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Introducción - Cómo Analizar a Las Personas




Probablemente hayas notado que la mayoría de las personas no suelen decir lo que tienen en mente. La mayoría de la gente dice “bien” cuando quieren decir lo contrario. Hay momentos en los que intentas adivinar si debes creerle a alguien que te dice que lo pensará. Esto sucede cuando eres tú quien descubre lo que está pasando en la mente de una persona, y puedes determinar qué tan exitoso serás. La psicología atrae la atención de millones de personas en todo el mundo y se ha convertido en la quintaesencia en materia de salud y justicia. Lamentablemente, la psicología también tiene una connotación negativa que hace que las personas duden antes de confiar en su mente y en la experiencia de los demás. En la mayoría de los casos, esta vacilación proviene de la falta de familiaridad o comprensión de qué es la psicología y cómo se puede utilizar para mejorar la vida cotidiana de las personas.

Es la norma evaluar a una persona durante los primeros segundos de un encuentro inicial. Esto es algo que hacemos inconscientemente, ya que no podemos resistir la tentación de crear un perfil de la persona y esperar para confirmar o refutar la evidencia que ponemos en el perfil, dados nuestros mejores intentos de retener el juicio antes de tener toda la información. Tratar de argumentar que no lo estamos haciendo es inútil. Algunas personas se enorgullecen de hacerlo y luego se quejan de sus hallazgos sin tener hechos claros que respalden sus argumentos. Algunas personas tienen cierta habilidad para leer a los demás desde el principio y ser correctos en su evaluación. Muchos pueden caer en el error de hacer un perfil y negarse a modificarlo si la evidencia refuta su conclusión original. La mayoría de nosotros podemos relacionarnos con los detalles de la personalidad después de presenciar el comportamiento y los hábitos de comportamiento de una persona.

La verdad es que lo has estado haciendo durante algún tiempo, cuando tienes la sensación de que te atrae alguien o cuando tienes la sensación de que la persona con la que estás hablando te está engañando o mintiendo. Al hacer esto, has estado leyendo o analizando inconscientemente a las personas y su lenguaje corporal. En este libro, podrás aprender sobre los tipos de personalidad y sus rasgos. Llegarás a comprender de qué estás hecho y en qué categoría de tipo de personalidad te encuentras.

Si realmente crees que eres perceptivo o intuitivo, cuando se trata de juzgar a los demás, significa que puedes analizar bien las señales no verbales. La mayoría de las personas no exhiben sus sentimientos. Como resultado, cuando observes su comportamiento y acciones correctamente, te permitirá tener una idea de esas emociones sin realmente tener una conversación con ellos. Puedes leer comportamientos universales, independientemente de la raza, el idioma o la cultura de la persona que deseas observar. Para que puedas comprender bien esos comportamientos, debes comprender lo que la persona está tratando de representar. En este libro, obtendrás una comprensión más profunda de eso.

Quiénes somos como personas afecta cómo vemos el mundo y cómo nos ven otras personas. La forma en que otras personas se retratan a sí mismas también es vital. No es solo lo que das lo que afecta los resultados, sino también cómo se recibe. Algunas personas simplemente tienen la química correcta. Cuando se encuentran, hacen clic de inmediato. Puede ser que sus personalidades sean similares, o puede ser que uno se complemente con el otro.

Personalidad proviene de la palabra latina persona. Esto, sin embargo, está más estrechamente asociado con ponerse un frente o usar una máscara. Nuestras personalidades, por otro lado, son más que simplemente aplacar a otras personas. En cambio, son el conglomerado de nuestros comportamientos más consistentes. Proporcionan una idea de lo únicos que somos y de quiénes somos realmente.

Este libro tiene como objetivo brindarte suficiente conocimiento científico sobre cómo analizar, comprender y evaluar a las personas en una variedad de situaciones. Aprenderás cómo tus características influyen en la forma en que interactúas con los demás. Del mismo modo, descubrirás cómo la actitud de los demás influye en la forma en que interactúas con ellos. Todo esto te ayudará a comprender lo que sucede en la mente de una persona, y este libro te ayudará a hacer precisamente eso. Este libro no te dará ningún poder para ser un lector de mentes. Lo que hará es darte herramientas y consejos para que puedas leer los comportamientos de los demás y averiguar lo que piensa la mayoría de la gente.








