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Son doce las

habilidades sociales

para la buena convivencia

Y otras muchas, ademds de estas
doce.

Y se educan, privilegiadamente,

en la familia.

Y, preferentemente, en la época

de la infancia Son las actitudes bd-
sicas de la convivencia, del talante
democrdtico, de la integracion gru-
el v de fa ivvadiacion del bienestar
de la persona que esti bien y no tie-
ne ningiin problema en gue los
itros también lo estén.

Los gue educan para la competi-
tividad rienen, defienden v promue-
ven otras habilidades y Hegan a
otros resultados, Utilizan otras con-
signas y recelas v, nuls que convivir
con los demds, aprenden a vivira
costa de los demds, en 1odos los
sentidos de esta palabra.

cSociedad humana o jauria

{ ¢ también humana? )?

s Bien comiin o privilegio forzado
poripara el poderoso?

cEscuela para la democracia o
Sformacian de comandos ?

Ser una cosa o ser la otra: ésa es
la cuestidn,

Las personas bien educadas
saben dar y recibir
cumplidos

Es una senal de higiene mental y de
bienestar ¢n el grupo social ser capaces de
decir cosas agradables y positivas a otras
personas. Y recibir estos mismos mensa-
jes de los demids con naturalidad, sin po-
nernos a la defensiva ni, mucho menos,
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autoaureolindose con la estupidez de fa
vanidad.

Los que saben brindar un cumplido
ayudan a que los demis se sientan muy
bien consigo mismos; les dejon ver lo que
gusta a los demds de sus propins personas;
vose experimenta un bicoestar al poder ala-
batr o L gente con la que convivimos.

Y al recibir los cumplidos que nos ha-
cen damos a entender que apreciamos lo
que se nos dice: comprobamos lo que gus-
12 4 los demis de lo que hacemos v de cd-
mo somos; v awmentan ¢l bienestar intimo
con la propia persona.

¥ cuando no existe este juego de los
cumplidos casi siempre existe o una amar-
gura personal o una desconfianza en la
propia persona ¥ en los demids. El menos-

precio (propio o de los dends ) destruye a
convivencia v es un sintoma amenazador
para todas las relaciones sociales fuera de
la familia.

Las personas bien educadas
también se quejan:
pero saben quejarse

Porque quejarse es comunicarse. Es
manifestar que algo o alguien no nos gus-
ta o nes esti molestando. Es nobleza ma-
nifestar nuestra queji. Mucho mis que di-
simularla o dejarla para hacerla con terce-
ros en lono de murmuracion o comidilla
inszma,
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Por supuesto, la queja se hace mejor
con perspnas gue sabemos la van a recibir
bien. Porgue también es un arte recibir
bien una queja. Posiblemente lo miis fre-
cuente es ponerse a la defensiva de la que-
ja. Pero lo sensato, lo inteligente y lo cre-
ativo es escucharla y tratar de compren-
derla: por lo menos desde la sensibilidad
de quien nos la comunica, Quejindose
también se puede dialogar.

Las reacciones mds frecuentes ante las
quejas que nos manifiestan suelen ser: los
enfados, la verguenza, la amargura, las
necesidad de rebatirla con otra queja con-
tra ¢l otro, o con un camulo de guejas re-
tenidas por mucho tempe v arrojadas, de
pronto, & las nances de quien nos estd ma-
nifestando la suya,

Pero de vez en cuando la reaccidn es
de sincero agradecimiento; por el punio
de vista que nos aportan, por las solucio-
nes que nos insindan, por la confianza que
nos han demostrado ¥ por la buena volun-
tad que significa el que se preocupen por
nuestras actividades y por nuestra buena
imagen,

Y siempre debemos tener en cuenta
gue no escuchar las quejas de los demis o
reaccionar violenlamente contra las mis-
mas puede hacer que los demds nos mar-
ginen definitivamente, o gue nosolros nos
encaracolemos en nuestros propios defec-
tos y problemas en vez de aceptar creati-
vamenie la queja que nos brindan.

Las personas bien educadas
saben dar una negativa
v decir que no

Ser capaz de decir no. Quien no logra
madurez en esta habilidad puede llegar a
viviren falso el resto de su vida: o a vivir
hagiendo giegmpre lo que no guiere; y nun-
ca se pueden establecer con ellos compro-
misos estables y sdlidamente fundamen-
tados.

