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Complementa a la Guia prdctica sobre riesgos
psicosociales en el sector de la construccion (1):
gestion de los factores de riesgo organizacio-
nales del mando intermedio, que junto a otros
recursos (videos y fichas) se pueden encontrar
en la “website Psiconstruccion”.

Para prevenir los riesgos psicosociales no solo
hay que mejorar la gestién y organizacion de los
trabajos. iReflexiona sobre las siguientes pre-
guntas!

¢Cudntas veces te has bloqueado cuando
han surgido varios problemas con la entrega
de unos materiales, con el final de una obra
o con un conflicto entre tus propios trabaja-
dores? ¢Cuadl ha sido la consecuencia de esa
reaccidn de bloqueo? ¢Se podria haber ges-
tionado de otra forma?

¢Cuantas veces te has arrepentido cuando
has respondido mal a uno de tus trabajado-
res, a un proveedor, a tus propios jefes o in-
cluso a un cliente, por estar mas “nervioso”
de lo que hubieras deseado? ¢Tuvo conse-
cuencias esa reaccion?

¢Crees que todos estos problemas se resuel-
ven sélo sabiendo mucho sobre organizacién
y coordinacién de los trabajos en obra?

Seguro que la respuesta a esta Ultima pre-
gunta ha sido NO. Todos estos incidentes o suce-
sos, al igual que muchos otros, no se gestionan
o resuelven de manera adecuada sélo con la
experiencia profesional o con los conocimientos
técnicos u organizativos propios de un mando
intermedio, (encargado de obra) sino que tam-
bién, es necesario disponer de competencias
personales (habilidades sociales y emocionales).
Desarrollando estas competencias, el encargado
conseguird recursos para prevenir sus

y enfrentarse a situa-
ciones comprometidas o de estrés de la mejor
forma posible, asi como relacionarse con los
equipos de trabajo de una forma mas adecuada
y satisfactoria.

Esta guia recoge ejercicios practicos para
tomar conciencia y desarrollar algunas de las
competencias personales que se han conside-
rado relevantes para el mando intermedio en el
sector de la construccion.






Conciencia emocional

Regulaciéon emocional

Autonomia emocional

Competencias
sociales basicas

Competencias
sociales avanzadas

En esta guia se han clasificado las competencias
personales en dos grandes bloques: competen-
cias emocionales y competencias sociales. La
siguiente tabla recoge aquellas competencias
que se ha considerado mas relevantes para
prevenir los riesgos laborales psicosociales en el
puesto de encargado en obra.

Toma de conciencia de las propias emociones
Dar nombre a las emociones

Comprensién de las emociones de los demdas / Empatia

Tomar conciencia de la interaccién entre emocion,
cognicidn y comportamiento

Expresiéon emocional
Regulacion emocional

Habilidades de afrontamiento

Autoestima
Responsabilidad
Actitud positiva

Dominar las habilidades sociales basicas
Respeto por los demds

Comunicacion receptiva / expresiva

Asertividad
Prevencion y solucién de conflictos

Capacidad de gestionar situaciones emocionales



Cuando se habla de competencias emociona-
les, se hace referencia a una gran variedad de
habilidades o capacidades que cada uno puede
aprender y desarrollar. Con estas competencias
se toma conciencia de las propias emociones y
de las de los demds. Aplicando adecuadamente
estas habilidades en el entorno social y laboral
se consiguen relaciones interpersonales de ca-
lidad y favorece la adecuada gestién de los ries-
gos psicosociales.

No hay un listado exhaustivo de competen-
cias emocionales, cada autor las agrupa de dife-
rentes formas. Las competencias emocionales
tenidas en cuenta en esta guia, se encuentran
desarrolladas en el Capitulo 3 de “Las Compe-
tencias emocionales” de Rafael Bisquerra Alzina
y Nuria Pérez Escoda (Universidad de Barcelo-
na), Educacion XX1. 10, 2007:

“Conciencia emocional: Capacidad para to-
mar conciencia de las propias emociones y
de las emociones de los demds, incluyendo la
habilidad para captar el clima emocional de
un contexto determinado.

o Toma de conciencia de las propias
emociones: capacidad para percibir con
precision los propios sentimientos y

emociones; identificarlos y etiquetarlos.

o Dar nombre a las emociones: utili-
zacioén de un vocabulario emocional
adecuado para designar las emociones
segun el contexto cultural.

o Comprension de las emociones de
los demds / Empatia: capacidad que

permite a las personas percibir y com-
prender lo que otra persona esta sin-
tiendo en un momento determinado.