1

Entiéndete a ti mismo primero





Conocer a un individuo versus comprender su personalidad son dos cosas diferentes. Al observar a la distancia, puedes descifrar la personalidad de un individuo sin tener que conversar realmente con él. Esta puede ser una situación delicada, pero es fundamental que no te conviertas en un acosador. Puedes aprender sobre las características de las personas al observarlas de manera natural. Por una variedad de razones, este es un paso vital a tomar. Puedes averiguar cuáles son sus reacciones típicas. Puedes predecir efectivamente cómo actuarán en una situación. Podrás señalar exactamente dónde se desempeñarían mejor (un empleado en una tienda, un puesto gerencial, etc.)

Un buen número de personas comienzan como enemigos y terminan siendo grandes amigos. Si ninguno de los dos le hubiera dado una oportunidad al otro, nada de eso hubiera ocurrido. No te quedes encerrado en la primera impresión cuando interactúes con gente nueva. Necesitas aprender sobre ellos. Descifrarlos. Solo así podrás opinar. Una vez que aprendas a leer a la gente y lo practiques, serás bueno en eso. Luego, puedes llevarlo al siguiente paso y comenzar a influir en las personas que te rodean. Nunca debes formarte una opinión universal sobre alguien. Puedes saber cómo son y puedes defender tu opinión con las conclusiones sacadas.

Ser capaz de conocerse a ti mismo es un paso esencial en todo el proceso de aprender sobre los demás. Conocer tu propio tipo de personalidad, descifrar tus tendencias cuando te enfrentas a interacciones sociales y aprender a modificar tu propio comportamiento para alentar a los extraños a acercarse, hablar y actuar sin vigilancia son facetas importantes para convertirse en un experto en descifrar a quienes te rodean.

¿Cuál es tu tipo de personalidad social?

En primer lugar, es importante saber cuál es tu tipo de personalidad social. Si bien hay una variedad de pruebas que puedes realizar en línea para darle una etiqueta que vaya con tus tendencias habituales de socialización, no hay mejor manera de comprender realmente cómo eres como criatura social que mediante la metacognición. Se necesita mucha atención para poder pensar en la forma en que piensas, especialmente durante la interacción social. Pero al hacerlo, puedes desbloquear algunas realidades que podrían no parecer evidentes al principio. Para comenzar el proceso, trata de hacerte estas preguntas:


	¿Cuándo fue la última vez que discutí con alguien? ¿Cuál fue la secuencia de eventos que condujo a la discusión? ¿Mostré algún comportamiento que podría haber agravado la situación? ¿Cómo podría haber mejorado los resultados de nuestra interacción?

	¿A quién considero mi más cercano o mejor amigo? ¿Cómo conocí a esta persona? ¿Qué podría apreciar esta persona sobre la forma en que interactúo con él o ella?

	Cuando me enfrento a un extraño, ¿cuál es mi reacción inicial? ¿Cómo elijo presentarme? ¿Soy hablador y prepotente, tomando el control de la conversación desde el principio? ¿O prefiero dejar que el extraño guíe?

	¿Hay momentos en los que me siento obligado a participar en una interacción o evitarla por completo? ¿Cuándo sucede esto y por qué a veces me siento así?



Ahora que conoces las respuestas a estas preguntas, es posible que ya tengas algún tipo de comprensión de tu tendencia de socialización. Algunos pueden haber encontrado que son particularmente amigables incluso con extraños, otros pueden ser más distantes o intimidantes. Sea como sea, es muy probable que tu personalidad social no sea la idónea para decodificar a los desconocidos. El propósito de este ejercicio no era exactamente ayudarte a poner un nombre a tu tendencia de socialización, sino enseñarte a hacerte las preguntas correctas para auditar tu propia personalidad. Saber cómo pensar y procesar la forma en que interactúas con los demás puede arrojar luz sobre los errores en tu enfoque y brindarte comentarios que puedes usar para ser más eficiente en encuentros futuros.

La próxima vez que te encuentres en una interacción social que salió mal, tómate un momento para rastrear tus pasos. ¿Qué sucedió? ¿Dónde se agrió la conversación? ¿Y qué puedes hacer ahora para tratar de neutralizar la situación y evitar la confrontación? Hacerte estas preguntas incluso en medio de una discusión debería ayudarte a reflexionar sobre tu comportamiento en ese momento dado. También ayuda a reflexionar sobre los enfrentamientos anteriores que podrías haber tenido. Tomarse el tiempo para comprender cómo las cosas podrían haber salido mal en el pasado te ayudará a evitar los mismos errores en el futuro. De esta manera, puedes tener un enfoque más pulido y una idea más amplia sobre el comportamiento adecuado durante tus próximas interacciones sociales. Finalmente, es posible que también desees considerar si ha habido instancias en las que has experimentado los mismos problemas. Los patrones en tu comportamiento pueden hacer que surjan los mismos problemas, incluso si estás tratando con diferentes personas.

