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EJERCICIOS
1. Iniciar y mantener conversaciones
Objetivo: utilización y desarrollo de aspectos del lenguaje verbal y no verbal para establecer una interacción con un desconocido en una situación cotidiana: cola del autobús, en el supermercado, etc.

Tareas a realizar: durante el día de hoy se interaccionará con una persona, si es desconocida mejor, utilizando estrategias del lenguaje verbal y no verbal para iniciar y mantener una conversación.
Pasos a seguir: concretar una situación que facilite la interacción con una persona o grupo de personas (cola del autobús).
Iniciar la comunicación («¿hace mucho que ha pasado el 81?»).
Una vez obtenido algún tipo de respuesta, hacer uso del lenguaje no verbal (sonrisa, contacto ocular, etc.).
Ir trasladando el contenido de la conversación hacia la persona.

Una vez finalizado: tomar nota de los parámetros verbales y no verbales utilizados y analizarlos: ¿crees que el lenguaje no verbal ha sido adecuado?, ¿qué tipos se han utilizado?, ¿crees que el lenguaje verbal ha ido adecuado?, ¿qué frases se han utilizado? En general, ¿cuál ha sido la reacción de la otra persona?, ¿qué lenguaje no verbal ha empleado?, ¿cuáles han sido sus palabras o frases?, ¿qué valoración haces de tu intervención?


Situación concretada
Son las 9:00 a.m. y hay mucha gente esperando el Binnibus ya que viene retrasado me acercaré para tratar de conversar con una mujer que está cerca de mí. 

Inicio de la comunicación (Verbal)
Veo que mira su reloj con impaciencia, me acercaré sutilmente a ella y le pregunto con tono suave:
Disculpe, ¿sabe si ha pasado ya el Binnibus que va al centro? Me parece que hay un retraso.
Respondió siempre que hay bloqueos se retrasan

Uso del lenguaje no verbal:
La mujer me mira, suspira y sonríe levemente.
Ahora mantengo mi mirada directo hacia ella, pero relajada sonrío de vuelta y asiento con la cabeza mostrando empatía.

Traslado de la conversación hacia la persona:
¿Usted también lo toma para ir hacia el centro o suele usar otra línea de autobuses?

Análisis de la Intervención:

¿Crees que el lenguaje no verbal ha sido adecuado?
Sí, ha sido el adecuado. La sonrisa y el contacto ocular respetuoso redujeron la tensión de estar en una fila en la parada del autobús y la impaciencia por el retraso fue lo que facilitó una respuesta abierta. 

¿Qué tipos de lenguaje no verbal se han utilizado?
La sonrisa amigable 
Contacto ocular moderado para mantener una conexión sin intimidar.
Asentar con la cabeza.
Respeto del espacio personal o distancia hacia la persona acercándome solo para hablar. 

¿Crees que el lenguaje verbal ha sido adecuado?
Sí, fue adecuado. Se inició con una pregunta práctica basada en el entorno, lo cual no le pareció molesto a la persona. 

¿Qué frases se han utilizado?
Disculpe, ¿sabe si ha pasado ya el Binnibus que va al centro?
Me parece que hay un retraso.
Siempre que hay bloqueos se retrasan
¿Usted también lo toma para ir hacia el centro o suele usar otra línea de autobuses?

¿cuál ha sido la reacción de la otra persona?
Positiva y colaborativa. Tras la primera pregunta, la persona se relajó en su postura, dejó de ver su reloj y se mostró dispuesta a dar su opinión sobre el retraso del autobús.

¿Qué lenguaje no verbal ha empleado la otra persona?
Suspiro
Sonrisa leve.
Contacto ocular.
Gesticulación con las manos al decir que "siempre que hay bloqueos se retrasan". 

¿Cuáles han sido sus palabras o frases?
No ha pasado.
Debería no haber bloqueos retrasan nuestro horario de trabajo.
Sí, también tomo esta línea es más cómoda y pago menos.