Saber decir si es un ane. Saber decirno
sin herir y sin abdicar de Ias propias con-
viceiones o valores es un nivel de educa-
cifin gue pareee que Jogran mey poguitos,
Pero saber decir no de uni manera civili-
zada es indispensable para relacionarse
creativamente con los demis, sin hipote-
carse a nada ni a nadie.

Decir que no aclara nuestras posturas y
nuestros sentimientos. Logra que los de-
mids no abusen de nosotros, aprovechdn-
dose de nuestra falta de habilidad,
Logramos no hacer lo que no quergmos
hacer. ¥, probablemente. lograremos que
ya no nos importunen mis con algunas
peticiones que, ¢l mero hecho de que nos
las pidan ya nos desestabiliza.

En cambio los que no saben decir que

e
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no se encuentran, con demasiada frecuen-
cia, frustrados, enfadados, descontentos,
dedicados a tareas que les esién impidien-
do las que realmente se habiainpropuesio
realizar; ¢ incluso pueden provecar una
imagen completamente falsa de su perso-
na ¥ de sus preferencias personales.

JHacen falia ejemplos de los no furi-
bundos, de los sf resignados, de los no se-
renos y encantadores, de los si o regaia-
dientes ¥ acumulando argumentos para
una futura revancha?

Las personas bien educadas
saben pedir favores

Saben acercarse a las personas, expre-
sarles su necesidad o su deseo v el modo
cdmo la otra persona podria satisfacerlos,

Todos tenemos infinitas experiencias
de haber pedido favores y de que nos ha-
yan pedido favores. Y en ese muestrario
tenemos los estilos que nacen de personas
bien avenidas consigo mismas y de perso-
nas que, tanto al pedir como al conceder
favores, estdn mejorando de una manera
muy cualificada la calidad de la convi-
vencia.

Mo hay nadic que no necesite de un fa-
vor. La manera de pedirlo (la actitud que
se tiene al pedirlo ) es la que logra que el
pedir un favor sea un buen encuentro in-
terpersonal. Ni humillacion, ni amenaza,
ni chantaje. Naturalidad y una confianza
dada y reclamada porque lo normal es dar
por supuesto que I gente confie entre si,
¥ los que viven con el criterio conirario
no son los que estin mejorando la socie-
dad en la que vivimos. Estdn logrando
gue nadie pueda flarse de nadic.

Es una experiencia muy intercsante
ver cuidnios favores pedimes a lo largo de
un ¢iz. Y edmo lo hacemos, Y, a la inver-

sa, cudntos favores nos han pedido en un
dity qué reacciones hemos tenido ante
esas peliciones.

Las personas bien educadas
saben preguntar
los porqués

Preguntamos "por qué” cuando no es-
tamios seguros dealgo, Preguntamos "por
Yué” cuando queremos tener mids infor-
macién. Preguntamos “por qué” cuando
tenemos curiosidad por los motivos de la
gente cuando preguntan algo, o cuando
realizan o deciden algo,

Preguntamos “por qué” y aprendemos.
Y nos comunicamos. Y lacilitamos que
los otros se comuniguen,

A no ser que interroguemos policial-
mente. A no ser que nos metamos en don-
de padie nos lama. A nd SEr que nuestirs
preguntas sean sintomas exclusivamente
de la suspicacia, de la imidez, de b inse-
guridad. Y aun asi: aprendiendo a pregun-
tar el "por qué” vamos saliendo de nuestro
caparazdn (escondrijo o defensa o lo que
signifique).

Les muerios no pregunian, Los gue
desprecian, tampoco. Los gue no se atre-
ven, tampoco. Y los gue no dan importan-
cia a la personag gue tienen delante, tam-
poco. Quicn no necesita los " porqué " a
lo miejor no ha aprendido a escuchar a na-
die: o ni quiera le interesa escuchar a na-
dieio ni siguiera le interesa nadie.

Preguntando con acierto jlantos han
aprendido a comunicarse!

Las personas bien educadas
saben defender sus
propios derechos

Miis o menos: que los denuds caigan en
la cuenta de que nos oz estdn trtando. o
una forma justa. o de que estin haciendo
algo que no os zusta Y no pocas veoes
significa poner claros los limites; respec-
e a las conductas queos exigen o respec-
to al acceso o voestra intimidad.