Regulacién emocional: Capacidad para ma-
nejar las emociones de forma apropiada.
Supone tomar conciencia de la relaciéon entre
emocion, cognicién? y comportamiento; te-
ner buenas estrategias de afrontamiento ante
diversas situaciones; capacidad para autoge-
nerarse emociones positivas, etc.

o Tomar conciencia de la interaccion entre
emocion, cognicion y comportamiento:
los estados emocionales inciden en el
comportamiento y éstos en la emocion;
ambos pueden regularse por la cogni-
cion (razonamiento, conciencia).

o Expresion emocional: capacidad para
expresar las emociones de forma apro-
piada. Habilidad para comprender que
el estado emocional interno no ne-
cesita corresponder con la expresién
externa que de él se presenta, tanto
en uno mismo como en los demas. En
niveles de mayor madurez, compren-
sién del impacto de la propia expre-
sién emocional en otros, y facilidad
para tenerlo en cuenta en la forma de
mostrarse a si mismo y a los demas.

o Regulacién emocional: los propios
sentimientos y emociones a menudo
deben ser regulados. Esto incluye,
entre otros aspectos: regulacién de la
impulsividad (ira, violencia, comporta-
mientos de riesgo); tolerancia a la frus-
tracién para prevenir estados emocio-
nales negativos (ira, estrés, ansiedad,
depresion) y perseverar en el logro de
los objetivos a pesar de las dificultades;
capacidad para diferir recompensas
inmediatas a favor de otras mas a largo
plazo pero de orden superior, etc.



o Habilidades de afrontamiento: Habili-
dad para afrontar emociones negativas
mediante la utilizacion de estrategias
de autorregulacion que mejoren la in-
tensidad y la duracién de tales estados
emocionales. Resiliencia: capacidad de
afrontar situaciones complicadas.

(...)

Autonomia emocional: se puede entender
como un concepto amplio que incluye un
conjunto de caracteristicas y elementos rela-
cionados con la autogestiéon personal, entre
las que se encuentran la autoestima, actitud
positiva ante la vida, responsabilidad, capa-
cidad para analizar criticamente las normas
sociales, la capacidad para buscar ayuda y
recursos, asi como la autoeficacia emocional.

Autoestima: tener una imagen positi-
va de si mismo; estar satisfecho de si
mismo; mantener buenas relaciones

€onsigo mismo.

(...)

Actitud positiva: capacidad para tener
una actitud positiva ante la vida. Sen-
tido constructivo del yo (self) y de la
sociedad; sentirse optimista y potente
(empowered) al afrontar los retos
diarios; intencién de ser bueno, justo,
caritativo y compasivo.

Responsabilidad: intencion de implicar-
se en comportamientos seguros, salu-
dables y éticos. Asumir la responsabi-
lidad en la toma de decisiones. Incluso
ante la decisién de las actitudes a adop-
tar ante la vida: positivas o negativas.

()
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“Competencias sociales: La competencia
social es la capacidad para mantener buenas
relaciones con otras personas. Esto implica:

Dominar las habilidades sociales bdsi-
cas: escuchar, saludar, despedirse, dar
las gracias, pedir un favor, manifestar
agradecimiento, pedir disculpas, man-
tener una actitud dialogante, etc.

Respeto por los demds: intencion de
aceptar y apreciar las diferencias indi-
viduales y grupales y valorar los dere-
chos de todas las personas.

Practicar la comunicacion receptiva:
capacidad para atender a los demas
tanto en la comunicacion verbal como
no verbal para recibir los mensajes con
precision.

Practicar la comunicacion expresiva:
capacidad para iniciar y mantener con-
versaciones, expresar los propios pen-
samientos y sentimientos con claridad,
tanto en comunicacién verbal como
no verbal, y demostrar a los demas
gue han sido bien comprendidos.

Asertividad: mantener un comporta-
miento equilibrado, entre la agresividad
y la pasividad. Esto implica la capacidad
para defender y expresar los propios
derechos, opiniones y sentimientos;

decir “no” claramente y mantenerlo;
hacer frente a la presion de grupo vy evi-
tar situaciones en las cuales uno puede
verse coaccionado; demorar actuar o
tomar decisiones en estas circunstan-
cias de presion hasta sentirse adecua-
damente preparado, etc.

