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¢Alguna vez has querido aclarar un malentendido en
una discusion ajetreada? Es dificil calmar la situacion

una vez la otra persona o tu mismo(a) estan enfadados.

Es dificil comunicarse en medio de la molestia o el
enojo. Primero hay que aliviar la tension

George J. Thomson fue maestro de inglés, practicod
karate y luego fue policia. Combinando sus
experiencias, desarrolld el método del “Judo Verbal”
para dominar el arte de la comunicacion y manejar
situaciones tensas en su trabajo.

EL ARTE DE LA COMUNICACION

El “Judo Verbal” es un método de comunicacion efectiva
con el cual se pueden cuidar y mejorar las relaciones.
Puedes ponerlo en practica siguiendo estos principios:

Trata a las personas con dignidad y
respeto indistintamente de la situacion

Selecciona las palabras con intencionali-
dad para no herir a la otra persona

Trata cada relacion con base en la
honestidad y la genuina empatia @

Adaptate y sé flexible para redirigir la
fuerza negativa hacia resultados positivos

Sé la persona que mantiene la calmay
trata de agregar espiritu constructivo
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EL ARTE DE
LA EMPATIA

V)

Usa el lenguaje de tu
audiencia para que le
suene familiar

Mira a la otra persona
tal como él o ella se
ve a si mismo(a)

www.extractodelibro.com

Con la ayuda de Jerry B. Jenkins, un escritor con
multiples éxitos de ventas, redactaron los pormenores
de su método para que tu también controles situaciones
dificiles y comuniques tu mensaje eficientemente

Consolida tu liderazgo sin agresividad, ayuda a otros a
tener didlogos productivos y maneja discusiones con
tacto. Usa las técnicas del “Judo Verbal” para lograr tus
objetivos al comunicarte, aclarar malentendidos y tener
mejores conversaciones

ESTABLECE AUTORIDAD CON RESPETO

La comunicacion eficaz requiere cuidarse de no caer en
practicas que son percibidas como “abuso de autoridad” o
condescendencia (mirar de menos). Evita estas practicas:
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Decir “no entenderias”
Es hiriente e implica
que el entendimiento
de la otra persona es
inferior. Mejor, explica
que lo que diras puede
ser dificil de entender

Dar 6rdenes como "ven
aqui": Suena amenazador
Yy NO proporciona
informacion. En su lugar,
llama cortésmente a la
persona y preguntale si
pueden hablar
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Establecer reglas
sin explicacioén: Es
autoritario. Cada vez que
haya una nueva regla,
explica la razén por la
que se establecio

Decir “no te incumbe™:
Excluye bruscamente
alos demas. En su
lugar, explica la razon
por la que no puedes
compartir la informacion

La empatia significa ver las cosas desde la perspectiva de
la otra persona. Sin empatia no puede haber verdadera
comunicacion. Estas son formas de practicarla:

Sentir empatia no Ponte en su lugar y
maneja la situacion

desde su perspectiva

significa amar o
validar, basta entender

- pu




COMO INTERRUMPIR CON TACTO

Cuando la otra persona no te da espacio para intervenir,
usa estos consejos para interrumpir sutilmente :
Manten un tono neutral. Evita interrupciones
abruptas o cargadas con criticas o juicios
de valor. No pidas que se calme o se calle

Utiliza exclamaciones de una sola palabra,
como “ok”, o “entiendo” o “comprendo” y
| __manten tu voz en un tono neutral
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Parafrasea lo que dijeron para comunicar
que has escuchado y registrado lo que
dijeron y estas tratando de entender

Al parafreasear, aprovecha la oportunidad
para dirigir la conversacion y buscar claridad
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de lo que se esta intentando decir

IDENTIFICA TUS DEFECTOS

Identificar tus defectos en tu forma de comunicarte o
interactuar con otros es el primer paso para mejorar tus
destrezas de comunicacion

Identifica uno por uno defectos en
tu comunicacion cuando sucedan

Ponle nombres a tus defectos,
para facilitar el proceso de mejora

Con un nombre sera mas facil
identificarlo cuando vuelva a suceder

Cuando lo detectes, evita
reaccionar, simplemente toma nota

Con conciencia y repeticion,
lograras controlarlo y corregir otros
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TRADUCE ANTES DE HABLAR

Muchos malentendidos provienen de usar palabras
inadecuadas. TOmate el tiempo de “traducir” lo que quieres
decir a palabras adecuadas para la contraparte.

Define
exactamente

lo que deseas
comunicar

Adapta tus
palabras a la
audiencia o
contraparte

Indaga como
recibieron o

interpretaron
el mensaje

Selecciona
las palabras
exactas que
quieres usar

Da tu mensaje
de una forma
muy simple y
clara

COMO ADAPTAR UN MENSAJE

Al adaptar tu mensaje, piensa en la persona
a la que te diriges:

Entiende el caracter Unico, enfoque y personalidad .
No asumas nada ni le faltes el respeto a nadie ‘
Usa un tono que esté de acuerdo con la situacion

Usa el nombre o apellido de la otra persona .

No uses etiquetas que puedan ser controversiales W

FRASES DE GEORGE J. THOMPSON Y JERRY B. JENKINS

Deja que la otra
persona diga lo
que quiera, siempre
y cuando haga lo
que tu dices

‘ Nunca reacciones
a lo que dice la
gente. Reacciona
a lo que quieren
decir. Solo
recuerda: la gente

casi nunca dice lo
que quiere decir , ’
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“Recuerda,
cuanto mas ego
muestras, menos

poder tienes
sobre las personas
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CALMA CUALQUIER SITUACION

Muchas veces debemos actuar como mediadores ante si-
tuaciones polémicas o cuando afloran diferencias. Usa estas
ténicas para calmar y redireccionar la conversacion:

Haz preguntas: establece
qué estan tratando de lograr

Aclara los hechos, coloca
objetividad a la situacion

Propdn un nuevo camino
donde todo quede claro
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Confirma la decision y explica
lo que sucedera

Haz un resumen de lo que
haran e invita a la accion
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Usa frases empaticas como “solo quiero
asegurarme de que entendi bien lo que
me dijiste" en un tono neutral
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Procura que tus palabras y expresiones
no-verbales trasmitan calma, interés de
entender y buena voluntad

DISCUSIONES
CON TU PAREJA

Las discusiones con tu pareja
pueden ser productivas
cuando se manejan de forma
adecuada. En cada diferencia,
aprovecha para que tu pareja
sienta tu compromiso:
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5 VERDADES PARA TODOS

Todos somos diferentes, pero hay cinco cosas que
tenemos en comun:

Todos(as) queremos ser tratados

o Preferimos que nos pidan las cosas en
lugar de ser obligados(as)

o Queremos conocer las razones
antes de hacer lo que nos piden

o Preferimos tener opciones, en lugar de
ser coersionados a una opcion

e Deseamos una segunda oportunidad

\ tras cometer un genuino error
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Usa toda apertura para parafrasear
las palabras de tu pareja e indagar o
aclarar qué es lo que espera de ti
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Introduce calma ante acusaciones o
expresiones fuertes y da la pauta para
hablar de lo que se puede cambiar
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