Porgue no pocas veces, por no saber
defender los propios dercchos estais pro-
piciando el gue otros se aprovechen de
VOSOITOS, O que perdais cosas v oponuni-
dades que son vuestras y sc 0s deben, o
gue s traten sin respeto y que lodos acep-
ten que os pueden despreciar, acabando
también por perder vuestra propia imagen
¥ la confianza en vosotros mismos,

Muchas veces abusan los gue lienen
poder (sean padres, maestros, cajeros de
un almacén o auxiliares de clinica en un
hospital). Y s¢ montan én sus presuntos
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privilegios y desprecian a las personas
sjue Hegan 2 "su™ territorio, Pero pasa en
b propia Familin: que algunes se apode-
ran del escenario v de las situaciones.
Hasta lNegar a los abusos de los malos
tratos, de las humillaciones inadmisi-
bles...

Estd demostrado gque los que mds han
hecho por mejorar el clima de conviven-
cia de la humanidad han sido los que han
exigido los derechos de cada persona, o
veces empezando por los propios dere-
chos y a veces empezando por los de los
mis desposefdos de derechos v de voz
para defenderlos.

Las personas bien
educadas saben conversar

Conversar es dialogar, Conversar ¢s
entretencr el tempo. Conversar ¢s descu-
brir. Conversar ¢s darle vueltas alas cosas
y verlis desde muchas perspectivas, hipo-
lesis o sentimientos, Conversar es lener
tiempo para otro, recibir el tiempo del
otro. Pasar el tiempo con otro. Conversar
es esel lenguaje mis frecuente de lacon-
yivencia,

Y stloose aprende a conversar conver-
sando, Y Hega o dominarse esa experien-
cia, no desde las téenicas v los recetas si-
no desde el descubrimienio del placer de
conversar con buenos conversadores,

La conversacion tiene una predisposi-
cidn, unos escenarios, una oporiunidad...
Pero, en conereto, o veces las diliculiades
surgen al plantear su comienzo: iniciar
una huena conversacion es un arte.
Mantener el interés durante la misma es
alge que engendra ¢l mismo interés de la
conversacion (unas veces serd el tema,
pero otrms seri la persona con la que te en-
cucntitas). ¥ acabar una conversacion,
porgue ya hay que irse o porgue, de agui
en adelanie, todo serd reiteracion, aburri-
miento 'y falta de sensatez. Pero dejarla
concluida con el arte de que se podri se-
guir cuando nos merezca b pena seguirla,

Dicen qgue se estd perdiendo el arte de
conversar. Dicen que la culpa la tienen la
television y los video-juegos. Dicen gue
alpunos jovenes estin descubriendo con
una enorme satisfaceion las tertulias de
sobremesa, sin Hempo, en | propia fami-
[, Porgue e muy dificil que exista nine
giin sistemia educativo 1an eficaz coma la
conversacidn, que ¢duca las habilidades
sociales no anto por lo gue se dice. como
por o gque se vive,

¥ siempre mejor el didlogo que la dia-
Iéctica, Y Ta humildad que fa altaneria. ¥
la escucha que el avasallar, Y la sincera
comunicacion que las reservas cargadas
de inteneidn. Y 1o sencillez que la ironda,

{ Repito para los gue se lienen por muy in-
teligentes y emplean su ingenio en la ridi-
culizacidn v la proclama despiadada, pero
entre algodones, de los defectos ajenos;
siempre mejor la sencillez que Ia ironia).
Y conversar mis que dogmatizar,

Las personas bien educadas
se relacionan muy bien con
las personas del otro sexo

Todos sabemos de los juegos normales
preadolescentes. Y asi aprenden a relacio-
narse los chicos con las chicas.

Pero también hay una infinidad de co-
digos que funcionan en la penumbra y
obligan & que estas relaciones tengan cau-
ces que noeran los que se podrian encon-
trar ¢on los "jucgos inlerpersonales nor-
males”,

Y también hay no pocos adolescentes
que sienten profundas frusiraciones por
no saber como abordar la relacion con las
personas del otro sexo de una manera nor-
mal, Muida y mas Hena de satisfacciones
yue de problemas.