Prevencion y solucion de conflictos:
capacidad para identificar, anticiparse
o afrontar resolutivamente conflictos
sociales y problemas interpersonales.
Implica la capacidad para identificar
situaciones que requieren una solu-
cién o decisidon preventiva y evaluar
riesgos, barreras y recursos. Cuando
inevitablemente se producen los con-
flictos, afrontarlos de forma positiva,
aportando soluciones informadas y
constructivas. La capacidad de nego-
ciacién es un aspecto importante, que
contempla una resolucion pacifica,
considerando la perspectiva y los sen-
timientos de los demas.

Capacidad de gestionar situaciones
emocionales: habilidad para recondu-
cir situaciones emocionales muy pre-
sentes en los demas que requieren
una regulacién. Podemos asimilarlo a
la capacidad para inducir o regular las
emociones en los demas.”
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iAnimate a practicarlas!, te ayudaran a mejorar
la gestién de los equipos de trabajo, repercu-
tiendo en tu seguridad y salud, asi como en la
del resto de compafieros.

Antes de conocer los diferentes ejercicios, te
invitamos a que te hagas con un cuaderno en
blanco, que tenga el tamafio adecuado para po-
der llevarlo encima la mayor parte del tiempo.

iRecuerda! esta capaci-
dad te permitira:

Que conozcas tus emo-
ciones y las reconozcas cuando aparezcan.

Percibir el clima emocional que existe en tu
entorno de trabajo (entendiendo el clima
emocional como el medio donde se desarro-
[la el trabajo, que influye en la satisfaccion y
productividad.).

Percibir o identificar las emociones de tu
equipo de trabajo.

éSabes reconocer las emociones que sientes?

iMira este ejemplo y después realiza los ejerci-
cios! Asi podras conocerte mejor y comprobar
hasta qué punto sabes reconocer las emociones
que sientes.




Todas las situaciones generan pensamientos, y
éstos provocan emociones en las personas. A
partir de ahi, se actua de una manera o de otra.

En esta tabla se expone una posible situacién

gue se da en un ambiente laboral. A partir de
aqui se muestran posibles pensamientos que
susciten dicha situacién a un encargado, junto

con la emocién generada. Esto hace que, poste-

riormente, la persona tenga uno o varios com-
portamientos determinados.

Del ejemplo se pueden extraer varias conclu-

siones:

- La consecuencia a corto plazo es que el encar-
gado ha sentido cierto alivio, al no tener que
enfrentarse al trabajador.

- El trabajador no sabe que ha realizado mal su tra-
bajo, por lo que no puede tomar ninguna medida
para mejorarlo en situaciones posteriores.

- El problema grave es un hecho, y ha supuesto
un sobrecoste para la empresa. Si no se adopta
ninguna medida, tal vez vuelva a repetirse en

mas ocasiones.

Situacion que me ha
hecho sentir mal

Qué he pensado

Qué he sentido
(emocion y grado de
malestar de 1-10)

Qué he hecho

Ej. Tengo que decirle

a un miembro de mi
equipo que no ha he-
cho bien su trabajo y
ha supuesto un proble-
ma grave

Suele hacer bien su
trabajo pero ultima-
mente se ha relajado
demasiado...

Pena (8)

Para una vez que
pasa, no le voy a de-
cir nada.

Pereza (10)

No se lo he dicho y he sen-
tido alivio momentdneo.

Va a pensar que soy
una mala persona.
Tal vez no esté pa-
sando por un buen
momento.

Angustia (9)

Me ha quitado el suefio las
ultimas noches.

13
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EJERCICIOS

EJERCICIO

EJERCICIO

EJERCICIO

Piensa como te sientes en estos momentos vy clasifica tus emociones
en los siguientes cuatro bloques:

Piensa otros momentos en los que te hayas sentido de forma similar.

¢Te ha costado definirlo?

iCuanto mas practiques este ejercicio mas facil te serd reconocer tus
emociones!

Siguiendo el ejemplo de la tabla de arriba, durante 7 dias, realiza tu
propia tabla anotando situaciones que te hayan hecho sentir mal.
Revisa después la tabla y hazte estas preguntas:

¢Te ha costado reconocer la emocién en cada uno de los ca-
sos? éCasi siempre te sale la misma?

