuchar






