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MEJOR COMUNICACION
PARA LAS PAREJAS
DE CASADOS

Para mejorar la comunicacion
con su pareja, aprenda a 2
describir mejor sus sentimientos.
No piense que su pareja
automaticamente sepa cuales son sus
necesidades, sus sentimientos o sus
opiniones sin decirselos a él o a ella. Para
expresarse claramente use palabras
descriptivas de "sentimientos" tales como
“triste”, “feliz”, “excitado”, “malhumorado,”
etc., enviando mensajes claros sobre "yo"y
no mensajes sobre “tu.”

CONSEJOS SOBRE COMO
COMBATIR EL ESTRES

Dediquese a su matrimonio, sus amistades
y su espiritualidad. Los estudios
demuestran que las personas que estan
satisfechas con su matrimonio, sus
amistades y sus sentimientos espirituales,
pueden combatir mejor el estrés y viven
vidas mas satisfactorias. b4

MANEJANDO 4
CON SUENO

Dice la Fundacion Nacional

del Suefio (NSF) que manejar con suefio es
un problema comparable a manejar hajo
estado de embriaguez. Numerosos
estudios han asociado a |a falta de suefio
con un tiempo mas lento de reaccion, juicio
deteriorado y un estado de alerta
disminuido. La Administracion Nacional de
la Seguridad del Trafico en la Carretera
informa que Usted tiene tres veces mejor
probabilidad de sufrir un accidente
automovilistico causado por el suefio que
manejando bajo estado de embriaguez.
Tenga cuidado con las personas que
manejan con suefio —y asegurase que
Usted no sea uno de ellos. Organice su
estilo de vida para dormir un suefio normal,
adecuado — de 7 o 8 horas por la noche (el
promedio recomendable para adultos).
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RELACIONES MAS SALUDABLES

Seis Errores Comunes Que Echan

a Perder las Conversaciones
Por Loren Ekroth, Ph.D.

Siempre es més facil notar los errores en las conversaciones de los demés que en
las nuestras. Nuestros errores son tan habituales, tan bien intencionados, que
facilmente se nos escapan. jNosotros somos asi, verdad? No obstante, los errores de
los demas pueden ser nuestros maestros, aunque solamente sirvan como ejemplos
negativos.

Estos errores en las conversaciones pueden ser aplicados tanto en las conversaciones
sociales como en los sitios de negocios. Son errores porque dafian la integridad de
la conversacion bloqueando su flujo, creando frustracion, y reduciendo su comprension y su
satisfaccion.

Aqui hay seis de los errores mas comunes que echan a perder las conversaciones:

1. El charlatan

Hablando demasiado, fuera de control, hablando mas y mas sin parar y sin darles a los demas su
turno. El que domina totalmente la conversacion rapidamente frustra a los demas y ellos no le
ponen mas atencion al charlatan. Los charlatanes, ensimismados en sus mondlogos, sienten
alguna satisfaccion en continuar - atin cuando el (anterior) oyente ha perdido el interés.

Algunos profesionales padecen del peligro ocupacional de este error - los profesores, el clero, los
oradores y los entrenadores, y los otros que se ganan la vida hablando.

2. El sindrome de “robar” y "yo también"

Una persona empieza a conversar sobre un tema y el oyente se lo roba y comienza un monélogo
enfocado totalmente en “yo.”. Usted dice, "Yo vi una gran pelicula este dltimo fin de semana...” y
el oyente que muy pronto serd el hablador dice, ";0h? Yo vi una, también..." y comienza a describir
su experiencia.

El que inicio el tema de la pelicula no puede completar su pensamiento porque ya le robaron su
conversacion. Este es un comportamiento muy infantil y frustrante, y terminara finalmente en alejar
a las personas.

3. Consejos que no han sido solicitados

Algunas personas se apresuran para dar consejos tan pronto como la otra persona menciona un
problema. “;Ha pensado Usted...?” “;Por qué no hace Usted...?” brotan rapidamente de su
extenso repertorio de consejos. Los hombres parecen ser especialmente propensos a esta
tendencia, aunque las mujeres también lo hacen. Es prevaleciente también entre los "profesionales
sabelotodos" tales como maestros, gerentes, administradores, y algunos abogados, ministros, y
CONsejeros.

Cuando le ofrece consejos a las amistades y otras personas, la persona dando los consejos asume
la misma autoridad o el mismo papel de un padre y eso puede ser un poco ofensivo. Mejor dejar a
la persona terminar y entonces, quizas, puede preguntarle, “;Estas pidiendo mi opinién?” o “;Has
pensado en alguna alternativa?”
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4. Interrumpiendo

Esto significa entrometerse antes de que la otra
persona haya completado el pensamiento. Casi
siempre esto se hace porque las personas que
interrumpen estan impacientes y temen no poder
expresar sus pensamientos.

Muchas de estas interrupciones ocurren en las
entrevistas de la TV cuando el anfitrion tiene invitados
con distintas opiniones. Los invitados interrumpen,
hablan por encima de los demas, hasta gritan para
ser escuchados. (Segtn algunos productores, esto
constituye un programa de television excitante. Yo
pienso que simplemente es una molestia.)

