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¢ QUE SON AS HABILIDADES SOCIAIS?

Non € ningun secreto que unha das partes mais importantes da nosa vida son
as relaciones sociais. En cada unha das cousas que facemos hai un
componente de relacidéns coas demais persoas que determina en gran
medida (facilitando ou entorpecendo) a nosa busca da felicidade.

E crenza comuUn que as simpatias € o atractivo social dalgunhas persoas é
innato. Sen embargo, estd claro que é algo que se adquire a través de
experiencias que nos van modelando ata facernos persoas expertas nestas
habilidades.

Raramente na nosas vidas vamos a poder escapar dos efectos das relacions
sociais, xa sexa no Noso lugar de fraballo, de estudios, nos Nnosos ratos de ocio
ou dentro da nosa propia familia. Unha interaccién pracenteira en calquera
destes dmbito fainos sentir felices, desenvolvendo as nosas tarefas con maior
eficacia. De feito, unha baixa competencia nas relaciéons cos demais pode
levar o fracaso no traballo, os estudios ou na familia.

Exemplos da importancia que tehnen as habilidades sociais na nosa vida.

e Moitas veces a xente que atende & publico expresa respostas que
resultan totalmente inhabilidosas e que poden enfadar &s persoas
consumidoras en prexuizo da propia empresa.

e Noutras ocasions cortdmonos ¢ falar, non sabemos pedir un favor,
custamos ir solas/os a readlizar actividades sinxelas, non podemos
comunicar o que sentimos, non sabemos resolver situacions cos/as
amigas/os, ou coa familia.

Todas estas dificultades son resultado da carencia de habilidades sociais. Sen
embargo, as habilidades sociais son algo que por sorte se pode aprender.

Unhas boas habilidades sociais vanos ser de utilidade para saber:
» sComo actuar correctamente ante unha entrevista de traballo?
» 3Como actuar fronte os clientes ou provedores da nosa empresa?
>
Estas habilidades nos van facilitar:
> Arelacidén coas demais persoas.
> Areivindicacion dos dereitos propios sen negar os dos demais.
> Evitar situacion de ansiedade ante circunstancias dificiles
Cando se fala de habilidades dicimos que unha persoa € capaz de executar
unha conduta. Se falamos de habilidades sociais dicimos que a persoa é

capaz de executar unha conduta de intercambio con resultados favorables.

O termino habilidade pddese entender como:



Compostela

Destreza.
Diplomacia,
Capacidade,
Competencia
Aptitude

* ok

*
* *

* *
* ok

Fondo Social
Europeo

A sUa relacidén conxunta co termo social nos revela unha impronta de accidns
de un/unha coas demais persoas e das demais con un/unha, e dicir un

intfercambio.
HABILIDADE ‘ HABILIDADE RELACION DE
Capacidade SOCIAL INTERCAMBIO
para realizar |::> Conduta |::> Interactuacion
unha conduta social de entre persoas
determinada . .
infercambio

Non existe un acordo universaimente aceptado no que se refire a definicion
deste concepto. De feito, existe unha ampla literatura sobre o tema das
habilidades sociais que trata de definir e describir os termos e as diversas
acepcions que se vineron empregando para referirse a elas, algunhas delas

son as seguintes:

1. “Conxunto de condutas emitidas por un individuo nun contexto
interpersoal que expresa os sentimentos, actitudes, desexos, opinidns ou
dereitos dese individuo dun modo axeitado a situacion inmediata,
respectando esas condutas nos demais, € que xeralmente resolve 0s
problemas inmediatos da situacidén mentres minimiza a probabilidade

de futuros problemas”

(Caballo 1986 pag. 556)

2. "Condutas aprendidas (e por tanto, poden ser ensinadas), que se
manifestan en situacions interpersonais, socialmente aceptadas (o que
implica ter en conta normas sociais e normas legais do contexto
sociocultural no que tenen lugar, asi como criterios morais), e orientadas
a obtenciéon de reforzamentos ambientais ou autorreforzos”

Unha definicidon mais sinxela pode ser a seguinte:

(Gil 1993)

HABILIDADES SOCIAIS

INTERPERSOAIS.