¢Podrias ahondar un poco mas? ¢Es realmente enfado, o pere-
za, 0 miedo? ¢ Qué hay mas “abajo”? Por ponerte un ejemplo,
detrds de la “pereza”, que suele darse con frecuencia y evita
una gran cantidad de situaciones, suele haber emociones mas
profundas y ocultas, como el miedo, o el enfado... También
ocurre con el enfado, bajo el cual, a menudo, se esconde el
miedo. Trata de analizar en profundidad qué emociones hay
debajo. éTe has sorprendido? éHay mds emociones ahora?
éHas encontrado otras emociones ocultas?

Ya has reconocido tus emociones, ahora busca esa emocién en tu
cuerpo. éTal vez en el estémago? éEn un brazo? ¢En la mandibula?

Tu cuerpo te habla continuamente. Sélo tienes que escucharlo, sen-
tir sus sefiales y hacerle caso. Cuando escuchas el cuerpo, compren-
des mejor cémo te sientes, lo que te pasa. Si te duele el estdmago, o
no puedes dormir, o siempre estas contracturado ... iPuede ser que
tu cuerpo te esté mandando mensajes!



EJERCICIO

EJERCICIO

Escribe en tu cuaderno el nombre de algin o algunos de los miem-
bros de tu equipo que no te agraden demasiado. Especifica los de-
talles que hacen que no te resulten de tu agrado. Después, trata de
ponerte en su lugar, sin juzgarles, y piensa cudles son sus objetivos,
qué quiere conseguir en el trabajo, si tienen razones para actuar

como lo hacen. Tal vez puedas comprobar que no sabes demasiado
de esa persona, no conoces sus circunstancias, necesidades, etc.

En la proxima conversacion que mantengas con alguno de tus traba-
jadores o con un proveedor, trata de fijarte en lo siguiente:

Qué dice su cuerpo mientras habla. No sélo hay que escuchar las
palabras, hay que “escuchar” su cuerpo, los gestos, las miradas.

éLe dejo hablar o en seguida le corto? ¢Escucho sus necesidades o
me centro en conseguir el objetivo que persigo?

éQué estas haciendo mientras él habla? éLe miras? ¢ Revisas el
movil? ¢ Das instrucciones a otros trabajadores que estan proxi-
mos?

Cuantos mas sentidos tengas puestos en la conversacion, mas sen-
cillo te resultara darte cuenta de qué siente esa persona, y tal vez te
ayude a gestionar la situacion que tengas entre manos de una mane-
ra mas eficaz.

Preguntas del cuestionario psiconstruccion relacionada con este factor:

- Soy consciente de los efectos que tienen mis acciones sobre los demas.

- Si cometo algun error, me cuesta mucho reconocerlo.

Video:

Ficha:

15
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iRecuerda! esta capacidad te permitira:

Controlar tus emociones.

Generar emociones positivas.

Afrontar situaciones de estrés.

EJERCICIOS

EJERCICIO Te sugerimos aqui retomar la primera tabla con la que trabajaste,
pero en esta ocasién vamos a ampliar con tres columnas nuevas a la
derecha:
ué he sen- .

Situacién que . gdo (emo- | Qué . C.omo me .
me ha hecho Qué he cién v erado | he Pensamiento | siento Comportamiento
sentir mal pensado de m‘;fge star | hecho alternativo ahora alternativo
de 1-10) (emocion)
, Tal vez no Motivado | Hablo con él des-
Ej. Tengo que . ,
. haga bien su de la empatia,
decirle a un . .\
] . | Para una No trabajo por pero también
miembro de mi | . .
. vez que selo algun motivo. con rectitud y
equipo que no i . .
. pasa, no | Pereza (10) |digoy | Silo averiguo, expresando lo
ha hecho bien . g . ,
. le voy a siento | quizd pueda que quiero de él.
su trabajo y ha ; S
decir nada alivio | ayudarle y Juntos buscamos
supuesto un . L
etz grrave mejorar para la solucion al pro-
P el futuro. blema.

Podras ver que, a menudo, si eres capaz de encontrar un pensamiento
alternativo real (como el que aparece en el ejemplo de arriba), te lleve
a sentirte mejor y asf a actuar de una manera mucho mas efectiva.

Termina la tabla que hiciste los primeros dias con estas tres nuevas
columnas o crea una nueva, con situaciones que te generen malestar
en estos dias.



EJERCICIO

Una vez hayas identificado como te sientes,
da los siguientes pasos.