Antes de la situacion preadolescente
yise podia haber avanzado no poco en la
interaccion normal con las personas del
oteosexo. Y son las experiencias satshc-
torias las que van a enriguecer, de una
manera muy considerable, el mundo de
nuestras relaciones y, por ¢so mismao, ¢l
de nuestras sensibilidades.

Y s personas del olio sexo s¢ hacen
por sintonia; se hacen por trabajos en gru-
po ¥ en equipo, s¢ hacen por diversiones
compartidas, se hacen por encuentros. fa-
miliares donde los hijos de ambos sexos
seencuentran, se escriben, se llaman, se
COMUNICANn sus propios avances, se ayu-
dan, se implican en los acontecimienlos
de la vida de cada uno.

Mo se trata de una precepliva mi versa-
llesea ni discriminatoria desde el sexo, si-
no del encuentro mis esponiines gue pro-

vocade que no hace experios en sabérse-
las todas, sino humanos por conocer 4
muchas personas con la riqueza de lo que
nos iguala ¥ lo que nos difercncia, sea lo
que sea, ¥ gue no tiene tanto por qué ser
por ser hombre o mujer.sino por ser tal
hombre ¥ tal mujer.

Las personas bien educadas
saben tomar decisiones

Los que se sienten estdpidos, frustra-
dos; indecisos, sin reécursos, culpabiliza-
dos, en blanco, en rojo o en morado. Y to-
do por su desamparo ante ese fendmeno
tan frecuente como el amanecer que se
llama tomar decisiones,

Grandes y pequenas. Reversibles y sin
vuelta atrfis. Que le comprometen a uno, o
comprometen a otros en cadena.... Y as{
sucesivamente.

A tomar decisiones se aprende.
Tomando decisiones. Mucho mejor que
ovendo las explicaciones de como las to-
man olros, u oyendo los andlisis que nos
explican por qué fracasaron nuesiras de-
cisiones anleriores,

Tomar decisiones da autonomia.
Tomar decisiones te permite responsabili-
zarte de s propios compromisos. Tomar
decisiones delimita tarcas. Tomar deci-
siones ofrece bases para colaboraciones,
Tomar decisiones hace fecundo nuestro
tiempo, cuando sabemos tomarlas bien.
Tomar decisiones y llevarlas a cabo nos
merece ¢l respeto de los demis.

La toma de decisiones supone méis un
proceso que una corazonada. Supone mis
un compromelerse que un escaparse de un
compromiso, Supone una manera de inte-
raccionarse con la realidad en la gue uno
se mueve. Tomar decisiones es la manera
de ir cogiendo el timén de la propia vida,
determinar ¢l rumbo de la misma y en-
contrar las explicaciones convincentes
para sepuirlo mentando,
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Las personas bien educadas
se interaccionan muy bien
en su propio grupo

Las personas vivimos en grupo o eén
grupos, Estando en ellos, Pertencciendo a
ellos. Parasitdndolo o enrigueciéndolo,

Las personas gue perienecen a un gru-
po buscan en el €l seguridad. Se sienten
mucho mejor dispuestas a aceptar ¢l cam-
bio. Pero también necesitan llamar la
atencidn sobre la propia persena. Lo in-
tentarin de mil maneras; unas creativas v
OIFas (ue s¢ parccen mils 4 mecanismos
de defensa,

En el grupo se conocen mejor las per-
sonas. En el grupe se encuentran los me-
Jores cavees de participacion. En el grupo
se ennigquecen las ideas. En el grupo sur-
gen infinidad de posibilidades de accidn.

Hay muchas personas que, durante
gran parte de su vida, miran con preven-
citn la experiencia grupal, Cuando la des-
cubren encuentran en ¢llu lo que ni si-
quiera habian podido sospechar. Por eso
la educacion de la persona debe pasar por
la oportunidad de distintas experiencias
de pertenencia a grupos. Hasta que uno,
por conocer esas experiencias, pueda ape-
tecerlas v apoyarse en ellas para sus pro-
pios hallazgos.

