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Competencia social

Por Rafael Bisquerra

a competencia social es la capacidad para mantener buenas relaciones con otras personas. Esto implica
dominar las habilidades sociales basicas, capacidad para la comunicacion efectiva, respeto, actitudes

prosociales, asertividad, etc. Las microcompetencias que incluye la competencia social son las siguientes.

Dominar las habilidades sociales bdsicas.- La primera de las habilidades sociales es escuchar. Sin ella, dificiimente se
pueda pasar a las demas: saludar, despedirse, dar las gracias, pedir un favor, manifestar agradecimiento, pedir

disculpas, aguardar turno, mantener una actitud dialogante, etc.

Respeto por los demds.- Es la intencidn de aceptar y apreciar las diferencias individuales y grupales y valorar los

derechos de todas las personas. Esto se aplica en los diferentes puntos de vista que puedan surgir en una discusion.

Practicar la comunicacion receptiva.- Es la capacidad para atender a los demas tanto en la comunicacion verbal como

no verbal para recibir los mensajes con precision.

Practicar la comunicacion expresiva.- Es la capacidad para iniciar y mantener conversaciones, expresar los propios
pensamientos y sentimientos con claridad, tanto en comunicacién verbal como no verbal, y demostrar a los demas que

han sido bien comprendidos.

Compartir emociones.- Compartir emociones profundas no siempre es facil. Implica la conciencia de que la estructura
y naturaleza de las relaciones vienen en parte definidas tanto por el grado de inmediatez emocional, o sinceridad

expresiva, como por el grado de reciprocidad o simetria en la relacion.

Comportamiento prosocial y cooperacion.- Es la capacidad para realizar acciones en favor de otras personas, sin que

lo hayan solicitado. Aunque no coincide con el altruismo, tiene muchos elementos en comun.

Asertividad.- Significa mantener un comportamiento equilibrado entre la agresividad y la pasividad. Esto implica la
capacidad para defender y expresar los propios derechos, opiniones y sentimientos, al mismo tie| Necesitas Ayuda?

Escribenos
los demas, con sus opiniones y derechos. Decir “no” claramente y mantenerlo y aceptar que el otiu «c pucua ucun 11U”
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Prevencion y solucion de conflictos.- Es la capacidad para identificar, anticiparse o afrontar resolutivamente conflictos
sociales y problemas interpersonales. Implica la capacidad para identificar situaciones que requieren una solucién o
decision preventiva y evaluar riesgos, barreras y recursos. Cuando inevitablemente se producen los conflictos,
afrontarlos de forma positiva, aportando soluciones informadas y constructivas. La capacidad de negociacion y
mediacién son aspectos importantes de cara a una resolucion pacifica del problema, considerando la perspectiva y los

sentimientos de los demas.

Capacidad para gestionar situaciones emocionales.- Es la habilidad para reconducir situaciones emocionales en
contextos sociales. Se trata de activar estrategias de regulacion emocional colectiva. Esto se superpone con la

capacidad para inducir o regular las emociones en los demas.
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