Valora hasta qué punto eres capaz de
compartir tus emociones con alguien.
éPuedes desahogarte con alguien o lo
gestionas tu mismo?

Si bien es cierto que, con un puesto de
responsabilidad como el tuyo, tal vez no
puedas compartir cémo te encuentras, si
puedes buscar a alguien en quien confiar
(de dentro o fuera de la empresa) y valorar,
en algunos casos, si también tienes que
hacerle ver a tu trabajador o a tu propio
responsable tu enfado, insatisfaccién, o
incluso alegria por el trabajo bien hecho.

Culturalmente no estd bien visto compartir
los sentimientos, pero si empiezas a
cambiar algunas de estas actitudes,
comprobaras lo satisfactorio que es
compartir con un compafiero la alegria del
trabajo bien hecho, o la angustia por ver
gue no se cumplen los plazos.

Anota en tu cuaderno lo siguiente:

¢Cuando fue la Ultima vez que compartiste
la satisfaccién del final de un proyecto?

. ¢Podrias escribir uno o dos nombres de

personas en quien confiar para “desahogar-
te” o compartir emociones, dentro o fuera
del trabajo?

Escribe un listado de molestias fisicas que
no consigues eliminar de forma definitiva, y
no encuentras un motivo fisico real (ejemlo:
contracturas, molestias digestivas, proble-
mas en la piel, problemas para dormir, etc.).
éCrees que podrian tener relacion con la re-
presion o falta de gestion de tus emociones?

17
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EJERCICIO Piensa en una situacion en la que te hayas enfadado (recuerda: ima-
ginala cerrando los ojos, intenta recordar todos los detalles de esta
situacion). Después, responde a estas preguntas:

Cuando me enfado es frecuente que:
Piense en:
Haga:

También conecta con:

En esa ocasidn, éintenté no conectar con lo que estaba ocu-
rriendo (evadirme del sentimiento)?

éIntenté cambiar mis sentimientos por otros para no sentirme
incomodo?
Y responde a:

Creo que la funcién de la emocién en ese momento era...

Ahora, piensa en otra situacidén que te haya puesto triste, imaginala con
los ojos cerrados, recordando todos los detalles. Obsérvala como un
espectador. jToémate tu tiempo!. Después, responde a estas preguntas:

Cuando me siento triste es frecuente que:
Piense en:
Haga:

También conecta con:

En esa ocasion, éintenté no conectar con lo que estaba ocu-
rriendo (evadirme del sentimiento)?

éIntenté cambiar mis sentimientos por otros para no sentirme
incobmodo?
Y responde a:

Creo que la funcién de la emocién en ese momento era...

Este ejercicio te puede ayudar a destapar emociones mas profun-
das, que tapaban el enfado o la tristeza.



iBusca apoyo externo!. iNo todo lo puedes
hacer tu solo!

iConfia en tus habilidades y recursos!

iTen una postura actival. No permanezcas
esperando, a ver qué llega.

iBusca el lado positivo de los hechos! Casi
siempre existe ese enfoque positivo y se
puede convertir en una oportunidad, si se
busca.

iFlexibiliza! si te mantienes rigido ante

las situaciones, te costard mas encontrar
soluciones. Por el mismo motivo, se deben
aceptar los cambios, una vez analizados. Si
te cierras en banda ante ellos, nunca podras
encontrar lo positivo que puedan aportar.

EJERCICIO

Revisa y anota en tu cuaderno las dltimas 3
situaciones que te hayan sido complicadas de
gestionar y te hayan ocasionado emociones
“negativas” y reflexiona sobre las siguientes pre-
guntas:

¢Cémo te enfrentaste a ellos?

éPodrias haber adoptado alguno de los
puntos que aparecen arriba, como pautas?

¢Cudles son los puntos que mas te cuestan
adoptar? ¢Ver lo positivo? éFlexibilizar?
¢Confiar en tus facultades? Revisa bien este
punto, y proponte un cambio para la siguien-
te situacion complicada que se te presente.

Preguntas del cuestionario psiconstruccion relacionada con este factor:

- Me cuesta desconectar del trabajo y me genera tension.
- Me cuesta mantener la calma ante retos importantes o dificiles.

Video:

Fichas:
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Autonomia emocional

AUTOESTIMA

~ EJERCICIOS

De la autoestima parten muchos de los pensamientos, emociones y actuaciones que condicionan
los comportamientos de las personas de manera inconsciente.