CONXUNTO DE COMPORTAMENTOS EFICACES NAS RELACION
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De todo esto podemos sacar varias ideas de interese sobre as habilidades
sociais:

1. Tratase de relacions nun contexto interpersoal:
As habilidades sociais son condutas manifestas, observables, que se mostran
en situacions de interaccion social. Tales capacidades poden ensinarse e/ou
mellorarse a través da aprendizaxe reforzada socialmente, xa sexa de cardcter
incidental ou como consecuencia dun adestramento especifico

2. Respecto as condutas das demais persoas:

Tan habilidoso é expresar un cumprido como aceptalo de forma adecuada. A
forma como reaccionamos ds condutas ten sempre a suas consecuencias.

3. Buscan resolver e minimizar problemas, acadar obxectivos € o
autorreforzo persoal:

As habilidades sociais estdn orientadas a uns obxectivos:

e Obxectivos materiais:

Acadalos nosos obxectivos (Ex. Conseguir que nos suban o soldo)

e Obxectivos de manter ou mellorar unha relacion.

Efectividade da relaciéon (Ex. non ter un conflicto ca Xefe ou o xefe co persoal
empregado).

e Obxectivos de manter a autoestima ou de autorreforzo
Convencerse da eficacia e valia dun/dunha mesmo/a (Ex, non sentirnos
inferiores se non nos conceden un ascenso ou subida de soldo, nin criticarnos
por elo).

4. Dan respostas especificas a situacions especificas.
Para que unha conduta sexa socialmente eficaz deben terse en conta as
variables que intervenen en cada situacidon na que se exhibe a habilidade

social

A utilizacion dunha habilidade social concreta nunha situacion estd
determinada por:

e Factores ambientais e situacionais
e Factores persoais.
e Ainferacciéon entre ambos
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Podemos dicir que a conduta social, habilidade social, e unha capacidade
inherente & persoa onde executa unha conduta social de intercambio con
resultados favorables para ambos implicados.

A capacidade de executar unha conduta de intfercambio e de relacidon con
resultados favorables (habilidades sociais) leva consigo unha serie de factores:

FACTORES NOS QUE SE BASEAN AS HABILIDADES SOCIAIS

e A capacidade de executar unha conduta.

e A conduta en simesma

¢ O resultado de poner en practica dita conduta.

e Que esa conduta sexa favorable para nos e os demais

HABILIDADE SOCIAL ]
CAPACIDADE CONDUCTA ACTO RESOLUCION  CONFLICTO
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O ADESTRAMENTO DAS HABILIDADES SOCIAIS

As habilidades socidis son un conxunto de capacidades de actuacion
aprendidas. Como condutas manifestas, poden ensinarse e/ou mellorarse de
forma incidental ou mediante un adestramento especifico.

O adestramento en habilidades sociais (EHS) consiste nun conxunto de
técnicas cuxa aplicacién orientase & adquisicion de aquelas habilidades que
permitan aos suxeitos manter interacciéns sociais satisfactorias nun dmbito real
de actuacién (Vallejo e Ruiz, 1993). A través do EHS, o suxeito pode aprender
habilidades que non posue no seu repertorio ou tamén, modificar as condutas
de relacion interpersoal que si posUe pero que son desaxeitadas.

As habilidades sociais necesarias en cada situacion

Existen unhas habilidades sociais bdsicas e outras mais complexas. Sen as
primeiras non podemos aprender e desenvolver as segundas. Cada situacion
requirird mostrar unhas habilidades ou outras, dependendo das caracteristicas
da situacién e da dificultade da mesma.

