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 FORMACIÓN DE PADRES 2009-10

	LA COMUNICACIÓN EN LA FAMILIA. CÓMO GESTIONAR LOS CONFLICTOS


- ESQUEMA de la conferencia impartida por ANTONIO RUS ARBOLEDAS, Catedrático de Psicología Evolutiva de la Universidad de Granada,  en el COLEGIO CAJA GRANADA el 11 de marzo de 2010.
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V. PEDIR PERDÓN Y SABER RECIBIRLO

VI. MODELO SISTÉMICO PARA CONFLICTOS COMPLEJOS
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VIII. DIÁLOGO
	I. CONSIDERACIONES SOBRE LA COMUNICACIÓN FAMILIAR


1. Hay que estar accesibles y disponibles

“no sé qué hacer ni qué decir; pero lo haré tranquilo”

2. Hay comunicación cuando


Yo digo


Él dice


Yo digo: “has dicho esto…”


Él dice: sí, eso he querido decir

(o no; en ese caso lo vuelve a decir)


Él dice: tú has querido decir esto…


Yo digo sí o no

3. Lenguaje del “tú”, frente al lenguaje del “yo”

El lenguaje del “tú” arroja culpa sobre el que habla


El lenguaje del “yo” aclara las preocupaciones


4. Diferenciar el ser (la dignidad, no ofender), de la conducta


El vínculo íntimo no se puede perder:
Los problemas no tienen porqué cuestionar la relación; se dan problemas de convivencia, pero no deben traducirse en problemas de relación

5. Paciencia: a veces, se trata de acertar

	II. ERRORES EN LA COMUNICACIÓN


1. Interrumpir

2. Juzgar

3. Ofrecer ayudas o soluciones prematuras

4. Rechazar lo que el otro está sintiendo


(p. e.: “pues esta mañana no estabas tan mal…”)

5. Minimizar sus emociones: “ya será para menos”

6. Contar tu historia, cuando el otro necesita hablarte

7. Contra argumentar


El otro dice: “estoy nervioso”


Tú respondes: “y yo también”

8. Síndrome del experto

Ya tienes las respuestas al problema del otro, antes incluso de que te lo haya contado

9. No decir: “deberías”; sino “podrías”, “si yo fuera tú”

10. Interrogatorios


Una pregunta es una cosa y otra interrogar

Se pregunta para saber un detalle…


Cuando se interroga, va implícito algún tipo de juicio

11. Evitar los monólogos, discursos y lecciones

	III.  REGLAS PARA UNA ADECUADA COMUNICACIÓN


Sobre la tolerancia

El otro tiene razón


Como yo tengo razón


Pero ninguno tenemos toda la verdad


Ésta es la clave de la convivencia y no la compasión

1. Conviene elegir un momento y un lugar adecuado


Que haya tiempo

Ambiente agradable y tranquilo


Controlar la comunicación no verbal

2. La tensión dificulta la comunicación


Estar serenos, receptivos


Evitar cuestiones delicadas en situaciones estresantes

Detener la discusión, si se prevé riesgo de violencia física o psicológica

3. Evitar expresiones que puedan ser vividas como un ataque o un rechazo a la posición de los demás: gritos, amenazas, insultos, críticas…

4. Si hay que hablar de un problema, conviene presentarlo como un problema compartido o expresando lo que uno siente o le preocupa

5. Centrarse en el tema

6. Saber escuchar con la intención de comprender


Hay que dejar expresar las opiniones y los sentimientos

7. Conviene favorecer la escucha activa:

La comprensión recíproca

Mostrar interés, ponerse en su lugar

Hacer preguntas, en vez de entrar al trapo

Centrarse en el futuro, no en el pasado

Resumir nuestro punto de vista

…y pedir que el otro resuma su punto de vista

Llegar a acuerdos

8. Establecer las semejanzas y diferencias entre las distintas opiniones o integrarlas en una global


Discrepamos de la hora de volver…
…pero estamos de acuerdo en la necesidad de que hay que fijar una hora

9. Establecer costumbres y rutinas diarias para la comunicación regular y relajada de las incidencias de la vida


“¿Cómo te ha ido el día?”


Aprovechar alguna noticia de la tele…


Aprovechar que cuenta algo que le ha pasado a alguna amiga suya… “…se ha quedado embarazada…”

10. Asertividad


Es ser capaz de expresar nuestras necesidades de forma no agresiva

11. Hay silencios, que son formas de comunicación no agresiva


hay también silencios agresivos 

12. Hay que procurar que todos ganemos

	IV. LA AFECTIVIDAD EN LA COMUNICACIÓN


El intercambio afectivo es lo que hace posible y real el encuentro entre personas

Autonomía no es independencia

Vínculo no es dependencia
	V. PEDIR PERDÓN Y SABER RECIBIRLO



Nos muestra más humanos


No es pérdida de autoridad, al contrario

La autoridad la da el afecto, la entrega, el sistema de cuidados que brindamos

	VI. MODELO SISTÉMICO PARA CONFLICTOS COMPLEJOS



Lo trataremos esta tarde

	VII. ACUDIR A UN PROFESIONAL


VIII. DIÁLOGO

       