EJERCICIO 10:

Mis aspectos
positivos

Haz una tabla con tres columnas:

Revisa y compara cada columna. Tal vez cueste al principio, pero el
objetivo es hacerte consciente de la gran cantidad de fortalezas que
tienes, y de logros que has conseguido.

EJERCICIO 11:

Cuidate como
te mereces

Reflexiona sobre los siguientes aspectos:

1. Revisa tu lenguaje interior. ¢ Qué mensajes te das cuando algo no
sale bien? ¢Te culpabilizas de todo o casi todo?

2. ¢Permitirias a tu mejor amigo o a tu pareja que te hablara como
tu te hablas?

2. ¢Le hablarias asi a alguien cercano a ti?

iTratate con el mismo respeto con el que tratas a otras personas y no
te hagas lo que nunca permitirias a otras personas que te hicieran!




Definir bien las funciones y responsabilidades
de cada figura de mando, con el fin de que
los encargados conozcan sus responsabilida-
des y puedan tomar decisiones.

Una vez definidas, se debera distribuir esta in-
formacioén y tenerla a disposicién para su con-
sulta, por todos los trabajadores implicados.

Solicita la descripcién de tu puesto de trabajo
o actividad, con funciones y responsabilidades,
si no existiera, recomienda su elaboracién.

Valora si dispones de autonomia para realizar
tus trabajos. Si identificas alguna actividad
para la que te faltan recursos, ponlo en co-
mun con tus superiores. Para ello, tal vez
puedas ayudarte del ejercicio que encontra-
ras en esta guia sobre Asertividad.

EJERCICIO

Revisa, con el documento de la descripcidn
de tu puesto de trabajo, cuantas de esas
responsabilidades cumples actualmente y
cuantas no, asi como cuantas estas llevando a
cabo sin aparecer en dicho escrito.

Aquellas que no estés haciendo, épor qué
ocurre? ¢Las hace otra persona? ¢Son real-
mente necesarias?

Las que haces y no aparecen, ¢las has asumi-
do tu por voluntad propia? ¢ Estas satisfecho
con ellas? éTendria que hacerlas otra persona
o0 estd clara su adjudicacion?

Valora, en general, si las responsabilidades que
tienes las has adquirido por voluntad propia,
con el fin de cumplir con los trabajos, las nor-
mas, etc., o si todo ha venido impuesto. En este
ultimo caso, sera conveniente valorar desarrollar
mas esta competencia, con el fin de implicarse
mas en el desarrollo de los trabajos.
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Empieza a utilizar frases del estilo “Preocupar-
me antes de tiempo no va a ayudarme”, “Voy
a poder, ya lo he hecho otras veces”, “Puedo

nou

superarlo”, “Hoy va a ser un buen dia”.

Dar las gracias por lo que tienes y lo que con-
sigues. Pon el foco en la parte positiva, busca
un aprendizaje de todo lo que te ocurre, aun-
que sea negativo.

EJERCICIO

Recuerda la Ultima situacion complicada que te
haya ocurrido en el trabajo (por ejemplo: varias
bajas de trabajadores simultdneamente, retrasos
en las entregas de materiales, discusiones con al-
gun proveedor, etc.). Ahora, hazte las siguientes
preguntas y reflexiona qué tendrias que cambiar
si tus respuestas desprenden negatividad:

éFue mi enfoque positivo?
¢Qué tipo de pensamientos o frases decia?

éSaqué algo positivo de todo aquello?
¢Aprendi algo que me haya servido para el
futuro?

Preguntas del cuestionario psiconstruccion relacionada con este factor:

- Me afecta comprobar que en el trabajo los grandes esfuerzos no producen

los resultados esperados..

- Tengo habilidades para gestionar situaciones dificiles y tomar decisiones

eficaces con rapidez.

Video:

Fichas:



GESTION DE LAS COMPETENCIAS PERSONALES

COMPETENCIAS
SOCIALES

Existen distintas Competencias

clasificaciones para sociales basicas
organizar las competencias

sociales. En esta guia se han
agrupado en dos bloques
competencias sociales
basicas y competencias
sociales avanzadas.

~ EJERCICIOS

DOMINAR LAS HABILIDADES SOCIALES BASICAS

Un minimo de educacidn es esencial en cualquier ambito de la vida. Como encargado, es
importante el dirigirte a los demds con respeto, pidiendo por favor, dando las gracias, saludar, etc.