Para empezar a aprender estas habilidades temos que conecer primeiro as
técnicas bdsicas da comunicacion eficaz e logo incorporar esas condutas
socialmente desexables que son as habilidades sociais

GRUPO I: Primeiras habilidades sociais | GRUPO Il. Habilidades sociais

. Manter unha conversacion.
. Formular unha pregunta.

. Dalas grazas.

. Presentarse.

avanzadas
. Escoitar. 9. Pedir axuda.
. Iniciar unha conversacion. 10. Participar.

11. Dar instrucions.

12. Seguir instruciéns.

13. Desculparse.

14. Convencer ds demais persoas.

. Presentar a outras persoas.
. Facer un cumprido

ONO~OT AN WDN —

GRUPO Ill. Habilidades relacionadas
cos sentimentos

GRUPO |IV. Habilidades alternativas a
agresion

15. Conecer os propios sentimentos.
16. Expresalos sentimentos.

17. Comprender os sentimentos das
demais persoas.

18. Enfrontarse co enfado do/a
outro/a.

22. Pedir permiso.

23. Compartir algo.

24. Axudar ds demais persoas.
25. Negociar.

26. Empregar o autoconftrol.

27. Defender os propios dereitos.
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19. Expresar afecto.
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28. Respostar &s bromas.

29. Evitar os problemas cas demais
PErsoas.

30. Non entrar en pelexas

GRUPO V. Habilidades para facer
fronte 6 estres

GRUPO VI. Habilidades de
planificacion

31. Formular unha queixa.

32. Responder a unha queixa.

33. Demostrar deportividade despois
dun xogo.

34. Resolver a vergona.

35. Sair adiante cando a un o deixan
de lado.

36. Defender a un/unha amigo/a.
37. Respostar & persuasion.

38. Responder ¢ fracaso.

39. Enfrontarse & mensaxes
contraditorias.

40. Respostar a unha acusacion.

41. Prepararse para unha
conversacion dificil.

42. Facer fronte ds presions do grupo.

43. Tomar iniciativas.

44, Discernir sobre a causa dun
problema.

45, Establecer un obxectivo.

47. Recoller informacion.

48. Resolver os problemas segundo a
sUa importancia.

49. Tomar unha decision.

50. Concenfrarse nunha tarefa.

As premisas que leva consigo o adestramento en habilidades sociais son:

e As relacions interpersoais son importantes para o desenvolvemento e

funcionamento psicoldxico.
e A falla de harmonia

interpersoal

pode contribuir o conducir a

disfuncidns e perturbacions psicoldxicas.
o Certos estilos e estratexias interpersoais son mais adaptativos ca outros
estilos e estratexias para clases especificas de encontros sociais.
e Estes estilos e estratexias interpersonais poden especificarse e ensinarse.

e Unha vez aprendidos

estes estilos

e estratexias melloraran as

competencias nesas situacions especificas.

Pero 3a que se debe que unha persoa actle de maneira socialmente
inadecuada?. Existen unha serie de factores:

o Déficits en habilidades. As respostas habilidosas necesarias non estdn

presentes no repertorio de respostas dunha persoa. Tamén pode ser que
o suxeito tena respostas inapropiadas.

Ansiedade condicionada. Pode ser que o suxeito senta unha ansiedade
condicionada que lle impide responder dunha maneira social
adecuada.

Avaliacién cognitiva deficiente. A persoa considera de forma incorrecta
a sua actuacion social auto avalidndose negatfivamente con
acompanamento de pensamentos autoderrotistas.
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e Falta de motivacidon para actuar apropiadamente en una situacién
determinada, pddese dar unha carencia de valor reférzante por parte
das interaccidns persoais.

e A persoa non sabe distinguir adecuadamente las situacions nas que
unha resposta determinada é probablemente efectiva.

e Obstdculos ambientais restritivos que impiden & persoa expresarse
apropiadamente ou que incluso castigan a manifestacién desa
conduta socialmente adecuada.

