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TALLER PARA MEJORAR LAS RELACIONES HUMANAS

OBJETIVO:

Al finalizar el curso, los participantes estaran en condiciones de mejorar
significativamente sus relaciones con los demas, obteniendo un desarrollo
personal y un eficiente desempefio laboral que favorecera el logro de sus
objetivos y los de la institucion.

DURACION: 15 horas
TEMARIO:

1. VISION DE LAS RELACIONES HUMANAS

1.1. Conceptos y principios bdsicos.

1.2. El ser humano como ente social.

1.3. Importancia y necesidades de las relaciones humanas.

2. AUTOCONOCIMIENTO Y AUTOESTIMA

2.1. Conceptualizacion del autoconocimiento de los participantes.
2.2, ;Qué es la autoestima?

2.3. Impacto de la autoestima en las relaciones interpersonales.
2.4, Perfil de la alta autoestima de los participantes.

2.5. Escala de la autoestima de los participantes.

2.6. El yo biopsicosocial.

2.7. Estructura del yo v del nosotros.

3. PERSONALIDAD Y RELACIONES HUMANAS

3.1. ;Qué es la personalidad?

3.2. Diferencias entre personalidad, caracter y temperamento.

3.3. Tipos de personalidad

3.4. Desarrollo de la personalidad.

3.5. Trabajar con la personalidad para mejorar las relaciones
interpersonales.



4. VALORES PERSONALES Y SOCIALES.

4.1. ; Qué son los valores?

4.2. Diferencias entre los valores, opiniones y creencias.

4.3. Definicion de mi escala de valores.

4.4. Impacto de mi escala de valores en las relaciones interpersonales

4.,5. Trabajar con los valores personales para mejorar las condiciones
interpersonales.

S. LA COMUNICACION EFICAZ; REGLA DE ORO EN LAS
RELACIONES INTERPERSONALES

5.1. ;Qué es la comunicacion?

5.2. Tipos de comunicacion.

5.3. La comunicacion en el contexto psicologico

5.4. La influencia del inconsciente en la comunicacion

5.5. La comunicacién intrapersonal.

5.6. Impacto de la Asertividad

5.7. La comunicacion como puente en las relaciones personales '
5.8. Trabajar con la comunicacion para mejorar las relaciones
interpersonales.

7. MEJORAR LAS RELACIONES INTERPERSONALES

7.1. Los objetivos humanos- institucionales

7.2. Definicion de metas individuales

7.3. Definicion de metas grupales o de equipo

7.4. Alcanzar la satisfaccion personal en el entorno socio-laboral.

7.5. El desarrollo integral del individuo y la institucién como unidad.

7.6. Desarrollo de las relaciones interpersonales ideales en una institucion.
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INTRODUCCION

Las relaciones humanas no son un asunto técnico, ni €s tema meramente
académico que se aprenda en el aula como se aprende Geometria o
Historia de México.

Involucra de lleno a la persona y suele exigir cambios de Ruta.

Este taller de Relaciones Humanas no esta hecho de teorias, conceptos
brillantes o recetas. Esta hecho de vivencias que lleven hacia la reflexion
profunda:

Que propicien la reeducacion de actitudes hacia los compaiieros de
trabajo, autoridades, familiares y ambito social, mientras no se sienta
respeto y benevolencia hacia los semejantes, el ser humano seguiré aislado
con problemas de adaptacion social e insatisfaccion personal.

Es el deseo de este manual de capacitacion conducir a la persona a un tipo
de “Relaciones Venturosas” que como dice Virginia Satir llenen a este
mundo a hacerlo mas humano y habitable. En donde se desarrollen con
mayor frecuencia y profundidad actitudes de apertura, colaboracion y
gusto consigo mismo.

1.- VISION DE LAS RELACIONES HUMANAS

1.1.- CONCEPTOS Y PRINCIPIOS BASICOS

En los ultimos afios ha tomado gran auge el estudio de las Relaciones
Humanas. Debido a la complejidad de este estudio existe una gran variedad
de conceptos diferentes.
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Se mencionan a continuacion algunos conceptos a manera de ejemplo:

“Cuando un individuo establece contacto con otros individuos, en este
momento hace la relacion humana”

Sin embargo esta relacion humana no se da solo entre individuos o grupos;
sino de grupos a grupos.

“Todo acto en el que intervengan dos 0 mas personas es relacion humana”.

“Las relaciones humanas implican la convivencia en forma armoénica del ser
humano para tener un ajuste social adecuado con los demas y que esto
repercuta en un satisfactorio equilibrio personal.

1.2.- EL SER HUMANO COMO ENTE SOCIAL

El hombre, puede satisfacer integramente sus necesidades, tanto las de
orden personal como las de orden material solo al estar integrado a un
grupo social i si viviera aislado no tendria ninguna posibilidad de hacerlo,
de donde se desprende que la inica forma de vida posible es en sociedad!
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Por ello Aristoteles definié al hombre como una Zoon Politikon, es decir
como un animal social.

Los animales no tienen historia porque no tienen relaciones personales.

No se puede concebir la posibilidad de que el hombre viva aislado, pues es
un “SER SOCIABLE”

No puede apartarse de los demds, ni encerrarse en un mundo imaginario,
pues tiene necesidad de relacionarse con el mundo externo, real.

El hombre no esta creado para la soledad, le teme; necesita de todos y va en
bisqueda de un “CONTACTO HUMANO?”, pero es indispensable cumplir
ciertos principios. ‘

1.3.- IMPORTANCIA Y NECESIDADES DE LAS RELACIONES
HUMANAS

Para desarrollar optimamente y enriquecer su personalidad el hombre
necesita relacionarse con los demas y en la medida en que su campo de
interaccion se va ampliando su experiencia se enriquece y su personalidad
adquiere matices de madurez.

Tomando en cuenta que el hombre es un producto social, se comprendera
entonces que siente la necesidad de la convivencia con los demas. De
identificarse con un tipo de sociedad y sentirse aceptado e integrado a
determinado grupo.

Se considera que gran parte de la interaccion humana se hace mas
complicada por las actitudes de caracter inconsciente y que esta interaccion
puede mejorar si tales actitudes son traidas a la conciencia.



Concluyendo puede decirse que todos necesitamos de los demas, por razén
de la diferencia de conocimientos, habilidades, posibilidades que cada quien
tiene. Esto es lo que obliga a buscar las formas de ayuda mutua que dan
lugar a la aparicion y préctica de las relaciones humanas.

2.- AUTOCONOCIMIENTO Y AUTOESTIMA

2.1-CONCEPTUALIZACION DEL AUTOCONOCIMIENTO

Desde la antigiiedad se ha hecho énfasis en la importancia del conocimiento
de si mismo. Una frase esculpida en honor a Apolo, en la Ciudad de Delfos,

deciaasi: (CONOCETE TI MISMO!

El autoconocimiento implica dilucidar cuales son las necesidades, papeles,
habilidades, suefios, fantasias y conocer como actia y siente el individuo.

Mientras el ser humano no sepa quien es, que posee, no podrd hacer
cambios en su vida; vy sera como una veleta llevada y traida a merced del
viento que sopla.

A veces irrita a los demas como un personaje de teatro.



Conocerse es abrazarse a una identidad, aceptarse como uno es.

El sentido de la realidad personal es conocer las propias limitaciones y
posibilidades y sacarles el mayor provecho posible.

Es erroneo pretender vivir autentica y fecundamente engafidndose a si
mismo y a los demds. La percepcién y opinion que se tiene de uno mismo
influira en las formas de percibir y relacionarse con los demas




Manifestaciones Necesidades Habilidades

Yo Organos sistemas alimentos, techo
Fisico células los cinco abrigo, conservacion
sentidos. Funciones y sensa---
ciones corporales y
Biologicas.
Reflexion:

1.- ;Que parte he atendido mas?