EJERCICIO 14: 1. Observa, durante la jornada, como te diriges a tus trabajadores.
Acercandote 2. éLes saludas al comienzo de la jornada, la primera vez que les ves?
a los demas 2. ¢Ordenas los trabajos o hechos concretos acompafidandolo de por

favor o gracias?

4. ¢Cémo se dirigen los trabajadores entre ellos? ¢ Percibes el respe-
to, o la ausencia del mismo?

Recuerda que tu eres el “ejemplo” para todo el equipo. Si la comuni-
cacion se basa en drdenes y gritos, te imitaran.

EJERCICIO 1 5: Cuando quieras dirigirte a alguno de tus trabajadores para pedirle
gue haga algo, abre bien los ojos mientras te diriges a él, sonriéndole
Mas cercano, y prestandole atencion. El se relajard porque se sentira tratado con

mejores resultados  agrado, y tu también podrds sentirte mejor, mas relajado y con facili-
dad para pedirle dicho trabajo.
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EJERCICIO

Haz una tabla con el siguiente contenido:

Nombre del trabajador

Cualidad individual Qué aporta al equipo Como le trato yo
(capacidades)

EJERCICIO

Revisa, con algunos (o todos) tus trabajadores, cuanto conoces de
ellos, cdmo aprovechas sus capacidades. Trata de ser lo mas objetivo
posible a la hora de valorar como les tratas. éCrees que es de una
forma justa, igual que a otros trabajadores?

Preglntale a las personas que te rodean: “éQué es para ti una
falta de respeto? Dime una o dos conductas concretas”. Algunas
” u ” u

personas diran: “Que me griten”, “Que me insulten”, “Que no me
escuchen”, etc.

Andtalas en tu cuaderno y apunta también qué es para ti una falta
de respeto.

Una vez que tengas la lista, hazte la siguiente pregunta: “é Alguna
vez he hecho yo alguna de estas conductas?” Si la respuesta es

si, piensa que los demads, al igual que a ti, les supone una falta de
respeto. Presta atencidn para evitar que se den.




Operario: Nunca he hecho esta tarea antes.
Temo hacerme dafio o romper la piedra
esmeril.

Encargado: Vamos, esto no es nada. Esto lo
aprendes en cuanto te pongas.

Operario: Nunca he hecho esta tarea antes.
Temo hacerme dafio o romper la piedra
esmeril.

Encargado: (le mira y asiente): Asi que temes
hacerte dafio o estropear el equipo. Tienes
formacidn para realizar el trabajo, ¢ Qué es lo
que te preocupa del equipo?

EJERCICIO

Escoge un buen momento donde tengas
tiempo para hablar y no vayas a sufrir inte-
rrupciones. Busca un lugar tranquilo para
poder hablar.

No interrumpas a la otra persona mientras
habla. No es facil, porque lo natural es cortar-
le, proponer soluciones, etc.

Expresa interés con la mirada, asiente la cabe-
za, etc. mientras habla.

Pregunta sélo cuando termine de hablar, si no
has entendido algo o simplemente trata de
resumir lo que ha dicho (parafrasear) y confir-
mar que lo has entendido.

Utiliza también la comunicacion no verbal,
completando la verbal.

iPractica esto con las personas que tienes alre-
dedor! Escoge a uno de tus trabajadores y pre-
gunta, sencillamente, qué le esta pareciendo el
desarrollo de la obra en la que esta trabajando.
Revisa que vayas a cumplir los diferentes puntos
gue aparecen mas arriba.
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Una vez adquiridas las habilidades sociales basicas, que ayudan a generary

mantener una adecuada comunicacion, es necesario desarrollar las habilida- #
des avanzadas. Un encargado de obra con estas capacidades podra enfrentar- i f

. . . . . 7 oy . 1
se a situaciones conflictivas e interactuar con los demds de forma positiva. N

EJERCICIOS

Cambia los pensamientos que te generan emo-
ciones menos deseables (“Soy una mala persona
si le digo al trabajador que ha hecho mal su tra-
bajo). Si hablas con asertividad, tal vez el trabaja-
dor entienda que hay cosas que deba mejorar.

Sé claro y conciso. No des por hecho que la otra
persona sabe de qué estds hablando. Sé directo
y respetuoso a la hora de hablar con él.

Cuando expongas la situacion que quieres que
cambie, proponle una alternativa al cambio

y unas consecuencias si esto no ocurre (que
deberas mantener).