Echar un vistazo a los encuentros anteriores y tratar de encontrar tendencias puede mostrarte dónde es más probable que falles durante una interacción social. Algunas personas pueden encontrar que el problema radica en la falta de tacto, y otras encuentran que el problema se deriva de su fijación en ciertos temas que la mayoría de las personas pueden encontrar delicados o insultantes. La mayoría de las veces, estas tendencias se pueden descubrir solo con la metacognición. Sin embargo, hay algunas personas que podrían necesitar experimentar una confrontación una vez más para poder identificar con precisión dónde existe el problema. En este caso, trata de ser consciente de lo que desencadenó la respuesta durante tu interacción y toma nota mental de los eventos a medida que ocurrieron. Esto debería facilitar el alivio de la tendencia y adoptar una forma más saludable de interacción.

La forma correcta de comportarse

Imagínate entrar a la clínica de un terapeuta por primera vez. Te han invitado para que puedas hablar sobre traumas infantiles, miedos personales, problemas y otros temas que podrían estar consumiendo una parte de tu mente. No hace falta decir que se trata de preocupaciones muy personales y privadas que tal vez no quieras compartir, incluso con las personas más cercanas en tu vida. Entonces, ¿cómo crees que debería actuar el terapeuta si quiere obtener la información más honesta posible? Si tuviera los brazos cruzados sobre el pecho, si se riera entre dientes cuando compartiste información particularmente delicada, si se estremeció con algunas de tus historias, ¿te sentirías cómodo?

¿Y si fuera demasiado complaciente? ¿Si hiciera muchas preguntas? ¿Demasiado reactivo y empático con todo lo que dijiste? ¿Te sentirías cómodo continuando la sesión? Si hay alguien de quien podemos tomar pistas, son los terapeutas y consejeros. Aunque sus métodos no son del todo holmesianos, se acercan bastante. Su neutralidad, su capacidad para hacer las preguntas correctas en el momento adecuado y sus reacciones controladas alientan a las personas a compartir más verdades sin pretensiones. Así pues, podemos quitar estos aspectos básicos de la forma adecuada de afrontar la interacción social:


	
No confrontar - ¿Alguna vez has notado cómo un terapeuta puede continuar sentado cómodamente incluso cuando su cliente se pone de pie, comienza a caminar y actúa agitado? Es una parte básica de su profesión mantener la calma incluso frente a un cliente inquieto.

Adoptar un comportamiento de confrontación o agresivo puede desencadenar una de dos respuestas en su contraparte, y se parecen mucho a pelear o huir. Aquellos que tienen más confianza o que sienten que podrían tener la oportunidad de tomar la delantera igualarían su agresividad. Aquellos que se sientan intimidados por su comportamiento de confrontación probablemente huirían de la situación. Siempre asegúrate de no mostrar ningún signo de agresión, irritación o enojo. Esto ayuda a mitigar los argumentos, incluso cuando la conversación se vuelve acalorada.

	
Ser genuino- ¿Cómo puedes ser pretencioso cuando se trata de interacción social? Fácil: actúa como si estuvieras demasiado interesado o involucrado en lo que se está comunicando. Si bien es absolutamente posible sentir ciertas emociones, especialmente cuando tu contraparte comienza a compartir información delicada, actuar de manera desproporcionada puede indicar que simplemente estás siendo teatral.

Para la persona con la que estás interactuando, la muestra desproporcionada de emoción o reacción puede ser una estrategia mal pensada para que compartan más. La aparente falta de preocupación o cuidado real puede ser un desvío, lo que puede hacer que se contengan sobre cuánto están dispuestos a decirte. ¿Cómo actúas de manera genuina frente a una persona nueva? La respuesta no es tan complicada como parece. Simplemente sé genuino. Reaccionar en función de la cantidad de emoción que realmente sientes evitará que parezcas indiferente o pretencioso.