Armonia, flexibili-
bilidad, actividad,
contactoconla --
realidad.

2.- ;Queé parte me faltaria por atender?

yO Sentimientos Proteccion, amor
Emocional  (Estados de animo) aceptacidn, moti-
V SUS reacciones.- vacion,comunica-
amor,odio. miedo cion, pertenencia,
alegria, tristeza. libertad. seguir---

ridad. adaptacion.
Reflexion:

1.- ;Qué parte he atendido mas?

Relacionarme afec-
tivamente con no--
SOtros mismosy -
con los demas.

2.- ¢ Qué parte me faltaria por atender?

Yo Funcionamiento cere- Estimulo. Informacion
Intelectual  bral- Percepcién. in--  Educacion. Desarrollo

tuicion inteligencia.  De talentos. Autocon-
trol. Razon. Voluntad.

Reflexion
1.- ;Qué parte he atendido mas?

Analizar, sin
tetizar.memo

rizar, olvidar
recordar, de
Sear.fanta---
sear, imagi-
nar.razonar.




2.- ;Qué parte me faltaria por atender?

Manifestaciones Necesidades
Yo espiri-  Esencia. Sentido de Trascendencia
tual identidad. y plenitud.
Conciencia.

Fe, creencias, signi-
Ficado de vida. crea-
Tividad, vocacion.

Reflexion:

1.- ;Qué parte he atendido mas?

Habilidades

comprension
paz,alegria,pa-
ciencia, bondad,
fidelidad justicia
fortaleza confian-
za,compacion.

2.- ;Qué parte me faltaria por atender?

Yo Relacion con otros Atencion

Social v con el medio Aceptacion
Comprension
Comunicacion

Reflexion:

1.~ ¢ Qué parte he atendido mas?

Aprender,Amar,
compartir,ayudar
considerar,respetar
informar,agrupar.
trabajar.

2.- (Qué parte me faltaria por atender?




CONSCIENCIA Y CONOCIMIENTOS

DE Mi MISMO

Si

NO

Comprension
de mis necesidades
béasicas

Expreso mis
Sentimientos

Tengo control
y conciencia
de mi mismo

Estov consciente
de los valores
humanos

Desarrollo una
madurez personal
v social

N L L
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Me ocupo de mis necesidades fisicas: comida, techo...
Me amo a mi mismo y a los demds

Me arriesgo. creando y explorando.

Aprendo, estudio v reflexiono

Ayudo trabajo con otros

Acepto mis capacidades y limitaciones.

Lucho por mi dignidad y autorespeto.

Sor abierto y espontaneo

Soy capaz de intimar con ofra persona. )
Expreso depresion y tristeza con lagrimas y angustia.
Expreso tnis temores, ansiedades y preocupaciones.
Expreso alegria y felicidad con risas y jubilo.

Expreso mti enojo y frustracion en mi vida.

Gozo la vida con ofros.

. Me doy cuenta de las sensaciones de mi cuerpo,

respiracion, vista. oido, gusto, tacto y olfato.

Tengo fe en mis talentos v habilidades.

Tengo sensibilidad y persecepcion de los sentimientos de
otros.

Manejo y supero mis conductas indeseables

Planeo y dirijo mi propio futuro,

Aprecio y refuerzo mis conductas deseables

Deseo. fantaseo y suefio

Prictico los valores

Desarrollo conciencia de fin que tiene el poder v la riqueza
Atiendo, sirvo v apovo a los demas.

Desarrollo la apreciaciéon por la belleza y el arte.

Me comprometo contigo mismo a seleccionar mis valores
v expectativas

Aprendo a dar v a amar mas plenamente.

Me responsabilizo anticipadamente de las consecuencias
de mi conducta.

Asumo la responsabilidad de mis propias decisiones.

Me adapto a los cambios. en lo personal y lo social

Asumo las responsabilidades sociales y de la comunidad.
Me identifico con los problemas de los demds y los ayudo
Me trasciendo a mi mismo a través de una identificacion
con el universo

Renuevo v recreo mi ser.
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2.2 ;QUE ES LA AUTOESTIMA? \

Existen personas que no se sienten a gusto consigo mismas. No se
detienen a averiguar como son, que piénsan respecto a ellas mismas, que
errores han cometido, también hay personas que eligieron pensar sobre
como son Sus gustos, saber que quieren lograr, que errores han cometido.

Aceptan su situacion actual aun a sabiendas de que hay cosas por cambiar.
No culpan a los demas de los problemas que llegan.

La diferencia entre estos dos perfiles se encuentra en el que el primero no se
aprecia a si mismo y el segundo ha encontrado e} concepto de autoestima.

Hay quien dice: “Los otros tienen la culpa” y hay quien cree en si mismo y
se digo yo puedo construir mi futuro.

En el primer caso, la persona no se aprecia a si misma porque no cree en su
propio potencial.

La vision intima que nos formamos respecto de nosotros mismos es la
autoestima.

Dicha vision influye en cuestiones cruciales de la vida.

En fin. la valoracion o juicio que el hombre hace de si mismo, su autoestima
es determinante el desarrollo.
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De la confianza y respeto personal; que a su vez establecen las bases para
poder comprender, respetar y confiar en los demas.

Nathaniel Branden no dice que “La autoestima, es la valoracion que el
individuo hace de si mismo y que mantiene de forma duradera; expresa una
actitud de aprobacidn o de desaprobacidn, e indica hasta qué punto se cree
capaz, limportante, competente y digno.”

La autoestima no es un valor de todo o nada.

En realidad se manifiesta en niveles y puede variar en funcion de la
dimension y circunstancias que se enfrentan en determinado momento.

En sintesis si una persona se conoce y esta consciente de sus cambios crea

su propia escala de valores y desarrolla sus capacidades; y si se acepta y
respeta, tendrd AUTOESTIMA.




AUTOESTIMA ALTA

Usa su intuicion y percepcion

Es libre. nadie lo amenaza., ni amenaza a los
demas

Dirige su vida hacia donde cree conveniente,
desarrollando habilidades que hagan posible esto

Es consciente de su constante cambio. adapta vy
acepta nuevos valores y rectifica caminos

Aprende v se actualiza para satisfacer las
necesidades del presente

Acepta su sexo v tado lo relacionado con él

Se relaciona con el sexo opuesto en forma
sincera » duradera

Ejecutn su trabaje con satisfaccidn lo hace bien
v aprende a mejorar

Se gusta o si mismo v gusta de los demas

Se aprecia v se respeta a si mismo v a los demas

Tiene confianza en si mismo v en los demas

-

AUTOESTIMA ALTA Y BAJA

AUTOESTIMA BAJA

Usa sus prejuicios

Se siente acorralado, amenazado, se defiende
constantemente y amenaza a los demas

Dirige su vida hacia donde otros quieren que
vaya, sintiéndose frustrado, enojado y agresivo

Inconsciente del cambio, es rigide en sus valores
y se empefia en permanecer estatico

Se estanca, no acepta la evolucion, no ve
necesidades, no aprende

No acepta su sexo, ni lo relacionado con ¢l
Tiene problemas para relacionarse con el sexo
opuesto. Si lo hace es en forma posesiva,

destructiva, superficial y efimera

Ejecuta su trabajo con insatisfaccién, no lo hace
bien ni aprende a mejorar

Se disgustz a si mismo y le desagradan los
demas

Se desprecia v humilla a los demds

Desconfia de si mismo y de los demas



Se percibe como unico y percibe a los demds como unicos
y diferentes

Conoce, respeta y expresa sus sentimientos y permite que
lo hagan los demas

Toma sus propias decisiones v goza con ¢l éxito
Acepta que comete errores y aprende de ellos

Conoce sus derechos, obligaciones y necesidades, los
defiende v desarrolla

Asume sus responsabilidades y ello lo hace crecer y

sentirse pleno

Trene la capacidad de autoevaluarse y no tiende a emitir
Juicios du otros

Controla v maneja sus instintos. tiene fe en que otros lo
hagan

Manejar su agresividad sin hostilidad y sin lastimar a los
demas
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Se percibe como copia de los demads y no acepta que los
otros sean diferentes

No conoce sus sentimientos, los reprime o deforma: no
acepta la expresion de los sentimientos de los demas

No toma decisiones, acepta la de los demas, culpandolos si
algo sale mal.