Un bo adestramento en HS deberia implicar:

¢ Adestramento en Habilidades, onde se ensinan, se practican e se
integran as condutas especificas na conduta habitual do suxeito.

¢ Reducion da ansiedade mediante procedementos de insensibilizacion.

e Reestruturacion cognitiva.

e Adestramento en solucidns de problemas para analizar correctamente
as situacions relevantes, xerar respostas potenciais, seleccionar unha
desas respostas e executala de forma que maximice a probabilidade
de acadar o obxectivo que impulsou a comunicacion interpersoal.

Sen embargo existen unha serie de factores que desaconsellarian a elecciéon
de EHS para fratar un problema con adestramento en EHS:

e O ambiente real do suxeito non tolerariac o cambio no nivel de
competencia social deste e trataria de impedir dito cambio.

e Existen procedementos mais eficientes que poderian producir cambios
mais doadamente no nivel de competencia do suxeifo.

e O nivel motivacional ou a capacidade infelectual dun suxeito son tales
gue non se beneficiaria moito do EHS.

O obxectivo do adestramento das habilidades sociais e xeneralizar o seu uso a
mediante:

e O emprego de situacions o mais proximas a realidade e a poder ser en
lugares publicos.

e O adestramento dentro do grupo e/ou con persoas significativas para
ofrecer reforzamento.
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AS HABILIDADES SOCIAIS PARA O EMPRENDEMENTO

Hoxe en dia as habilidades sociais das persoas empregadas son cada vez mais
valoradas polas empresas. Tanto para enfrontarse a unha entrevista laboral
como para moverse no dia a dia dunha compania hai que conecelas e
utilizalas. Pero non so serdn Utiles nestes dous campos.

As condutas que permiten unha maior fluidez nas relaciéns cos demais e cun
mesmo conécense como habilidades sociais. Abarcan un gran nimero de
situacions:

e Facilitan a comunicacién e a reivindicacion dos propios dereitos sen
negar os alleos.

e Evitan a ansiedade en situaciéns dificiles ou cambiantes.

e Potfencian a nosa capacidade para resolver problemas e render con
maior eficacia.

e Axudan a mellorar a nosa autoestima.

Nalgunhas ocasions danos medo falar, somos incapaces de pedir un favor ou
ignoramos como defender os nosos puntos de vista, e cando o facemos
molestamos os demais.

Estes comportamentos dificultan a nosa actividade normal de fraballo € no
plano persoal crean multiples conflitos internos.

As habilidades sociais aplicanse a case tdédolos dmbitos da rutina profesional.
Tanto nas relacions interpersonais como no trato con clientes configuran unha
especie de verniz que permite actuar correctamente, mantendo sempre unha
actitude positiva e mostrando unha serie de valores que impulsardn & alza a
opinidn que tenen os demais de nos.

Principais habilidades socias na empresa

Dependendo do posto que se ocupe nunha empresa ou institucion, deberase
infuir que cualidades persoais son as que melloran o rendemento. Existe unha
premisa previa: autoconecemento. Necesitase saber cales son 0s nosos puntos
fracos e agueles nos que non damos a talla.

Este proceso é persoal e comparativo.
hai que reflexionar sobre os nosos defectos e, para conseguir unha visidén
global, haberd que observar como se desenvolven os profesionais que temos

O Noso arredor.

Existen unhas habilidades sociais que poderian ser aplicables a practicamente
calguera posto de traballo:

»  Optimismo
> Crerun mesmo
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» Saber asumir riscos e responsabilidades
» Compromiso
» Vocacioén de servizo

Asemade, hai catro habilidades sociais moi valoradas na empresa moderna:

> Capacidade de comunicacion: convencer, escoitar, persuadir,

exponer claramente ideas, formulalas preguntas adecuadas para
conseguir a informacién que necesitas... parece sinxelo pero é todo
un arte.