5. Contradiciendo

Este es el blogueador supremo en una conversacion.
Aunque sea de gran ayuda en un debate estruc-
turado, el desacuerdo directo no es de gran ayuda en
una conversacion, la cual resulta ser mucho mas
satisfactoria cuando hay mutuo acuerdo y colabo-
racion.

“No estoy de acuerdo con Usted,” o el mas cauteloso,
“Si, PERO," abunda en muchas conversaciones y es
otra forma del juego de “Yo estoy correcto, Usted esta
equivocado”. (;Si el chocolate es correcto, la vainilla
debe estar equivocada? ;0 simplemente diferente?)

La mejor manera es escuchar el punto de vista
siendo expresado, ver si Usted lo entiende, y luego
responder con “Mi punto de vista es diferente al suyo.
Déjeme explicar “. Las personas que sienten que los
demas los oyen y los entienden, tienen mejor
probabilidad de oir y entender a alguien que expresa
una opinion diferente.

6. Los contribuyentes tacafios

Esto describe a las personas que escuchan, toman y
reciben, pero no dan.

Contribuyen muy poco entusiasmo, informacion, auto-
divulgacion, reconocimiento, elogios u otros
elementos que realza una conversacion. Les gusta
“tratar de sacar informacion” de los demas, pero no
contribuir nada. Este estilo cuidadoso, poco
generoso causa que una conversacion este fuera de
balance en la cual la verdadera confianza nunca
podré existir.

Cuando Usted encuentra que se siente frustrado o
molesto en una conversacion, hay una buena
probabilidad que la otra persona esta exhibiendo uno
de estos errores. Usted se esta dando cuenta de los
problemas que causan estos errores. Y estando
consciente de esto, ahora trabaje para eliminarlos de
su propio repertorio.

Loren Ekroth, Ph.La D. es un especialista en la
comunicacién humana. Sus articulos y programas
intensifican las habilidades criticas de comunicacion
para personas de negocios 'y profesionales. Su
revista electronica de Internet semanal, Mejores
Conversaciones, es un obsequio y puede
subscribirse en su sitio Web, http.//www.conversa-
tionmatters.com.

Hablando Con Sus Padres Mayores de

Edad Acerca de Sus Ultimos Deseos

Un reciente survey por la Asociacion Americana de Jubilados
(AARP) encontro que casi 70 por ciento de hijos adultos no han
hablado con sus padres acerca de los asuntos relacionados con
el envejecimiento y el final de la vida. Los expertos
recomiendan que las conversaciones acerca de los asuntos
relacionados con el final de vida debieran tener lugar cuando
las cosas van bien, antes de que ocurra una crisis y las
decisiones tengan que ser hechas precipitadamente. Dicen los
expertos sobre el envejecimiento que debe usarse la regla de
“40/70." Si Usted tiene mas de 40y sus padres son mayores de
70, Usted necesita hablar de los asuntos que enfrentan las
personas mayores. Segn otro estudio hecho por el AARP, la
mayoria de padres mayores de edad realmente se sienten mejor acerca de tener estas
conversaciones como parte de su planificacion para el futuro. Tales conversaciones, dicen,
les ayuda a ellos a vivir la vida en la forma que quieren.

Consejos para hablar con padres mayores de edad

@ Use su propio plan, o la enfermedad o muerte de un pariente como una oportunidad para
iniciar la conversacion.

@ Comuniquese directamente y honestamente. Déjele saber a sus padres que Usted quiere
trabajar junto con ellos para satisfacer sus necesidades en el futuro.

@ Evite cambiar los papeles, donde Usted se convierte en el padre o en la madre. Trate a sus
padres como iguales. Su propdsito principal es dejarlos que tengan toda la independencia
y control posible.

@ No espere resolver un plan entero de una sola vez. Cuente con que la discusion llevara
algtin tiempo. Cada vez que se revise el asunto, llegara a ser mas cémodo.

@ Averigiie cuales son los deseos de su padre. ;Qué es lo mas importante para ellos?
4Cudles son sus necesidades y sus preocupaciones acerca del futuro? ;Coémo quieren ser
atendidos al envejecer? ;Qué tan grande es la necesidad de sus padres para ser
independientes?

@ Pregunte si sus padres han trabajado con un abogado para redactar documentos legales
importantes, incluyendo: un testamento o fideicomiso, una carta de poder médica, una
carta de poder financiero y un testamento en vida. Asegrese de que Usted esté
familiarizado con el propdsito y la importancia de cada uno de estos documentos.

@ Haga que toda la familia participe. Hermanos, esposos u otros miembros de familia pueden
participar en las conversaciones de familia con sus padres acerca de sus necesidades y
ayudar a tomar decisiones. También pueden tomar turnos ofreciendo cuidado u otra
asistencia.

EL PROGRAMA DE ASISTENCIA PARA
LOS EMPLEADOS
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' LLAME PARA AYUDA
CONFIDENCIAL
GRATIS

De vez en cuando, todos nosotros sufrimos problemas personales, familiares o en
el trabajo. Algunas veces, hasta los problemas comunes pueden ponerse abru-
madores. Es durante este tiempo que su EAP puede proporcionarle asistencia

confidencial gratis. Los empleados o los miembros familiares pueden llamar para

recibir consulta telefonica y/o fijar una cita con un especialista EAP.
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