No acepta que comete errores, no se culpa y no aprende de
ellos .

No conoce sus derechos. obligaciones ni necesidades, por
lo tanto no los defiende ni desarrolla

Diluye sus responsabilidades, no enfrenta su crecimiento y
vive una vida mediocre.

No sé autoevalua, necesita de la aprobacion o
desaprobacion de otros: se la pasa emitiendo juicios de
otros.

Se deja llevar por sus instintos. su control estd en manos

de los demas

Maneja su agresividad destructivamente, lastimandose y
lastimando a los demas



2.3.- IMPACTO DE LAS AUTOESTIMAS EN LAS RELACIONES
INTERPERSONALES

Nadie se realiza solo, sino a través de otro, de razonar frente a otro y con
otro, sin el no habria espejo, reflejo, ni quien muestre otra forma de ver la
realidad.

Es mas facil ver las fallas en el otro que en si mismo.
Es mas facil “Culpar” al otro, que darse cuenta y preocuparse por lo propio.

Seglin la autoestima asi van a ser las relaciones con los demas;
autoestimarse lleva a estimar a los demas.

En muchas religiones y filosofias se encuentra. “Ama al préjimo como a ti
mismo”. “Haz con otros lo que quieres para t1”. “No hagas a otros lo que
no quieres para ti”.

Al descubrir y desarrollar los talentos que le han sido dados al ser humano,.
la autoestima se acrecienta, motivando los demas cambios positivos.

Como la persona se perciba a si misma percibird a los demas. Algunas
veces vera en el otro lo que crea o lo que sienta de si misma.

El honmibre es en el otro, a través del otro. Fracasara en sus relaciones si no
puede tener buenas relaciones consigo mismo.

Debe reconocerse lo que uno se reserva como: temores, alegrias, dudas,
sentimientos, haciéndose responsable de ellos para que no interfieran en la
relacion con los demas.



2.5
LA ESCALA DE LA AUTOESTIMA

Para poder conocer y desarrollar nuestra AUTOESTIMA, es necesario revisar los signientes pasos:

“Sdlo podemos amar
cuando nos hemos
amado a nosotros

mismos”

Autoestima

“La autoestima es un
silencioso respeto por
uno mismo” /D. Elkina)

Autorespeto

“La actitud de! individuo hacia
el mismo v el aprecio por su
propio valer juega un papel de
primer orden en el proceso
creador”

(M Rodriguez)

Autoaceptacion

“Ei sentirse devaluado ¢ indeseable
es en la mayoria de los casos, la base
de los problemas humanos™

(C. Rogers)

Auloevaluaeidn

“Dale 2 un hombre una autoimagen pobre
v acabara siendo siervo”
(. Schulter)

Autocenceple

~Cuando aprendemos a conocernos en verdad
vivimos™ (R Schuller)

Autoconocimiento

Autoconucimtento

Autoestima

Es el conjunto de todos los pasos anteriores.
Si una persona se conoce y esta conciente de
sus cambios, crea su propia escalera de
valores v desarrolla sus capacidades; y el se
acepta y respeta tendrd una autoestima alta.
Si una persona no se conoce, €l concepto se
mismo es pobre. No se aceptan ni respetan: su
autoestima sera baja.

Autorespeto

Es atender y satisfacer mis necesidades y
valores. Es expresar y manejar en forma
conveniente sentimientos y emociones, sin
hacerse dafio ni culparse. Buscar y valorar
todo aquello que haga sentirse al individuo
orgulioso de si misma.

Autoaceptacion

Es admitir v reconocer todas las partes de si
mismo como la forma de ser y sentir, ya que
solo a través de la aceptacion se puede
transformar lo que es susceptible de ello.

Autoevaluacién

Es la capacidad interna de evaluar las cosas
como buenas, si lo son para el individuo; no le
satisfacen, carecen de interés, le hacen dafio y
no le permiten crecer.

Autocencepto

Es una serie de creencias que se tiene a cerca
de si mismo que se manifiestan en la
conducta.

Si alguien se cree tonto actuara como tal: si se
cree inteligente o apto. actuara de la misma
mancra.

Es conocer las partes que componen él yo Cuales son sus manifestaciones, necesidades y habilidades; los
papeles que vive el individuo v a través de los cuales ES Conocer por qué y como actla y siente.

Al conocer todas sus partes. su totalidad como ser integrado. el individuo lograra tener una personalidad
fuerte e identificada Si una de estas partes funciona de manera deficiente las otras se veran afectadas y su

persenaliiad  sera déml y dividida. con sentimtentos de ineficiencia y de valoracion.

S
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2.6

YO
FISICO

YO
PSIQUICO

EL YO BIOPSICOSOCIAL

ESQUEMA DEL YO INTEGRAL

(BIOPSICOSOQCIAL)
ENERGIA MANIFES- NECESIDADES
TACIONES
Organos Los 5 Sentidos alimentos
Sistemas funcionesy  Techo
Células sensaciones  Abrigo
Moléculas  corporalesy conservacion
Atomos biolégicas  procreacidon-sexo
EMOTIVIDAD Proteccion
Aceptacion
Amor
Motivacion
Amor Sentimientos  Adaptacion
Odio (e. De animo  Comunicaciéon
Alegria y reacciones) Identificacién
Tristeza Pertenencia
Miedo Libertad
Seguridad
MENTE
cercbral Percepcion  Estimulo
Intuicion Informacién
Inteligencia  Educacion
Razén Desarrollo de
Voluntad talentos
Autocontrol
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CAPACIDADES

Armonia

Flexibilidad

Fuerza

Poder de recuperacion
Contacto con la realidad

Relaciones afectivas
CONSigo mismo y con
los demas

Aprender
Analizar
Sintetizar
Crear
Conceptualizar
Memorizar
Olwvidar
Recordar
Desear
Fantasear
Imaginar
Razonar



Comprension

Alegria
Paz
Paciencia
ESPIRITU Bondad
Fidelidad
Esencia Fe Trascendencia Mansedumbre
Sentido de  Creencias Plenitud Justicia
Identicad Significado Fortaleza
Conciencia  de vida Confianza
Creatividad Compasion
Vocacion
Compartir
Amar
Atencion Ayudar
Aceptacidn Considerar
YO Relacion con Comprensién Respetar
SOCIAL otros y con el Comunicacion Informar
Medio humano Compasion Agrupar
Asociacién Trabajar
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CREDO
PARA MIS RELACIONES CON LOS DEMAS

Ta y yo vivimos en una relacion que valoro y quiero conservar. Sin embargo,
cada uno de nosotros es una persona diferente con sus propias y unicas necesidades y el
derecho de satisfacerlas.

Cuando ti1 tengas problemas para llenar tus necesidades trataré de escucharte con
una aceptaciéon genuina, con el objeto de facilitar el que encuentres tus propias
soluciones en lugar de depender de las mias. De la misma manera trataré de respetar tu
derecho a escoger tus propias creencias y a desarrollar tus propios valores, aunque sean
diferentes de los mios.

Cuando tu actividad interfiera con lo que debo hacer para la satisfaccion de mis
necesidades, te comunicaré honesta y abiertamente como me afecta tu conducta,
confiando en que tu respetes suficientemente mi persona para cambiar la conducta que
me es naceptable. De la misma manera, cuando alguna de mis conductas te sea
inaceptable espero que me comuniques abierta y honestamente tus sentimientos. Te
escucharé y trataré de cambiar.