Flexibilidade: estd moi de moda nos Ultimos anos con motivo da
incertidume econdmica. Un bo profesional debe ser Util “para un
roto e para un descosido”, ter cintura, unha mentalidade aberta e
alta adaptabilidade o cambio e as situacions dificiles.

Empatia: a habiidade para entender as necesidades e o0s
sentimentos dos demais. Consiste en ponerse no lugar do outro e
respostar con acerto 4as sUas necesidades emocionais. Se
entendemos as motivaciéons dos demais, poderemos adaptar mellor
Os seus infereses.

Traballo en equipo: as empresas de éxito se estruturan como unha
suma de grupos de persoas que deben cooperar e colaborar xuntos.
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AS HABILIDADES SOCIAIS DA PERSOA EMPRENDEDORA

Comprension )
—( Empatia Servicio )
Diversidad )

Gompetenmas Somale;f { Liderazgo )

(Comunicacién)
—( Hab. Sociales ){Traballo equipo)

Toda persoa emprendedora debe saber confrolar e dominar unha serie de
actitudes e aptitudes que lle permitirdn emprender o camino cara o éxito
empresarial.
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Como diciamos antes, non hai un perfil ideal de emprendedor/a, pero ter
unha serie de habilidades e destrezas contribuird significativamente a levar a
cabo o proxecto de maneira efectiva.

Estas habilidades podemos dividilas en dous tipos de competencias, persoais e
sociaqis:

COMPETENCIAS PERSONAIS

Conxunto de capacidades que nos permiten formar un modelo exacto e real
de nos mesmas/os e utilizalo para desenvolvernos de maneira eficiente na
vida.

a) Autoconecemento:

Significa reconecelos propios estados de dnimo, as propias fortalezas,
debilidades, emociéns e impulsos, asi como o efecto que estes tenen
sobre as demais persoas e sobre o traballo. Esta competencia manifestase
en persoas con habilidades para xulgarse a si mesmas de forma realista,
que son conscientes das suas propias limitacions e admiten con
sinceridade os seus errores, que son sensibles 0 aprendizaxe e que posuen
un alto grado de autoconfianza.

b) Autorregulacion:

Refirese 0 modo en como manexamos 0s Nosos propios estados de dnimo,
impulsos e recursos. E a habilidade de controlar nosas propias emociéns
para adecualas a un obxectivo, de responsabilizarnos dos propios actos,
de pensar antes de actuar e de evitar os xuizos prematuros. As persoas que
posUen esta competencia son sinceras e integras, controlan o estres e a
ansiedade ante situacidons comprometidas e son flexibles ante os cambios
ou as novas ideas. Soen ser persoas integras, capaces de asumir
responsabilidades e sintanse cdémodos coas novas ideas e as novas
situacions.

c) Motivacién:

Refirese ds tendencias emocionais que facilitan o cumprimento dos
obxectivos establecidos. En concreto, a automotivaciéon é a habilidade de
estar nun estado de contfinua busca que nos permite persistir no camino
cara os obxectivos marcados, facendo fronte os problemas e encontrando
soluciéns. Esta competencia manifestase nas persoas que mostran un gran
entusiasmo polo seu traballo e polo logro das metas por enriba da simple
recompensa econdémica, cun alto grado de iniciativa e compromiso e
cunha gran capacidade optimista na consecucién dos seus obxectivos.