Las personas bien educadas
saben afrontar y resolver
bien los conflictos

Porgue los conflictos vienen. Nos vie-
nen. O incluso los provocamos nosclros
mismos. Pero es distinto que s6lo nos ate-
nacen o nos amenacen, O que sepamos si-
tuarnos ante ¢llos, convertirlos en proble-
mas y tratar de encontrarles cauces de so-
lucidn, o, cuando menos, de integracion
suficiente en nuestra vida de cada dia pa-
ra gue podamos convivir con ellos sin que
nos desintegren.

Los conflictos surgen con los demids,
Y, & las veces, poniendo en peligro nues-
tra amistad con ofras personas, o el logro
de nuestros objetivos,

Mo pocas veces, tratar de analizar los
datos de un conflicto nos ha permitido
comprender muchisimo mejor a las per-
sonas con las que trmtamos. Y hasta les ha
permitido a ellos conocernos y compren-
dernos muchisimo mejor.

Latolerancia, la imparcialidad y el res-
peto funcionan muy bien para la resolu-
cion de los conflicios. Y no pocos las des-
cubricron como tres actitudes bdsicas pa-
rala convivencia precisamente porque

' aé'“
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gracias a ellas resolvieron conllictos que
se presentaban comao insolubles.

Las personas bien educadas
saben y logran empatizar
con los demds

Empatizar ¢s lograr meterse en la piel
v en los sentimientos de los demis, com-
prendiéndolos desde dentro, aceptindolos
incondicionalmente . Empatizar es respe-
tar {persona, ideas, ritmos v decisiones).
Empatizar es estar atento a le que quiere
saber v a lo que quiere ocultar y respetar-
lo. Empatizar es dar categoria a la reali-
dad del otro. Y no s6lo a su realidad. A su
estar aqui v ahora v contigo,

Es bastante mds que “acompatiar al
olro en su sentimiente”. Es percibir ¢l
sentimiento del otro desde su adentro y
lograr que el otro perciba gue 1d lo has
capiado, ¥ le aceptas con él. Es percibir
los ritmos del otro v acomodar un interac-
cion a esos tmos, sin exigirle apresurar-
se ni ralentizarse,

La mejor evaluacion de nuestra reali-
dad de haber empatizado con alguien es
gue ese alguien se sienta comprendido v
nos o diga.

Algunos han descubierto lo gue signi-
fica empatizar representando personajes
en unachra de teatro. Nunca se habian
metido en las idas y venidas interiores de
los demiis. Al intentar hacerlo (v, sobre
todo, al lograrlo) comprendieron que
existe otra manera de relacionarse con las
personas: desde su adentro mids genuino.,

Y eso sin invadirlo, sin investigarlo,
sin juzgarlo ni calificarlo, sin mirarle por
encima del hombro, Sino, simplemente
icreo gue mejor decir complejamente)
sintonizando con su persona.

Empatizar hacer que la gente se sienta
mucho mejor. Y hace que nosolros nos

sintamos muchisimo mejor, Y, a las ve-
ces, muchisimo mejores,

Una persona que ¢s capaz de empali-
zar y quele merece la pena hacerlo es una
persona madura, muy bien educada y que
hia Hegado a una cima en' el desarrollo de
sus habilidades sociales.
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Armold P Goldstein, Robery P Sprfkin,
N, Jane Gershaw, Paul Klein

Habilidades sociales
y autocontrol
en la adolescencia
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Y PARA SABER MAS

Dos libros:

—Larry Michelson, y otros: "Las
hahilidades sociales en la infan-
cia Evaluacion y tratamiento”.
Ed. Martinez Roca, S.A.

—GOLDSTEIN y otros: "Habili-
dades sociales y autocontrol en
la adolescencia". Ed. Martinez
Roca, S.A.

Se trata de dos libros eminen-
lemente pricticos, con una pre-
sentacion seria de los fundamen-
tos tedricos; con unos modulos de
ensefanza de las habilidades so-
ciales: con modelos de lecciones
sobre cada una de ellas;con una
presentacion de los aspectos clini-
cos ¥ logisticos del tema; y con un
apéndice riquisimo que presenta
una amplia y variada muestra de
instrumentos de evaluacion de las
habilidades sociales: completan-
do el volumen con una bibliogra-
fia definitiva y un indice temético
de gran utilidad. En el libro de
Goldstein se sefalan 50 Habili-
dades .
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