Iin las ocasiones en que descubramos que ninguno de los dos puede cambiar su
conductu para satisfacer las necesidades del otro, reconozcamos que tenemos un
conflicto que requiere una solucién. Comprometamonos a resolver cada uno de estos
conflictos sin recurrir cualquiera de nosotros al uso del poder o de la autoridad para
tratar de vencer a expensas de la derrota del otro. Yo respeto tus necesidades, pero
también quiero respetar las mias. Esforcémonos siempre para encontrar una solucion que
sea aceptable para ambos. Tus necesidades seran satisfechas y también las mias-ninguno
sera derrotade. ambos venceremos.

I'n esta forma t¢ podras continuar tu desarrollo como persona mediante la
satisfaccion de tus necesidades v vo también podré hacerlo; nuestra relacion podra ser lo
suficientemente saludable para que en ella cada uno de nosotros pueda esforzarse para
Hegar a scr lo que es capaz de ser. Y podemos continuar relacionandonos el uno y el otro
con respeto, amor v paz mutuos.

THOMAS GORDON
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3. PERSONALIDAD

3.1 ;Qué es la personalidad?
. Qué es lo que nos hace a cada uno de nosotros ser y actuar de una forma
peculiar?

Es lo que llamamos Personalidad

Esta palabra se refiere al conjunto de rasgos que caracterizan a un sujeto,
entre los cuales se cuentan: intelectuales, motivacionales, temperamentales.
Etc.

Todo nuestro comportamiento esta de algiun modo modelado por nuestra
personalidad, y estd a su vez, por todas las experiencias que hemos vivido
aun desde que nos gestamos en el vientre de nuestra madre hasta en el
momento presente.

La personalidad podemos definirla como el conjunto de caracteristicas que
definen e identifican una persona y establecen su diferencia con los demas.

Podemos observar e identificar diferentes tipos de rasgos en las personas,
que integran o constituyen su personalidad:

Rasgos fisicos (biologicos)

Tales como: Su raza, con la estatura,
complexion, tipo y color de pelo, tipo ¥
color de o)os, sefias particulares como los
lunares, verrugas, cicatrices, etc.

Rasgo psiquicos (Psicologicos)

Tales como: Su temperamento, su

caracter, su capacidad intelectual, etc.

Rasgo: Socio-culturales (axioldgicos)

Tales como; Su educacion, su cultura, sus
creencias y valores, etc.




Dos factores que influyen de manera decisiva en la formacién de nuestra
personalidad son: la herencia y el ambiente ahora bien, la personalidad del
individuo actia como estimulos para otras personas: su fisico, el color de su
pelo, su tez, sus amaneramientos, su servicialidad, etc., y esto sirve como
indicador social, puesto que miembros de su grupo al que pertenece esperan
que desempeifie ciertos roles o papeles.

Cuidado.......

Uno de los errores mas persistentes de la opinion, es de la nacion de que las
personas que tienen talento musical o que no lo tienen, que son listas o que
son tontas, y asi sucesivamente. Como todos los demas juicios vulgares de
blanco o negro, estos conceptos son inexactos. Tal y como todo el mundo
tiene alguna cantidad de peso y de estatura, asi, también todo el mundo
tiene un grado de inteligencia, aptitud musical, introversion, extroversion,
creatividad, etc. Por lo tanto; la descripcion de un individuo no consiste en
decidir cudles son los rasgos que posee 0 que no posee, sino en encontrar
cuanto posee de cada rasgo v como interactuan los rasgos en la estructura
total dc su personalidad.

3.2 TEMPERAMENTO Y CARACTER

Normalmente cuando se habla de temperamento y caracter usamos estas
palabris como si fueran sinonimos, en realidad no es asi, ya que
tecnicumente, son dos términos y dos significados distintos.

TEMP?ERAMENTO

Para centrar mejor la idea sobre el temperamento, tenemos que “ir” a la
Fisiologia, la cual define el Temperamento como “la constitucion particular
de cadua individuo que resulta del predominio fisiologico de un sistema
organico. tal como el nervioso u otros”



En psicologia experimental distinguen varios tipos de temperamento:

El emotivo activo (Colerico, Apasionado)
No emotivo activo (Sanguineo y Flematico)
No emotivo no activo {Apatico)

En el campo mas practico la psicologia define el temperamento como “la
parte integrante de uno mismo, heredable y recibida de los progenitores en
los genes trasmitidos por los mismos”

CARACTER

Sin embargo, el caracter es “otra cosa”, la palabra caracter en realidad
significa MARCA, y esto es lo que es, la marca, el cufio, que una persona o
[1 5 3]

animal imprime. Para definirla tenemos que “ir” a la psicologia la cual
define el caracter como” el modo peculiar y privativo de un individuo”

El caracter se forja con la impresion gue sobre el temperamenio va dejando la actividad diaria

El caracter depende de multiples factores. ElI Dr. Boven de Lausanne,
estructura el cardcter como un conjunto de disposicion Organica, Actitud,
Formacion ¥ Ambiente.

Para decirlo de una forma mas simple, “El temperamento es lo que somos,
lo que se hereda y el caracter es la caracteristica externa, educable y
susceptible de perfeccionar.

[R)
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4.- VALORES PERSONALES Y SOCIALES
4.1.- {QUE SON LOS VALORES?

Un valor es lo que se considera importante, estimable, valioso y necesario
que hace a uno sentirse bien y eleva el espiritu. Es todo aquello que con las
experiencias se va amando, cuidando y trabajando.

Para que un valor lo sea realmente, es necesario creerlo, decirlo y actuarlo
de manera constante y repetida, por eleccion libre y entre varias
alternativas. De otra forma seria una pose, algo aprendido de otros y no
asimilado v vivido.

Existen valores fijos, absolutos o universales, como el amor, la justicia,
bondad, libertad, belleza, etc., v otros cambiantes, segun la edad, intereses,
necesidades, circunstancias, época que toca vivir, estado civil, etc.

Revisar v actualizar nuestros valores es una forma sana de vivir. La
incongruencia entre lo que se cree, dice v vive, produce tensiones, angustias
y conflictos con uno mismo y con los demas.

Los valores siempre cambian en cuanto a su importancia o primacia. Se
necesita aprender a distinguir y hacer la propia escala de valores, es decir,
qué es lo mas importante o tiene mas valor, y qué es lo que tiene menos
importancia o valor; cual en determinado momento o circunstancia tiene la
primacia. aunque se haya puesto abajo en la escala de valores.

Una persona que posee un sistema de valores y creencias flexible,
permeable. dispuesto al cambio v en “blanco o negro”, se inclinara a aceptar
comportamientos que no sean sus propias creencias y valores.



PROCESO DE VALORACION

Los siguientes 7 pasos para el proceso de valoracion ayudaran a revisar y
actualizar la propia escala de valores (L: Raths).

Estimacion de los propios principios y comportamientos

. Apreciacion y estimacion de la cosa de que se trata.
2. Afirmacion en publico, cuando hay oportunidad de hacerlo.

Eleccion de los propios principios v comportamientos
. Eleccion entre alternativas.

R
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4. Eleccion después de considerar y aceptar las consecuencias.
5. Eleccion libre.

Actuacion de acuerdo con los propios principios

6. Actuacion de los valores.
7. Actuacion con patrones constantes repetidos.

4.2 DIFERENCIAS ENTRE VALORES, OPINIONES Y CREENCIAS

La expresion mas pura de la conducta humana se manifiesta a través de los

valores. Que existen en concreto y son transmitidos en forma permanente a
traves de generaciones.



Suponen entonces un componente cultural, aun ante las diversas
circunstancias que se enfrentan.

