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Qué son las HHSS??

AR e Son conductas adquiridas a través del 3
aprendizaje (imitacion, ensayo, etc.)

P

®

e Son respuestas especificas a situaciones concretas.
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Nos sirven para

Habilidades comunicacionales bdsicas.
(presentarse, abrir- mantener-  cerrar
conversacion, etc.)

Expresar pensamientos y sentimientos
(aceptar cumplidos, expresar agrado, decir
no, responder a bromas),

Tomar decisiones (planificar, definir
objetivos, resolver conflictos)
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Comunicarnos con los demds de forma
eficaz.

Mantener relaciones interpersonales
satisfactorias, red de apoyo, apoyo social.

Fuente de bienestar. Autoestima sana.
CV.

Obtener lo que queremos. Relacién con
nuestros objetivos y nuestro bienestar.



¢Gomo ha impactado el contexto en la comunicacion y en

las HHSS?

Pandemia y estresores propios del contexto
sanitario.

Empeoramiento de sintomatologia versus
contexto prepandemia (imhay, 2021)

75% de los trastornos mentales se 2%
desencadena entre los 18 y 29 afios. '-‘"

Ciberacoso o cyberbullyng.

Vida universitaria saludable como factor
protector de salud mental.

Promotor de vinculos saludables.
Sentido de comunidad y participacion social.
Compromiso Uchile educacion de calidad. La

equidad, enfoque de derecho humanos, respeto
por la diversidad y no violencia.



¢GOmo nos
N EEEE comunicamos

LA\WEA TRATANDO DE SER GRACIOSO

¢ actualmente?
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Cuando el profe dice que no estas
participando en clases pero tu ya
has respondido "si se escucha"
S veces

= Menos HHSS, menos
experiencias en resolucion
COﬂflICtOS y aSertIVIdad. >om memes cuarentena zoomdescargar.com

.




NO SE SI ES
_SARGASMO
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otr@ ( ej, agresiones, trasgresion de
limites)
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= Anonimato, permisividad.

= No hay consecuencias, poca fiscalizacion




| a comunicacion

Barreras/ Filtros

Verbal . No Verbal
Emocionales
El conten@do. Pensamientos e interpretaciones Orientacién corporal
El mensaje Fisicas Proximidad
Elementos paralinguisticos Socioculturales Gestos y ademanes
(volumen, ritmo, tono, muletillas, Semdnticas Mirada

etc) Expresion facial



Para todos nosotros, los que
sabemos controlar nuestra
lengua pero no nuestra
expresion facial
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Cuadrantes de comunicaCién “Asertividad es un espacio de mutua

Dejo que los derechos de los
demds se antepongan a los
mios. No me atrevo a defender
mis derechos

No me atrevo a defender mis
derechos ni estoy defendiendo
los tuyos. Suelo llegar a un
punto que no aguanto mds y
exploto.

validacion y respeto”

Respeto tus derechos, pero
defiendo también los mios, y si
tengo que decirte que “no “ a
algo, lo hago.

No me interesan tus derechos
y los mios se anteponen a los
tuyos. Yo consigo lo que
quiero.



< Gomo comunicarnos satisfactoriamente?

Escucha Efectiva Comunicacion
Efectiva /Asertividad




Escucha Activa (participacion activa- interés genuino)

Empatia

Interrogar Interrumpir
Devaluar Apurar,
enjuiciar Imponer

Minimizar
Enjuiciar
Sin contacto visual Criticar
Expresar desinterés
Ver otra cosa, ruidos, etc.




Comunicacion Asertiva

Clara y Directa

Honesta

ASERTIVIDAD =

Congruente

ﬁc’ ;j—spev‘o
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Compartida < = peTo

Responsable

Actual

Circunstancia Adecuada



ASB rtiVidad / reconocimiento, valoracion y respeto

También en
redes sociales

Yo creo que...

Entiendo lo que dices,
pero a mi me pasa ...

ANTES DE POSTEAR

TRES PREGUNTAS
MI COMENTARIO
¢ES BUENR ONDA?
¢ES VERDAD?
¢ES NECESARIO? LI

o
i

PALABRAS e~
MATAN
el a



Entrenamiento
conversacion Asertiva

Describe el Reconoce
hecho o emociones y
conducta pensamientos

objetivamente propios




Pedir
directamente
lo que
esperamos

Potenciar el
acuerdoy
cooperacion




Conversacion Asertiva

Describe el Expresa tus
hecho o sentimientos
conducta
objetivamente

Pedir
directamente lo
que esperamos

iqué ocurrio?

;cOmo te hace
Concretamente €

sentir la
situacion?
Yo me siento...

Yo pienso que...

Propuesta
Efectos positivos.
Consecuencias.

;Qué es lo que
esperas de la
situacion?

Qué necesitas...

“ me gustaria
que ...

;Cudles son los
acuerdos?
Solicitudes

Decisiones al
respecto



Técnicas Asertivas para Resolver Conflictos

Admitir el error pero

Acuerdo enfcjcizor |"CI condL_Jcto Rechazar algo, pero
Asertivo hobltu<|:1l. me oIIV|de, .
suelo ser mds

Ofrecer alternativa positiva

: para el/la interlocutor/a
Alternativas “Esta vez no quiero,

responsable”

_ > Responder
pero te parece si nos Ironia positivamente a una
reunimos x dia...” Asertiva critica hostil. “Gracias

por tu opinion”







¢Guales son los desafios para una comunicacion eficaz en espacios universitarios
(presenciales, virtuales, futuro equipo de trabajo, etc)

¢Qué suma ?

¢Queé resta?



Actividad evaluada 1.

Esta actividad evalla las 4 primeras clases de este curso (Regulacion académica y emocional).

Modalidad: Analisis de caso y reflexion grupal. Se presentara un caso que deberan analizar y
responder a las preguntas planteadas. En el analisis grupal integrar elementos de lo visto en clases
y de su propio proceso reflexivo (personal/colectivo).

Instrucciones generales:

e Grupo conformado entre 7-8 personas. (no seran aceptados trabajos individuales, acercarse a
equipo docente).

e Extension maxima de 3 planas, incluyendo portada.
e La portada debe llevar el nombre y dos apellidos de cada integrante del grupo.
e Arial 12, interlineado 1,15. Formato PDF.

e Fecha de entrega maxima 3 de octubre. Subir a través de plataforma en carpeta tareas
“actividad evaluada 1”. Solo un integrante sube la tarea.




De acuerdo al caso presentado. (Se subira el caso y las instrucciones durante el dia en pestafia tareas, actividad
evaluada 1)

1. Identifique las principales problematicas y desafios presentados en el caso, incorporando elementos de su
experiencia personal y colectiva vivenciados hasta el momento.

2. Identifigue y comente 3 estrategias a nivel individual que podrian apoyar en el afrontamiento frente a su
proceso personal, emocional y académico.

1. Identifique y comente 3 propuestas estratégicas para abordar a nivel colectivo los desafios presentados.
Consideren propuestas desde la comunidad como la vinculacién, sentido de pertenencia, mejoramiento de la
calidad de vida universitaria, bienestar académico, entre otras.
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