	
Hacer preguntas solo cuando sea necesario - Si hay algo en ti que te hace particularmente eficiente al recopilar información es que no interrumpes a nadie cuando comparte detalles contigo. Debes permanecer en silencio, escuchar atentamente y guardar tus pensamientos e ideas hasta que la persona termine de compartir. En muchos casos, ni siquiera harías ninguna pregunta.

Toda la información que puedas necesitar para diseccionar adecuadamente una situación o persona se puede recopilar en función de lo que se te proporcione. Hacer preguntas es una parte opcional del proceso principalmente por una cosa: el desapego. Cuando trates con una persona nueva que quieras decodificar o descifrar, trata de no hacer demasiadas preguntas. Toma lo que dicen y presta atención a cómo se ven; la mayoría de las veces, obtendrás todo lo que necesitas de solo estas dos facetas. Hacer preguntas tiende a conducirte por trenes de pensamiento que se enfocan en tus propias tendencias egocéntricas, por lo que a menudo no es recomendable. Si encuentras la necesidad de hacer una pregunta, es probable que hayas permitido que tus pensamientos o prejuicios interfieran.

	
Neutralizar el lenguaje corporal - Más adelante en esta guía, aprenderás cuánto puedes decir sobre una persona en función del lenguaje corporal y otras señales no verbales. Estos son marcadores potentes que revelan pensamientos y sentimientos internos, lo que permite a otros echar un vistazo a la psique de una persona simplemente observando cómo se comporta físicamente.

De la misma manera que puedes usar estas herramientas para comprender a las personas que te rodean, otros también pueden examinar tu lenguaje corporal para aprender más sobre ti. Practicar cómo neutralizar tu lenguaje corporal independientemente de lo que pueda estar pasando en tu mente puede dificultar que otros entiendan tus verdaderas intenciones, dándote la ventaja en cualquier interacción social. Generalmente, el lenguaje corporal neutral comienza con una postura neutral y relajada. Un aura abierta lograda a través de los brazos relajados sostenidos a los lados o con las manos entrelazadas suavemente puede animar a otra persona a sentirse más cómoda. Recostarse hacia atrás en una silla también puede comunicar un comportamiento de no confrontación, creando una atmósfera amistosa.

Las expresiones faciales también deben ser consideradas cuidadosamente. Mostrar signos de tus emociones puede hacer que una persona ajuste su comportamiento para mitigar cualquier negatividad que pueda hacer que experimentes. Mantener la cara neutral y reaccionar mínimamente, sólo cuando sea necesario, puede ayudar a mantener una interacción natural.



Perfeccionar tu yo interior - Experimento

Como ahora has aprendido los fundamentos del comportamiento, es hora de pulirlos con una breve prueba. Este ejercicio está diseñado para ayudarte a comprender tu comportamiento social actual para que puedas tener una mejor idea de lo que necesitas cambiar.


	Encuentra un espacio tranquilo al aire libre donde puedas encontrar algunos extraños o transeúntes. Intenta encontrar un lugar donde puedas sentarte cómodamente y observar a la gente.

	Elige a alguien de la multitud al azar. Observa su apariencia y comportamiento. Una vez que tengas una idea bien establecida de quiénes podrían ser, intenta responder las siguientes preguntas:

	¿Cómo te acercarías a esta persona?

	¿De qué manera crees que actuaría la otra persona dado tu enfoque?

	¿Crees que te llevarías bien con esta persona?

	¿De qué hablarías para que se interesen en interactuar contigo?

	Ahora, trata de hacer algunos ejercicios de respiración profunda. Cierra los ojos, relájate y despeja tu mente de cualquier pensamiento que pueda interferir con tus interacciones. Tómate unos momentos para respirar deliberadamente, sintiendo que el aire llena tus pulmones antes de dejar salir todo lo que puedas.

	Abre los ojos y trata de encontrar a la misma persona que observaste antes. Esta vez, con la mente despejada, intenta responder de nuevo a las preguntas anteriores.

	Una vez que hayas terminado de responder las preguntas anteriores, intenta auditar tu respuesta con estas preguntas guía:

	¿Cómo te ayudaron los ejercicios de respiración a ser más consciente de tu comportamiento?

	¿Hubo cambios en la forma en que respondiste las preguntas por primera vez en comparación con el segundo intento?

	¿Qué tendencias notaste en tu comportamiento social la primera vez que respondiste las preguntas? Por ejemplo, ¿te centraste en un conjunto específico de funciones? ¿Hubo algún sesgo que podría haber aplicado a sus observaciones?