Los valores van a determinar en forma contundente a las creencias y
opiniones; ya que los primeros implican un “Compromiso de conciencia”.
Son a temporales, transcendentes y perdurables.

Las creencias y opiniones son condicionadas por el medio ambiente.

.LLas opiniones son una manifestacion publica verbalizada, defendidas
ocasionalmente. Suelen estar mediatizadas por una preferencia
momentanea; son moldeables y a través de ellas se evaluan, contemplan y
perciben situaciones o0 sucesos. Se caracterizan por ser respuestas
emocionales sin sustento moral o racional, implican la satisfaccidn
personal, al ser aceptadas por un grupo social y son reguladas por medios de
difusion masivos.

Las creencias estan matizadas por la influencia social en momentos
especificos y son sostenidas por experiencias © vivencias personales,
pueden ser una conclusion global de una serie de acontecimientos internos y
externos, que se manifiestan en v a través de la conducta. Poseen al igual
que la opinion una carga emotiva y pueden orientar en forma permanente
actitudes hacia nuestro entorno familiar, laboral y personal.

Como conclusion es importante afiadir que los valores son fruto de un
proceso continuo de razonamiento, supontendo un compromiso real y
profundo de la persona ante si misma y ante la sociedad.

4.3 DEFINICION DE MI ESCALA DE VALORES

A continuacion se presenta el sigulente inventario, cuya primera parte tiene
el proposito de que usted pueda identificar la influencia de los valores en su
vida, v el impacto que los mismos tienen en sus relaciones interpersonales.

[
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Instrucciones para la primera parte:

Lea con atencion el listado de valores que se incluyen y asigne a cada uno
de ellos hasta 10 puntos, de acuerdo a la importancia que tienen realmente
en su vida. Por ejemplo, si un valor es muy relevante para usted anote en el
espacio correspondiente 9 o 10 puntos, en cambio si otro no le es tan
significativo otorguele una calificaciéon de 2 o 3 puntos. Una posicién
intermedia corresponde a 5 0 6 puntos, al final sume los puntos asignados a
todos los valores.

EL SIGNIFICADO DE LOS VALORES EN MI
VIDA

PRIMERA PARTE

VALORES PUNTUACION

I EXISTENCIA: Es la presencia Gnica ¢ irrepetible de una persona.

2. RESPONSABILIDAD: Es la capacidad de respuesta ante un
COMPromiso.

. LIBERTAD: Es la facultad para optar en la vida. dentro de los
demas limites que impone la realidad
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4, TRASCENDENCIA: Es dejar algo positivo de mi en los demas
desde lo cotidiano hasta lo extraordinario

3. DIGNIDAD: Es el aprecio v respeto que merecen todas las
personas.




6. ENTEREZA: Es la fuerza de caracter ante lo inevitable.

7. GOZO: Es la capacidad para disfrutar los distintos momentos de
la vida.

8. HONESTIDAD: Es una actitud sincera y veraz ante la vida.

9. AMOR: Es un sentimiento de aceptacion y entrega.

10. BELLEZA: (exterior o interior): Es una caracteristica que nos
produce un sentimiento de admiracidn, paz y
armonia.

11. DINERO: Es un medio a través del cual se obtienen diversos
satisfactores.

12, PODER: Es la facultad para lograr algo.

13. JUSTICIA: Es la virtud que consiste en dar a cada cual lo que
corresponde.

14, GRATITUD Es la cualidad que hace esumar v corresponder a
un beneficio recibido.

15. PLENITUD: Es la capacidad para asumir la vida en su totalidad

SUMA

INSTRUCCIONES PARA LA SEGUNDA PARTE

Lea con cuidado cada una de las frases v sus tres diferentes complementos.
Identifique cuantos puntos le asigno al valor correspondiente en el listado
anterior v distribuva hasta ese nimero de puntos entre las tres alternativas.
La distribucion de puntos deberad retlejar como vive usted realmente ese
valor con relacion a su persona. su familia v su trabajo, por esto puede darse
el caso de que distribuva menos puntos de los que le dio al considerar ese
valor como un ideal.

Por ejemplo, el primer enunciado se refiere a la existencia, palabra que esta
subravada. Si a este valor le asignd ocho puntos de acuerdo al listado, la



distribucion de puntos entre las alternativas a, b y ¢ debera sumar una
cantidad igual a ocho o menor, pero nunca mayor. Usted debera repartir los
puntos de manera que representen como vive ese valor asignando la mayor
cantidad al complemento que le da mas sentido a su existencia y menor a
aquélios que no le dan tanto sentido. Puede asignar cero puntos a algunas de
las alternativas si asi lo considera adecuado.

Trate de ser muy honesto en su evaluacion para que sea un reflejo de la
manera en la cual realmente vive un determinado valor y no responda en

términos de como lo quisiera llegar a vivir en su persona, familia o trabajo.

Al final sume los tres incisos a, b y ¢.

SEGUNDA PARTE

. El valor de la existencia de mi persona, Unica e irrepetible, encuentra
sentido a través de:

a. La posibilidad de llevar a cabo un proyecto de realizacién personal. ( )

b. Ellogro de una vida familiar satisfactoria ()
c. El éxito econdomico, reconocimiento o prestigio que obtengo con

Mi trabajo. ()
2

. Yo sov mas responsable ante el compromiso de:

a. El cuidado de mi salud.
b. La atencion que doy a los miembros de mi familia.
c. El desempeno adecuado de mi trabajo.

AT
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. Para mi la libertad implica que en la vida diaria:

a. Yo puedo optar por lo que realmente quiero de acuerdo a mi realidad ( )

b. Yo propicie que mi pareja tome sus propias decisiones. ()
¢. Yo pueda utilizar mis recursos dentro de mis limites que hay en mi
trabajo. ()



b. La enfermedad grave o muerte de un miembro de mi familia.

a.

A mi me gustaria trascender y ser recordado por los demas debido a
la cantidad de:

Los mejores actos de mi historia personal.
La buena formacién que di a mis hijos.
Las aportaciones o el esfuerzo con que realicé mi trabajo.
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La dignidad entendida como el respeto y el aprecio que debe
otorgarse a personas, significa que:

Y o me siento valioso y merecedor de respeto. ()
Yo sea capaz de aceptar la personalidad de cada uno de los
miembros de mi familia. ()
En la realizacidn de mi trabajo, se me dé el valor que tiene
mi persona. ()

Afronto con entereza, es decir con fuerza de caracter, adversidades tales
como:

La imposibilidad de alcanzar algunas de mis metas personales.

_— e —
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Una severa dificultad economica o el despido del trabajo.

. Yo tengo mas capacidad para gozar las distintas situaciones de la vida

cuando éstas se relacionan con:

Mis momentos de soledad en los cuales encuentro una sensacion de
bienestar interior.

()
b. La posibilidad de compartir la vida cotidiana con mi familia. ()

. Educo a mis hijos a través de mi ejemplo.
. Digo lo que pienso y acepto mis limitaciones en el trabajo.

La realizacion de actividades de mi trabajo que me son significativas ( )

Demuestro mi honestidad cuando:

No me engano a mi mismo.

_— e~
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9. Yo vivo el amor al:

a. Armonizar mis actos, pensamientos y sentimientos.
b. Ser solidario con las necesidades afectivas de mi pareja.
c. Buscar que el trabajo responda a mi vocacidn.

Lenin T e N e N
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10. Yo tengo capacidad para descubrir la belleza en:

a. Aceptarme como 50y y buscar mi superacion. ()
b. En las manifestaciones espontaneas de afecto entre los

miembros de mi familia. ()
¢. Aquellos momentos en que establezco relaciones de confianza

y cercania con mis compaiieros de trabajo. ()

1. Para mi el valor del dinero representa:

a. Un anhelo muy importante en mi vida personal. ()

b. Los recursos que permiten la subsistencia y cierta seguridad
economica para mi familia.

