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Que son les habilitats socials?

Nucli formatiu

Continguts

« Les habilitats socials.

- Components conductuals de les habilitats socials.
- Components emocionals de les habilitats socials.

- Components cognitius de les habilitats socials.

- La personalitat i les habilitats socials.
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¢/ Nucli formatiu 1. Quée sén les habilitats socials?

Les habilitats socials

Les habilitats socials son el conjunt de destreses y aptituds de que
disposem i posem en practica per relacionar-nos amb les altres persones.

Existeixen diferents classificacions: (Classificacié de Goldstein, A.P.)
I. Primeres habilitats socials.
Il. Habilitats socials avancades.
lll. Habilitats relacionades amb els sentiments.
IV. Habilitats alternatives a I’agressio.
V. Habilitats per fer front a I'estres.

VI. Habilitats de planificacio.
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Les habilitats socials

L’abast de les habilitats socials

Les habilitats socials com a eina comunicativa y relacional.
Les habilitats socials com a factor de benestar emocional i 'autoestima.

Les habilitats socials son una eina clau en sectors professionals que es treballa
amb persones:

L’educacio.

L’assisténcia i integracid social.
L’animacid sociocultural.

La sanitat.

Hi ha persones que tenen per naturalesa més habilitats per interactuar, pero
les habilitats socials son destreses que es poden entrenar i aprendre.
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Les habilitats socials

Components de les habilitats socials

Tres dimensions fonamentals i interdependents
en les habilitats socials:

El pensament. Pensament Emocions

. « Elque penso - Elque sento
Les emocions. - El que m'imagino - Com em sento
L’accio.

Composicid dels elements que formen les -

habilitats socials:

B Accio
Components conductuals o d’accid. > . Elquefaig - El que dic

Components emocionals.

Components cognitius o de pensament.

La personalitat.
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Components conductuals

La conducta és la manera particular que té una persona de comportar-se,
actuar o donar una resposta en una situacié determinada.

® La conducta és producte de la interaccid d’uns factors interns i uns
factors externs o ambientals.

® Components conductuals:
® Comunicacié i competencia comunicativa.
® Tipus de conducta predominant.

® Reaccions fisiologiques.
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Components conductuals

La comunicacid i la competéencia comunicativa

La comunicacio és I'acte de posar en comu o compartir amb una altra o
unes altres persones missatges, idees, sentiments o qualsevol altre tipus
d’informacia.

® Elements de la comunicacidé i com actuen per produir I'acte comunicatiu.

® Elfeedback (retroalimentacid) completa la comunicacio.

® Emissio dels missatges:
® Comunicacio verbal.

® Comunicacio no verbal.
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Components conductuals

La comunicacid i la competéencia comunicativa

CANAL l
EMISSOR ' Transmissié RECEPTOR '
=
! i
Idees MISSATGE |
Percepcions —— Codificacio l Descodificaci6 -«— Interpretacio
Experiencies

Representacions simboliques de:

Fets | Idees | Coses
Sentiments | Coneixements

Retroalimentacio
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Components conductuals
Tipus de conducta predominant

Assertivitat

® Aspiracio: procurar una conducta assertiva.

® |’assertivitat o conducta assertiva permet a una persona:

® Actuar sobre la base dels seus interessos més importants.

® Defensar-se sense ansietat.
® Expressar comodament sentiments honestos.
® Exercir els drets personals, sense negar els drets dels altres.

® Aspiracio: procurar una conducta assertiva.

® Les persones assertives s’expressen amb seguretat i tenen una gran
confianca en si mateixes.
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Components conductuals
Tipus de conducta predominant

Conductes no assertives

® Les formes de relacionar-se no assertives obstaculitzen la correcta
comunicacié amb els altres.
® Conducta passiva:
® Transgressio dels propis drets.

® Incapacitat d’expressar obertament sentiments, pensaments i opinions.

® Conducta agressiva:
® Violacié dels drets d'altres persones.
® Imposicido de manera inadequada dels seus drets, opinions i pensaments.

® Pot arribar a utilitzar conductes violentes.

10
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Components conductuals

Reaccions fisiologiques

® En determinades situacions socials les persones activem unes reaccions
fisiologiques:
® Son inconscients i dificilment controlables.
® Denoten la falta d’habilitats socials.

® Les més habituals son:
® Aparicié d’enrojolament.
® Tremolors.
® Sudoracio.
® Acceleracié de la freqliencia cardiaca o respiratoria.
o

Angoixa a I'estomac.

11
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Components emocionals

Les emocions

L’emocio es un impuls involuntari, originat com a resposta als estimuls de
I’ambient, que infereix sentiments i que desencadena conductes de reaccio

automatica.

® Tipus d’emocions:
® Emocions basiques: colera, alegria, tristesa, por, aversid i sorpresa.

® Altres emocions: I'orgull, la culpabilitat, la vergonya, la satisfaccio, etc.

® Els estimuls que provoquen les emocions poden ser:
® Estimuls externs (de 'ambient).

® Estimuls interns (del pensament).

® Laresposta emocional a un estimul i la intensitat d’aquesta sén subjectives.

® Les emocions no es poden controlar, pero el que si que es pot controlar és
la seva manifestacid externa.

12
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Components emocionals

La intel:ligéncia emocional

La intel-ligéncia emocional és la capacitat de reconeixer i manejar
adequadament les emocions propies i les alienes.

® Aquesta habilitat esta relacionada amb:
® La capacitat de percebre les emocions.
® La capacitat d'entendre i assimilar el que aquestes emocions produeixen.
® La capacitat per a manejar-les i utilitzar-les.
® En laintel-ligencia emocional s’integren:
® Laintel-ligencia intrapersonal.

® Laintel-ligéncia interpersonal.