	Teniendo en cuenta lo que has aprendido, ¿cómo crees que puedes mejorar tu enfoque para no influir en las interacciones sociales?



La importancia del autoconocimiento

No se puede exagerar la importancia del autoconocimiento en el proceso de conocer a otras personas. Podrías aprender mucho sobre otras personas a través de una conciencia profunda y concisa de ti mismo. El autoconocimiento te ayuda a saber y apreciar cuán único y diferente eres de otras personas y esto, a su vez, te ayuda a comprender y apreciar cómo cada persona con la que te encuentras es única y diferente de la siguiente.

Antes de que puedas entender a otras personas, primero debes entenderte a ti mismo. Una mejor comprensión de ti mismo te permite comprender cómo funcionan los procesos internos para ti y para los demás. Por ejemplo, saber cómo algunas inseguridades que tienes sobre ti mismo cambian y afectan la forma en que te comportas te ayudará a comprender cómo este fenómeno también es cierto para los demás. Por ejemplo, asumir que tu mayor inseguridad radica en el hecho de que te consideras una persona tímida, comprender que tu timidez se muestra a través de un lenguaje corporal modesto y la falta de contacto visual puede ayudarte a reconocer el mismo fenómeno en otra persona.

Todo lenguaje corporal es una expresión de una autoconfianza subyacente. Por lo tanto, cualquier lenguaje corporal que muestres u observes en otra persona es una expresión de lo que tú o esa persona creen sobre ustedes mismos. Ser capaz de entenderte completamente a ti mismo te permitirá ver el efecto directo e indirecto que tienes en quienes te rodean. Comprender el tipo de efecto que tienes en las personas que te rodean dependerá de qué tan bien te comprendas a ti mismo. Por ejemplo, del ejemplo anterior de timidez, tu incapacidad para mantener el contacto visual con otras personas podría hacer que también desvíen la mirada cada vez que te hablan (efecto directo), o puede hacer que asuman que tú estás mintiendo desde el primer momento (efecto indirecto), ya que la falta de contacto visual a veces es una señal de que una persona está mintiendo.

Por lo tanto, al comprender cómo se puede traducir tu falta de contacto visual, puedes hacer un esfuerzo para mantener el contacto visual de forma intermitente o simplemente mirar fijamente el puente de la nariz (mirar el puente de la nariz de una persona dará la impresión de que estás mirando directamente a ellos). Si no tratas de comprender tus acciones y cómo afectan a quienes te rodean, cualquier cosa que observes en otras personas pasará a través de la lente de tus inseguridades sin un pensamiento consciente de tu parte y cualquier imagen que se forme de esas personas será falsa. En última instancia, esto hará que la comprensión de las personas sea más difícil.

En pocas palabras, si actúas de manera disciplinada y posiblemente severa, las personas que te rodean ajustarán naturalmente su estilo de comunicación para que coincida con tu forma de actuar. Por el contrario, si actúas de manera jovial y amistosa, las personas a tu alrededor tenderán a actuar de la misma manera contigo.

Como dijo una vez Sócrates: “Conocerse a uno mismo es el comienzo de la sabiduría“. La sabiduría que proviene de conocerte a ti mismo es lo que utilizas cuando tratas de conocer a otras personas. Para resumirlo en pocas palabras, el autoanálisis es la clave para analizar con éxito a los demás.

Analizándote a ti mismo

Antes de que puedas analizar con éxito a otras personas, primero debes aprender a analizarte a ti mismo. Analizarte a ti mismo te ayudará a desarrollar las habilidades analíticas necesarias que luego podrás utilizar para analizar a otras personas. No hace falta decir que, al empezar, analizarte a ti mismo será mucho más fácil que analizar a otras personas. Esto se debe a que no necesitarás adivinar tus pensamientos y sentimientos. A diferencia de cuando analizas a otras personas, tus pensamientos y sentimientos estarán fácilmente disponibles para que los analices. Sin embargo, cuando te analizas a ti mismo, tu mayor obstáculo radica en comprender y descubrir por qué te sientes como te sientes o por qué piensas como piensas. Otro obstáculo que puedes encontrar al analizarte a ti mismo es la honestidad. La honestidad requerida para analizarse a uno mismo con precisión es, a menudo, dolorosa. Sin embargo, una vez que puedas superar los obstáculos antes mencionados, podrás identificar tus fortalezas, tus debilidades y la raíz de tus emociones. 
