COMPETENCIAS SOCIAIS:
Permitennos entender &s demais persoas e determinan as nosas relaciéns con

elas, a eleccion de amigos/as, da parella e, en gran medida, o noso éxito no
traballo ou no estudio.
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a) Empatia: implica ter conciencia dos sentimentos, necesidades e
preocupacions das/os outras/os, ponéndonos no seu lugar e
respondendo correctamente as sUas reaccidons emocionais. As persoas
empdticas son aquelas capaces de escoitar 6s/ds demais e entender
6s seus problemas e motivacidons, que normalmente tenen moita
popularidade e reconecemento social, que se anticipan d&s
necesidades das/os demais € que aproveitan as oportunidades que
lles ofrecen outras persoas.

b) Habilidades Sociais: refirense & capacidade que temos para
relacionarnos cas/os demais dunha maneira adecuada e positiva; é o
talento no manexo das relaciéns cos/as demais, en saber persuadir e
influenciar as demais persoas. Quen posua habilidades sociais é
un/unha excelente negociador/a, ten unha gran capacidade para
liderar grupos e para dirixir cambios, e é capaz de traballar
colaborando e creando equipo.

Ademais existen una serie de habilidades fundamentais que toda persoa
emprendedora debe aprender a desenvolver e dominar pola implicacion que
tenen no entorno laboral que ela mesma vai crear.

Estas son:

A comunicaciéon

O traballo en equipo

A técnica de reuniéns

O liderado

A negociacion

A resolucion de conflitos e toma de decisidons
A intelixencia emocional nas relacidns.

A planificacién do traballo.

YVVVYVYVYVYYVY

Dende a Optica das cualidades persoaqis, o espirito emprendedor supdn
desenvolver a iniciativa persoal, a confianza nun/ha mesmo7a, a creatividade,
o dinamismo, o sentido critico, a asuncidén de riscos, e outros moitos valores
que fan d&s persoas activas ante as circunstancias que os rodean.

Na drea das habilidades sociais, o espirito emprendedor leva consigo o
desenvolvemento de actitudes de cooperacion e de traballo en equipo, asi
como o hdbito de asumir novos roles nunha sociedade en continuo cambio.
Tamén significa capacidade de relacion co entorno e sensibilidade ante as
necesidades dos/as demais.

Se se enfoca dende as habilidades de direccién, o espirito emprendedor
supon capacidade para planificar, dirixir equipos, tomar decisidns e aceptar
responsabilidades. Tamén significa poder de comunicacion.

As persoas con espirito emprendedor estdn dotadas de espirito innovador,
tenen a vontade de ensaiar novas experiencias ou facelas cousas de maneira
diferente, simplemente pola existencia de posibilidades de cambio.
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Emprender supdn desenvolver capacidades para levar a cabo cambios,
experimentar con ideas propias e alleas e reaccionar con intuicién, apertura e

flexibilidade.

Os nove valores indispensables do espirito emprendedor

PERSONAIS SOCIAIS
1 Creatividade . . D, leerqqo L
Implicar 6s/as demais na realizacidn de

» Imaxinar ideas e proxectos novos
con facilidade.

> Proponer solucions orixinais.

» Saber analizar e investigar.

proxectos.

Ter influencia nos/as demais e contar
coas suas cualidades persoais,
conecementos e habilidades.

2 Autonomia
» Funcionar sen necesidade dunha
supervision inmediata.
> Elixir.
> Tomar iniciativas e decisions.

8 Espirito de equipo
Saber traballar con outros/as,
respectando as responsabilidades de
cada un/unha.
Distribuir tarefas en aras da eficacia e a
eficiencia.

3 Confianza en un/unha mesmo
» Percibirse de forma positiva.
> Apostar polas propias aptitudes e
capacidades.
» Confiar nos propios recursos e
posibilidades

9 Solidariedade
Saber compartir tarefas, éxitos e
fracasos.
Ofrecer axuda desinteresada 6s/ds
companeiros/as co necesitan.
Reconecer os valores dos outros.

4 Tenacidade
> Dar proba de constancia e teson
naquilo que se emprende
> Inscribir as propias acciones na idea
de perseveranza e de chegada a
fermino.

5 Sentido da responsabilidade
» Cumprir a tempo as propostas
propias e as do grupo.

6 Capacidade para asumir risco
> Predisposicion a actuar con decision
ante situacidns que requiren certo
arroxo pola dificultade que
enfranan.