¢. La consecuencia natural del esfuerzo que realizo en mi trabajo

W
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12. Por otra parte, el poder lo percibo como:

a. Una manera de afirmar mi personalidad. ()

b. Un medio para que mi familia goce de cierto status o recono-
cimiento social. ()

d. Lo que en verdad busco obtener a través de mi trabajo como un
Beneficio propio o de los demas. ()

13. Yo considero que la importancia de la justicia en mi vida consiste en:
a. Que se me brinden oportunidades para realizarme como persona.

b. Tratar a los miembros de mi familia en forma equitativa. ()
¢. Que se dé el reconocimiento econdmico en forma equitativa. ()



14. El valor de la gratitud es lo que me permite:

a. Reconocer que mucho de lo que soy lo debo a ciertas personas. ()
b. Darme cuenta de que mi familia es un estimulo importante para

mi y manifestarlo. ()
c. Mostrar agradecimiento a los que me ensefaron mi trabajo. ()

15. Yo experimento la vida con plenitud cuando:

a. Acepto con intensidad tanto mis momentos buenos como los

malos, les encuentro un sentido y les saco provecho. ()
b. Aprovecho las situaciones dificiles que se dan en la convivencia

Familiar para propiciar el crecimiento de todos nosotros. ()
¢. Aprendo tanto de mis éxitos como de mis fracasos en el trabajo

con entrega y compromiso. ()
SUMAS: INCISO A: INCISO B: INCISO C:

INSTRUCCIONES PARA LA AUTOEVALUACION DEL
INVENTARIO

A continuacion agregue dos ceros a la cifra que aparece en cada inciso si el
numero del inciso A es 45 debe quedar en 4,500. Ahora divida esta ultima
cifra entre la suma de los tres incisos, si la suma de los tres incisos fue de
90. entonces se dividira 4.500 entre 90, lo que dard 50. Esto indica un 50
por ciento. Proceda de la misma forma con las cifras de las otras dos
columnas.



Al final las cantidades que resulten le indicardn en cual de los aspectos
influyen mas sus valores: en su persona, en su familia o en su trabajo, y en
qué proporciones.

Ahora agregue dos ceros a la suma de los tres incisos y dividala entre la
suma del listado si la suma de los tres incisos es 9,000 entre 130. El
resultado sera el porcentaje que indica en qué medida vive realmente sus
valores. :

PREGUNTAS PARA PROCESAR EL INVENTARIO

- CUALES SON LOS VALORES MAS SIGNIFICATIVOS EN TU
VIDA?

- o CUALES SON LOS MENOS SIGNIFICATIVOS?

- ¢ A QUE ATRIBUYE LAS DIFERENCIAS EN LA IMPORTANCIA
DE SUS VALORES?

- { EN QUE VIVE CON MAS INTENSIDAD SUS VALORES, EN SU
PROPIA PERSONA, EN LA FAMILIA O EN EL TRABAJO?

- EN ESTE SENTIDO (CUALES DE LOS VALORES LE LLAMARON
MAS LA ATENCION? (CITE CUANDO MENOS TRES).

|8
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5. LA COMUNICACION EFICAZ; REGLA DE ORO EN
LAS RELACIONES INTERPERSONALES

5.1 ;{Qué es la comunicacion?

Nunca a lo largo de la historia se ha hablado tanto de la comunicacion como
en nuestros dias. Vivimos rodeados de comunicaciones que nos abruman:
cine, television, prensa, revistas, carteles: a pesar de toda esta red de
sistemas de comunicacion se ha descubierto que el hombre nunca se ha
sentido tan sélo e incomunicado.

La primera manifestacion de la comunicacidn que tiene el hombre se da al
entrar en contacto con la naturaleza, cuando utiliza sus sentidos para
forjarse una idea del mundo real. En la medida en que el individuo tenga
afianzados sus sentidos es obvio que puede percibir ese mundo de manera
mas objetiva y profunda. Asi, a partir de un conocimiento adecuado y
veridico de la realidad, el hombre puede tomar conciencia de si mismo,
realizar su provecto como persona. a tener una certeza sobre su percepcion
de la realidad y en ese momento destaca la dimension de la comunicacion
humana, ya que sin la confirmacion de los demas, el hombre puede vivir
indefinidamente en el error. En otras palabras, la comunicacion es el medio
que permite que sus conceptos del mundo, de si mismo y de los demas sean
verdaderos. Y ciertamente. el autoconocimiento le permite ser mas
autentico.

A partir de lo anterior es posible afirmar que en el ser humano existe la
tendencia a comunicarse a niveles profundos con sus semejantes. Si no lo
logra, el individuo se aisla fisica v emocionalmente, y este aislamiento
puede llegar a destruirlo, va que el hombre es un ser que por naturaleza
necesita vivir v desarrollarse en una familia, grupo y sociedad.

En este sentido, la comunicacion es el proceso mediante el cual una persona
trasmite a si misma o a otras sus ideas. opiniones, sentimientos o actitudes,
de tal manera que las perciben como propias, y constituyen la base para el
entendimiento o acuerdo comin. En el ambito de las organizaciones
humanas la comunicacion es ¢l elemento indispensable para lograr la que de
los estuerzos de los individuos v de los grupos, de alcancen los objetivos la
msttucion,
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La comunicacidn es una habilidad basica en la interaccion que establece el
dirigente con el grupo de trabajo ya que no solo le permite transmitir sus
proyectos e instrucciones de trabajo sino que le brinda la oportunidad de
salir de la soledad propia de su nivel y gestion.

{

5.2 TIPOS DE COMUNICACION

El hombre siempre se comunica de forma verbal o explicita o de manera no
verbal o corporal. Por consiguiente, la comunicacion consiste en cualquier
comportamiento que tenga como objetivo suscitar una respuesta o
comportamiento especifico por parte de una persona o de un grupo
determinado.

Comunicacion verbal

La comunicacion verbal se divide en la comunicacion expresiva que abarca
la palabra y la escritura y la comunicacion receptiva que consiste en
escuchar y leer. La comunicacion verbal utiliza como soporte el lenguaje y
este es el instrumento de comunicacion mas importante que el hombre
posee.

El hombre piensa por medio de “simbolos” mas que por medio de las
imagenes, su habilidad para razonar, para resolver problemas y para
desarrollar ideas dependen en gran parte de la riqueza de su lenguaje.

Una palabra no es un mero simbolo sobre un papel, o una simple vibracion
del alre: es un instrumento de comunicacidén y su uso requiere ciertas
precauctones. El valor de una palabra se mide por su significacion. Tiene
que ser a nivel de comprension de la persona a quien se dirige.

En el aduito el fenomeno de la comunicacion sirve de vehiculo del
pensamiento, a traves de formas especificas y personales que se han
desarrollado de una manera mas o menos consciente.



Comunicacién no verbal

La comunicacién no consiste simplemente en decir o en oir algo. La
palabra comunicacion, en su sentido mas profundo, significa:

Actualizacion de conocimientos sobre comunicacion.
“Comunion”, compartir ideas y sentimientos en un clima de reciprocidad.

La comunicacion es la accion de compartir la informacion, conocimientos y
experiencias que se tienen. En la mayoria de los casos, el proceso de
comunicacion interpersonal se da en dos formas: verbal, que incluye todo lo
que se comunica por medio de términos escritos y hablados; y no verbal que
abarca todas las sensaciones que el hombre puede concebir con
independencia de las palabras mismas. A pesar del privilegio de poder
hablar, los seres humanos hacen uso muy extenso de los canales no verbales
en su comunicacion cara a cara. Las variaciones en la intensidad, el tono, y
el énfasis en la voz, también comunican algo acerca de los sentimientos del
que habla.

La gente se comunica también con los 0jos, se miran fijamente unos a otros,
o evitan sus miradas. Las expresiones faciales, las gesticulaciones y
movimientos, también ocupan un lugar importante en el repertorio total de
los actos con que nos comunicamos.