¿Qué valoración haces de tu intervención?
La intervención ha sido buena. Se logró romper el hielo, mantener una conversación trivial de por lo menos 3 minutos y realizar un traslado personal sin que la otra persona se sintiera incómoda. Se usó como tema el retraso del autobús y luego el preguntar sobre su propia rutina asentir con la cabeza y escuchar activamente.



2. Comunicación no verbal
Objetivo: practicar conductas no verbales y analizar el impacto que producen en el interlocutor. Interpretar conductas verbales del interlocutor y analizar qué se experimenta en la recepción de ese
mensaje.
Tareas a realizar: adoptar algunas de las conductas no verbales que aquí se describen u otras. Hacer role playing y describir la experiencia.
Que el otro interlocutor describa qué sensación experimenta y qué le ha transmitido.
Pasos a seguir: practicar alguna de las conductas no verbales frente a otra persona (mantener una distancia próxima pero no invasora; tener una postura corporal abierta y gestos relajados; mantener una distancia de más de un brazo de largo, tener una postura corporal cerrada, gestos tensos).
Que cada cual describa qué impresión y sensación está obteniendo de su oponente. 

3. Correspondencia entre comunicación verbal y no verbal

Objetivo: analizar las incongruencias y descalificaciones entre el lenguaje verbal y el no verbal.

Tareas a realizar: una persona ha de contar una información que no es cierta y los demás han de averiguar si es cierta o no basándose en los indicios no verbales.

Pasos a seguir: una persona (en acuerdo con otra, que no participará) ha de contar unas veces una información cierta y otras veces no. El resto del grupo habrá de determinar si la información es cierta o falsa basándose en los indicios no verbales que perciban y tendrá que razonarlo.

4. Comunicación emocional. Vocabulario
Objetivo: ampliar el propio vocabulario emocional.
Tareas a realizar: elegir una emoción básica e ir asociándola a otras emociones y sentimientos en respuesta a ella.

Pasos a seguir: seleccionar una palabra de una emoción, por ejemplo, «cuando estoy triste me siento... sin energía», y seguir la cadena

«cuando me siento sin energía me siento...» completando al menos cinco eslabones más. Practicar con otra palabra emocional.

Cuando me siento ira me siento tensa
Cuando me siento tensa, me siento irritada
Cuando me siento irritada, me siento impaciente
Cuando me siento impaciente, me siento defensiva
Cuando me siento defensiva, me siento furiosa


5. Reconocimiento emocional. Discriminación de sentimientos
Objetivo: desarrollar la capacidad para la discriminación de sentimientos.
Tareas a realizar: escoger algún párrafo de una conversación, de una entrevista, etc., e identificar las emociones que esconde; por ejemplo, de este fragmento:

Muchas veces me quedo pensando y llego a la conclusión de que es posible que esté viviendo una farsa. En realidad, no me interesan en absoluto los chavales, a decir verdad, me aburren soberanamente y me hastían, así que no creo que les sirva mucho de estímulo en la clase.

Pero qué puedo hacer, es mi trabajo desde hace más de 15 años y de algún modo he de pagar las facturas. Es un trabajo como cualquier otro.

No sé si sería capaz de cambiar. Ha habido algunos momentos en que he intentado implicarme y tomarme más interés por mi trabajo, pero está claro que el efecto siempre acaba por diluirse.
Pasos a seguir: describir primero la situación que la persona narra, cuáles son sus circunstancias, intentando no utilizar ningún vocablo emocional. Una vez ubicada la persona en dicha situación, ir más allá e identificar las emociones (varias) que ese párrafo contiene. 


Apatía “me aburren soberanamente y me hastían”
La sensación de "vivir una farsa" indica una desconexión entre lo que siente y lo que muestra, generando una carga emocional por falta de honestidad propia.
Culpa al reconocer que su falta de estímulo perjudica a los alumnos "no creo que les sirva mucho de estímulo".
Resignación acepta su situación "es mi trabajo... he de pagar las facturas".
Frustración al constatar que sus intentos de mejorar el interés por el trabajo se "diluyen" y no logran consolidarse.
Inseguridad al dudar de su capacidad para cambiar "No sé si sería capaz de cambiar".

image1.png




image2.png




image3.png