13
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Components emocionals

La intel:ligéncia emocional

Intel-ligéncia emocional |

! ' !

Apreciacio i expressio ., , ., e e , .,
P ) p Regulacié de I'emocio Utilitzacié de I'emocid
de I'emocio
l l l l —> Pla flexible
En un Enun __» :
. En els altres : En els altres Pensament creatiu
mateix mateix
—» Atencio remesa
l l l l —» Motivacio

Verbal No Percepci6  Empatia
verbal no verbal
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Components emocionals

La competéencia emocional

La competéencia emocional suposa la capacitat i habilitat per desenvolupar
la intel-ligencia emocional i aplicar-la.

® Requereix de cinc habilitats o competencies emocionals: (Bisquerra, R.)
® Consciencia emocional.
® Regulacié emocional.
® Autonomia emocional.
® Competencia social.

® Competencies per a la vidai el benestar.

® Disposar d’un bon nivell de competencia emocional és un factor de
proteccié de risc social.

15
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Components emocionals

L’empatia

L’empatia s’entén com una actitud o capacitat d’'una persona per posar-se
en el lloc d’'una altra o, dit d’'una altra manera, per veure el mon com I'esta

veient |'altra.

® Es una de les competéncies emocionals i socials més rellevant.

® Tenir empatia requereix d’una actitud de predisposicid, una sensibilitat
especial i una alta capacitat de comprensié.

® Les persones empatiques disposen d’un alt reconeixement social.

16
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Components cognitius

® S6n aquells components relacionats amb els processos mentals de
les persones que intervenen en el desenvolupament de les

habilitats socials.
® \Veurem:

® Quines capacitats cognitives son necessaries per aprendre
habilitats socials.

® Com les habilitats cognitives interpreten la informacio.

® Com unainadequada interpretacié genera distorsions cognitives.

17
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Components cognitius

La capacitat cognitiva

® Per aprendre certes habilitats socials s’ha de disposar de suficients
destreses cognitives.

® Dos grups de components cognitius de les habilitats socials: (teoria
de l'aprenentatge social de Walter Mischel)

® Variables relacionades amb la potencialitat de la conducta (e/
que pot fer).

® Variables relacionades amb |’execucid de la conducta (el que fa).

18
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Components cognitius

Habilitats cognitives

Les habilitats cognitives son les facultats que es posen en funcionament
per analitzar i comprendre la informacio rebuda.

® Capacitats de pensar, propies dels comportaments socialment
competents. (Spivack. D. Shure, M.B.)

® El pensament causal.

® El pensament alternatiu.

® El pensament consequencial.
® El pensament de perspectiva.
® El pensament mitja-fi

Pensament Pensament Pensament de Pensament
Pensament causal . . . R,
alternatiu conseqiiencial perspectiva mitja-fi
Per qué ens De quantes opcions | Quina és la millor Com entenc el Que fem per
trobem en aquesta disposem per opci6 de totes problema des de | resoldre la situaci6?
situacio? afrontar-la? les que s"han I'altra part?
considerat?
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Components cognitius

Les distorsions cognitives (model cognitiu d'Ellis i Beck)

Las distorsions cognitives son esquemes equivocats a I’hora d’interpretar
els fets, que donen lloc a una visid simplista o negativa, que influeix en el
comportament de la persona.

® Es dona quan el pensament distorsiona la interpretacio de la realitat.

® Diferents distorsions cognitives:
® Inferencia arbitraria.
Abstraccio6 selectiva.
Interpretacio del pensament.
Sobregeneralitzacid.
Personalitzacid.

Pensament del tot o res.
® Desqualificacio d’allo positiu.

® Porten la persona a una percepcio inadequada d’ella mateixa i de les
altres. 20
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La personalitat

La personalitat és un conjunt de trets psicologics, emocionals i conductuals
gue defineixen globalment una persona i que es mantenen més o menys
estables a llarg de la seva vida.

® La personalitat és producte de:
® L’heréencia.
® El medi ambient.

® La personalitat és Unica i irrepetible que depéen dels factors bio-psico-socials
de la persona.

® Aspectes de la personalitat relacionats amb les habilitats socials:
® L|'autoconcepte i 'autoestima.

® Mecanismes de defensa de la personalitat.

21
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La personalitat

Autoconcepte i autoestima

® La percepcid que una persona té de si mateixa, el seu autoconcepte.
® Lavaloracié d‘aguest autoconcepte és I'autoestima.

® Actituds que caracteritzen I'autoestima d’una persona: (Branden, N.)
©® L’eficacia personal.

® El respecte envers ella mateixa.

® Haurem de tenir en compte que:
® Una autoestima adequada contribuira al desenvolupament de les
habilitats socials.
® Una autoestima baixa sera un obstacle per al desenvolupament de la
competencia social.

22
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La personalitat

Mecanismes de defensa de la personalitat

Els mecanismes de defensa de la personalitat actuen com una estrategia de
seguretat que la persona acciona, per minimitzar les consequiiencies
d’esdeveniments o pensaments que poden amenacar les seves defenses
psicologiques.

S’activen inconscientment davant la percepcido d’amenaces
psicoemocionals.

Segons com actuin poden ser:
Mecanismes d’adaptacio.
Mecanismes d’evitacio.

Mecanismes de distorsio de la realitat.

23
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La personalitat

Mecanismes de defensa de la personalitat

Mecanismes Mecanismes d’evitacid Mecanismes de distorsio
d’adaptacio 0 negacio de la realitat
2 v v
Afiliacid Negacio Idealitzacio
Altruisme Projeccio Devaluacio
Anticipacio Racionalitzacio Omnipoténcia
Sublimacié Desatencio relativa Fantasia

Sentit de I'humor

Supressio
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