5.3 LA COMUNICACION EN EL CONTEXTO PSICOLOGICO

LLa comunicacion en la antigliedad se consideraba con influjos magicos.
Siglos después reconocia como fuente de cargas motivacionales. Mas tarde
las ciencias psicologicas la reconocieron como instrumento de salud
emocional v en la actualidad también la ubican como generador de opinion:

Es un proceso exquisitamente humano que involucra no solamente a la
lengua v [a boca, sino a toda la persona. Ademas pone en juego a dos 0 més
personalidades con sus respectivos temperamentos.



Es un vehiculo de contacto social y humano que acompariia constantemente
al hombre y lo faculta para informar, ordenar, educar, aprender, etc.

Se manifiesta a través del lenguaje e implica sistemas de sefiales y
simbolos. A través de la comunicacion EMITIMOS MENSAJES:

CON NUESTRO ROSTRO: Es tan elocuente en sus gestos y actitudes, que
resulta imposible compilar un diccionario de expresiones faciales.

CON NUESTRAS POSTURAS: La postura de un oyente aburrido es muy
diferente a la de uno que esta entusiasmado y con deseos de que la
conferencia se prolongue una hora mas.

CON NUESTRA VOZ: Su tono, volumen, velocidad, fuerza, modulacion,
comunican tanto o mas que el contenido de las palabra.

CON NUESTRO TACTO: Con un apretéon de manos, un abrazo o un
empujon, comunicamos afecto, firmeza, rechazo, indiferencia y muchos
otros sentimientos.

CON NUESTRO USO DEL ESPACIOQ: El sentarnos cerca o lejos de un
interlocutor, el poner o no un mueble entre él y nosotros, el sentarnos en el
circulo de sillas o fuera de el cuando llegamos tarde a una reunidn, son
otros tantos lenguajes que piden interpretacion.

CON NUESTRA MIRADA: Es tal vez el instrumento mas fino y mas sutil
para comunicar matices de nuestras emociones, de nuestra voluntad y
nuestras actitudes hacia las personas.

CON NUESTROS MOVIMIENTOS: Nuestros ademanes, nuestro andar y
nuestros tics nerviosos, hay 0jos que nos observan.



La comunicacion adquiere otras facetas, en los intercambios personales; se
manifiestan en las sigulentes actitudes que asume un individuo:

EL DEVALUADO: El cual parece complacerse en que no es capaz, que se
equivoca con frecuencia.

EL AGRESIVO: Que se caracteriza por imponerse sin ton ni sof.

EL SUPER-RAZONABLE: Que se empefia en dar mil explicaciones para
justificar lo que hace uno, aunque nadie solicite explicaciones.

EL IRRELEVANTE: Como que por plan preconcebido instala su lenguaje
y sus actuaciones en el reino de la superficialidad, la intrascendencia y la
tonteria.

A modo de conclusion es esencial sefialar que la comunicacion cumplira su
delicada funcion de integracion social al ser clara, directa, honesta,
acompanada de respeto y sobre todo HUMANA.

5.3 LA COMUNICACION INTRAPERSONAL

A menudo tenemos didlogos con nosotros mismos. Nos preguntamos por
que hicimos tal cosa, nos reprochamos por haber tratado mal a fulano..... es
que los humanos estamos dotados de la conciencia refleja o reflexion:

En la reflexion nos convertimos en interlocutores de nosotros mismos. Se
crea asi un conducto de comunicaciéon andlogo al de la comunicacion
interpersonal, que puede ser agil, fluido y sana o bien, pesada, torpe y
enfermiza.

Es comprensible a priori que s1 existen serios problemas, de comunicacion
dentro del sujeto, repercutiran en las comunicaciones con el medio externo.

Dicho de otro modo, quien es neurotico no tiene relaciones humanas sanas.

A través del autoconocimiento vamos integrando un autoconcepto, es decir
una Imagen de nosotros mismos que puede ser positiva o negativa.



A partir de las primeras exploraciones, el nifio toma conciencia de si y
paulatinamente va integrando una autoimagen, que nunca sera definitiva y
cristalizada.

Ningun juicio 0 concepto es mas trascendental par una persona que el que
ella forma sobre si mismo.

Si te conoces pero te rechazas. Tienes que dar un paso mas: aceptarte y ello
implica por lo menos tres habitos de aceptacion.

En primer lugar: aceptar tu propio yo fisico, y si sufres de algiin defecto
grave y notorio, no queda mas que eliminarlos o reconciliarse con él.

En segundo lugar, estar en contacto con tus sentimientos; No negarlos, no
decirte que no tienes miedo cuando si lo tienes.

Un tercer aspecto es aprender a perdonarte, 10 y 20 veces y 70 veces. Todo
ello requiere saber descubrir comprender y potenciar las fuentes de la
autovaloracion que son dos:

# Soy digno de vivir (valor personal)

» Soy capaz de vivir (tengo eficacia para afrontar retos)

5.6 IMPACTO DE LA ASERTIVIDAD

Algunas personas pueden hablar con facilidad de lo que piensan, pero de lo
que no sienten se les dificulta, manifestar su emotividad y dejarla fluir
libremente.

Otras ni siquiera estan seguras de cuales son sus sentimientos; y se da el
lamentable caso de individuos para los que resulta imposible articular una
sola emocion.

QQuien ha perdido el control sobre una arrea importante de sus relaciones
interpersonales. se siente cada vez mas resentido y angustiado. Decrece su
autocontrol ¥ aumenta su insatisfaccion consigo mismo y con los demas.

La asertividad procura la experiencia tonificante de los sentimientos y la
expresion espontdnea de los mismos porque no se ve los sentimientos como
emoctones aisladas, sino como una parte constitutiva que debe integrarse
con todas las demas



Pretende a través de conductas especificas unir el pensamiento, la accidén y
el sentimiento, de modo que se convierta en una unidad vital.

La expresion y la comunicacion de sentimientos no es una mera cuestion
de palabras, sino que comprende toda ia persona e implica: tono y expresién
de la voz, expresién parcial, ademanes, miradas, etc. Quien habla
genuinamente de sus sentimientos manifiesta ciertas caracteristicas.

Es especifico: enfoca una persona objeto o accion.
Es sencillo: evita sobre poner adjetivos.
Es apropiado, no agrede, humilia ni condena.

En cuanto el individuo incorpora asi mismo el hecho de experimentar un
sentimiento se vuelve una persona mas viva sensible y consciente de sus
propios sentimientos y mas abierta a lo que sienten los demas, reaccionando
en forma espontanea en diversas situaciones.

7. MEJORAR NUESTRAS RELACIONES INTERPERSONALES
7.1 Los objetivos humanos-institucionales

Las instituciones son un factor de desarrotlo social, politico y econdmico
dentro de la cual se encuentran inmersos los empleados, base indispensable
del desarrollo de una institucion.

Las metas institucionales v personales, deberan establecerse en un objetivo
mismo; satisfaciendo las necesidades del empleado como de la institucion.

La institucion persigue metas que se llevaran a cabo a través del desarrollo
del personal. mismo que al ver cubiertas sus expectativas serd estimulado a
alcanzar los objetivos que la empresa exige. De este modo la productividad
de ambas partes se vera incrementada notablemente. Cuando esto no sucede
v el empleado o la empresa no ven satisfechas sus necesidades, aparecen
factores como la apatia, burocracia, v la falta de productividad. Que se
traducira en estancamiento o anquilosamiento de la institucidn, con la
consecuente imposibilidad de alcanzar la mision que da origen a la
organizacion misma,
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Una organizaciéon que se precie de ser de vanguardia, lider y productiva
debe evaluar permanentemente a sus Recursos Humanos, con la finalidad
de detectar las capacidades, actitudes y aptitudes (Diagnostico
organizacional y clima laboral), que manifiestan con mayor frecuencia. De
esta forma se iran generando politicas que les impulsen a continuar
desarrollando eficazmente su mision institucional.

