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	Todos los derechos reservados. Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de la presente obra solo puede ser realizada con la autorización expresa de su autor. Por favor, contacte con el titular si necesita reproducir un fragmento de esta obra.




Licencia de la edición


	 


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. 


	 


	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.




Mi filosofía a la hora de escribir para ti


	 


	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto o harta de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Habrás comprobado que muchas de estas obras se limitan a repetir las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores y a su tiempo, tan sólo doy la información que considero más valiosa.


	 


	 


	Yo ya he invertido mi tiempo para ahorrártelo a ti. Es una parte fundamental de mi trabajo como escritor, y te confieso que me encanta hacerlo.




1. INTRODUCCIÓN: LA VITAL IMPORTANCIA DE LAS HABILIDADES SOCIALES


	 


	 


	 


	 


	¿Te has encontrado alguna vez en una situación incómoda sin saber muy bien cómo reaccionar? ¿Te ha asaltado la ansiedad en determinadas situaciones sociales? ¿O simplemente has deseado poder comunicarte mejor para conectar con las personas a tu alrededor? Las habilidades sociales son esenciales para desenvolvernos con éxito en nuestras interacciones diarias, ya sea en el trabajo, con los amigos o en nuestra vida personal.


	 


	 


	Las habilidades sociales son las capacidades que nos permiten interactuar y comunicarnos de manera eficaz con los demás. Estas habilidades incluyen:


	 


	 


	

		Comunicación verbal y no verbal


		Empatía y comprensión de los demás


		Escucha activa


		Asertividad


		Resolución de conflictos


		Trabajo en equipo


		Adaptabilidad a diferentes situaciones sociales


		Capacidad para iniciar y mantener conversaciones


		Habilidad para expresar nuestras emociones de manera apropiada


		Capacidad de negociación





	 


	 


	 


	Estas y otras habilidades son fundamentales para establecer relaciones saludables, tanto en el ámbito personal como profesional. Permiten crear, en definitiva, conexiones saludables con los demás, resolver problemas de manera colaborativa y desenvolverse con éxito en diferentes entornos sociales. Podemos decir sin temor a equivocarnos que son herramientas necesarias para la vida.


	 


	 


	En este manual práctico, te voy a dar las herramientas fundamentales que te van a permitir desarrollar una mejor inteligencia social, así como a sentirte con mucha más comodidad y confianza en tus relaciones. Aprenderemos a escuchar de manera activa, a expresar nuestros pensamientos y emociones de manera asertiva, y también a manejar situaciones difíciles con exquisito tacto y empatía. 


	 


	 


	El objetivo principal es que, al finalizar este libro, tengas en tu poder un conjunto de estrategias prácticas que puedas aplicar inmediatamente para mejorar tu calidad de vida y tus conexiones con los demás. Porque las habilidades sociales no son un talento innato, sino capacidades que podemos cultivar y perfeccionar con el tiempo. Dominar o no las habilidades sociales pueden marcar la diferencia entre el éxito y el fracaso, entre la felicidad y la miseria, entre el bienestar y el malestar, incluso en algunos casos o situaciones extremas, entre la vida y la muerte.


	 


	 


	¿Estás listo/a para embarcarte en este gran viaje hacia una comunicación más efectiva y relaciones más satisfactorias? Entonces comencemos a descifrar los códigos de las habilidades sociales.




2. ESCUCHA ACTIVA Y COMUNICACIÓN ASERTIVA


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	Todos hemos experimentado alguna vez esa poco agradable sensación de estar conversando con alguien y darnos cuenta de que la otra persona no nos está escuchando realmente. Otras veces ocurre que queremos expresar nuestra opinión pero no sabemos muy bien cómo hacerlo sin que la otra persona se moleste; sin parecer demasiado agresivo o, por el contrario, demasiado pasivo. Todo esto tiene solución. En este capítulo, abordaremos dos habilidades fundamentales para una comunicación efectiva: la escucha activa y la comunicación asertiva.


	 


	 


	 


	Escucha activa: El arte casi perdido de prestar atención (pero de verdad)


	 


	La escucha activa es una habilidad que implica mucho más que limitarnos simplemente a oír las palabras que dice la otra persona. Es un proceso consciente que implica entender, interpretar y responder al mensaje completo, incluyendo el lenguaje no verbal.


	 


	 


	A continuación te presento algunas técnicas para mejorar tus habilidades de escucha activa:


	 


	 


	 


	

	
- Mantén el contacto visual: Mira a los ojos de la persona que habla. Esto demuestra que estás prestando atención y te ayudará a captar las señales no verbales.
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