Algunos principios que pueden apoyar en esta tarea son:

Incrementar niveles y ambitos de responsabilidad de los individuos.

Darles mayor autoridad.

Introducir gradualmente nuevas tareas, atendiendo sus propias capacidades.

Darles oportunidades de convertirse en expertos, dandoles tareas
especificas.

Aumentar las posibilidades de creatividad.
Favorecer que el empleado visualice sus propias aportaciones.

Hacer que reciban retroinformacion directa del trabajo mismo o de los
clientes.

Reeducar actitudes segun el principio de “Lo importante en la vida no es
hacer lo que quieres, sino querer lo que haces”.

7.2 DEFINICION DE METAS INDIVIDUALES

Es una condicion de todo individuo maduro, planificar su vida y trabajo,
para ello es fundamental el sefialamiento de objetivos vitales vy
profesionales que marquen los pasos de un desarrollo y crecimiento de las
potencialidades propias.

40



Para esta planeacion se requiere:

[S—

. Establecer objetivos.

2. Analisis de capacidades y limitaciones, recursos y actitudes.

. Resolver creativamente problemas, poseer nuevas ideas, inventar,
improvisar, disefiar.

%]

La planeacion de vida y trabajo es detectar fuerzas y debilidades y
proyector, auto dirigiendo el propio destino hacia el funcionamiento pleno
de las capacidades, motivaciones y objetivos, familiar, laboral y social.

Una vez que se ha dejado correr la imaginacién, suefios e ideales que se
anhelan, habra que seleccionar los que en realidad se qu1eran y puedan
realizar, planear y definir.

La definicion de metas fluye hacia la toma de decisiones y a la planeacion.
Es importante no confundir las metas con las actividades o tareas que se
realizan para lograrlo. Cuando no se puede decir el ;“Por qué” se esta
haciendo algo, es que no se ha definido la meta u objetivo?

La definicion de objetivos y metas aporta también una oportunidad de
valorar la eficiencia personal.

A continuaciéon se establece una guia para la definicion de metas u
objetivos:

UN OBJETIVO DEBE ESTAR ENMARCADO

Dentro de un periodo de tiempo

En un resultado y no una actividad.

Tiene que contestar el porqué v para que se hace lo que se hace.

Debe ser tan especifico como sea posible: fecha exacta, lugar, costos
maximos o minimos, ;con quién?, ;cuando?, ;como?, ;en donde?.
Debe ser medible

Claro y entendible.

Realista y alcanzable.

Enunciado en verbo infinitivo.

QQue sea compartido y delimite responsabilidades.

L) —
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10.Que planee los pasos, tareas y actividades a seguir.
11.Continua evaluacién y seguimiento.

1

7.3 DEFINICION DE METAS GRUPALES O DE EQUIPOS

El hombre no es una isla, porque necesita la contribucidn de su entorno,
para acceder a sus metas y las de sus semejantes. Es decir, los seres
humanos poseemos metas individuales que necesitamos compartir para
poder desarrollarlas.

El sujeto llega a la organizacion con una meta o expectativa individual que
compartira de manera positiva si se establece ciertas condiciones:

Aceptacidon personal, reconocimiento, confianza, compromiso directivo,
colaboracién mutua, apertura a propuestas de mejora, detencion de
necesidades. Ello genera un sentido de afiliacion de un individuo a un
grupo, de la cual existe solo un paso la integracidn grupal.

La integracion eficaz de equipos de trabajo son el soporte basico del
sentido de pertenencia a la institucion. De esta forma el vinculo quedaria
establecido, necesitando ahora de una induccion permanente hacia el trabajo
en equipo.

La identidad grupal se lograra a través de una interaccidon continua, que
construva un sentido de “‘nosotros”. Lo cual facilita un proceso de
cohesion, de fuerte unidon que finalmente conducira al establecimientos de
metas grupales en forma soélida.

El sentido de cohesion en un grupo lleva a establecer un plan de mejora
personal, y la creacion de nuevas metas en una forma continua y productiva.



7.4 ALCANZAR LA SATISFACCION PERSONAL EN EL ENTORNO
SOCIO-LABORAL.

Si hablamos de la plenitud en el ambito laboral de un empleado, es
importante comenzar a cuestionarnos que caracteriza a la naturaleza, en este
sentido cabe mencionar que el ser humano es una fuente inagotable de
necesidades, deseos, suefios y anhelos, y que a partir de conocer las diversas
necesidades que existen podriamos establecer una estrategia motivacional.

Abraham Maslow, un estudioso por excelencia de la conducta y motivos
humanos, nos dice que basicamente existen necesidades en tres niveles...

Primer nivel: necesidades fisiologicas
Segundo nivel: necesidades psicologicas
Tercer nivel: necesidades de autorrealizacion

Si deseamos favorecer un sentido del trabajo, a través de aspectos -
motivacionales es importante considerar aquellas necesidades.

Para ello se proporcionan algunas ideas:

St en el grupo de trabajo predominan las necesidades fisiologicas como:
casa, vestido, sustento, entonces los incentivos empleados para aumentar las
motivaciones de la obtencion de poder y dinero que hacen posible la
adquisicion de dichos satisfactores.

St predominan las necesidades psicologicas (pertenencia a un grupo,
reconocimiento, respeto), entonces los incentivos deben corresponder a la
afiliacion del individuo al grupo, al establecimiento de relaciones cercanas
v cordiales; y a la creacion de un ambiente de cooperacion dentro de un
verdadero equipo de trabajo.

Si predominan las necesidades de autorrealizacion (creatividad, libertad,
actualizacion). entonces los incentivos deberan relacionarse con las metas
que cada persona busca alcanzar y Ila disponibilidad de tiempo y
oportunidades para lograrlas.



7.5 EL DESARROLLO INTEGRAL DEL INDIVIDUO Y LA
INSTITUCION COMO UNIDAD.

Hablar de una persona vital, es también hablar de una organizacion vital.

Una organizacion vital es aquella que planifica y sistematiza
dinamicamente el cambio y desarrollo tanto en lo humano, como en lo
técnico, cientifico y administrativo. Es necesario entonces, que la
organizacion vea por el desarrollo, crecimiento y autorrealizacion de cada
una de las personas que laboran el ella.

Desarrollando este potencial humano dara como resultado la eficiencia y
logro, calidad y excelencia de los objetivos de toda organizacion.

“El capital mas valioso con que cuenta cualquier organizacion es el
humano” (CESARES Y SILICEO).

Desarrollar al individuo implica ayudarlo a enriquecer sus capacidad,
recibiendo retroalimentacion individual y grupal respecto a fuerzas,
habilidades, destrezas y deficiencias demostradas durante las diferentes
actividades. Asi mismo llevar a cabo una accion educativa y de desarrollo
humano con un programa que requiere de un seguimiento adecuado que
mantenga siempre viva, la llama de lo aprendido y asegure una
actualizacion permanente del personal.

Es por tanto necesaria una comunicacion constante entre jefes y subalternos
para que el trabajo que desempefien este de acuerdo con su significado de
vida. Una organizaciéon necesita de personas maduras, conscientes,
creativas, de iniciativa v conductas adecuadas a las circunstancias, con
intereses personales profundos, de superacion y logro, asi como de control
de si mismas. Sin embargo, existe una Incongruencia entre estas
caracteristicas saludables de la persona y lo que normalmente las empresas
requieren de sus miembros:. subordinacion, dependencia, activismo y
obediencia. Es necesario por tanto una comunicacidon positiva constante
para que el trabajo que desemperie la persona esté de acuerdo con sus
valores, intereses y necesidades.
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