Expdn hechos concretos, no te desvies con otros
temas ni juzgues esos hechos (ej. En lugar de: “La
chapuza que has hecho..”, se puede decir: “El
trabajo que no se entregd a tiempo”)

Habla desde el YO, y no desde el TU (Ej. Yo estoy
preocupado por tu bajada de rendimiento” en
lugar de “Tu no estds haciendo bien tu trabajo).

Con el ejemplo con el que venimos trabajando,
el mensaje asertivo podria quedar de la siguien-
te manera: “Quisiera hablar contigo, ya que

en los ultimos dias estoy algo preocupado con
el descenso de tu rendimiento que he venido
observando. Cuando termina la jornada, desde
hace dos semanas, no recoges tu puesto de
trabajo, no utilizas los equipos de proteccion y
ademds no hablas con nadie. Me gustaria que
pudieras confiar en mi por si yo te pudiera ayu-

dar de alguna manera o saber si hay algo en
el trabajo que te esté generando un problema.
Si esta situacion no cambia, tendré que hablar
con el Jefe de Obra y comentarle lo sucedido”.

EJERCICIO

Si eres una persona a la que le cueste mucho
decir que NO o manifestar a tus trabajadores
situaciones a mejorar, te recomendamos que
empieces practicando en situaciones mas sen-
cillas, tales como quejarte de la comida en un
restaurante, cambiar el aperitivo en un bar, etc.
Una vez hayas “ensayado” antes estas situacio-
nes, tal vez te resulte mas sencillo empezar a
practicar en tu puesto de trabajo.

EJERCICIO

Con el ejercicio de la tabla donde has se-
falado situaciones incdbmodas, selecciona
aquellas que hayan sido generadas por otras
personas, y redacta como seria tu mensaje
asertivo hacia dicha persona.

Puedes hacer esto mismo con situaciones
nuevas que no hayas incluido en dicha tabla.



No des por sentado que son temas persona-
les, y que por lo tanto tu ahi no tienes que in-
tervenir. Aunque asi sea, estan teniendo lugar
en el trabajo, y pueden ocasionar problemas
en el desarrollo del mismo y en el bienestar
de tu equipo.

Si sientes que te falta capacidad para gestio-
nar estas situaciones, trata de buscar o pedir
a tu empresa una formacion especifica sobre
gestion de conflictos, donde te puedan dar
herramientas para manejar estas situaciones
y habilidades de negociacidn.

Es muy recomendable establecer un proce-
dimiento de actuacion ante la aparicion de
conflictos. A partir de ahi, se debe informar
a los trabajadores sobre el funcionamiento
de dicho procedimiento. No tiene que ser un
protocolo complicado, simplemente saber
identificar qué tipo de situaciones pueden
darse y como y a quién acudir en cada caso.

Proporcionar formacion especifica a los man-
dos y figuras que se consideren claves para la
resolucidn de posibles conflictos.

EJERCICIO

Con la ayuda de tu cuaderno de trabajo, escribe
los ultimos conflictos que recuerdas, vividos por
ti o por alguno de tus trabajadores. Ahora, hazte
las siguientes preguntas:

¢Como te sentiste ante esa situacion? ¢ Sabias
como actuar?

éDejaste que lo resolvieran o que se “olvidara
con el tiempo”? éInterviniste?

¢En el caso de intervenir, se tuvo en cuenta
la situacién de ambas partes, sus necesidades y
emociones?

éCrees que tal y como se gestiond, se solucio-
né el problema, o sigue yendo a mayores?

En el caso de no haberse solucionado, piensa

si hubiera sido mejor intervenir y si tienes las
herramientas adecuadas, o si necesitas una for-
macion especifica para esta gestion.
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Cuando se dé una situacién complicada, an-
tes de pensar en el resto, chequea como te
encuentras. Si sientes cierto descontrol, enfa-
do, angustia... respira hondo varias veces. De
lo contrario, es facil que no puedas controlar
la situacion.

Después valora cdmo estan los trabajadores o
personas implicadas en la situacién compro-
metida. ¢Alguien estd perdiendo el control?
Céntrate en esas personas y sefiala que antes
de seguir, hay que apartarse del lugar y dejar
gue pase la “tormenta” de emociones.

Proporcionar formacion a los encargados de
obra sobre técnicas de autorregulacion y de
regulacion a terceros, asi como técnicas de
relajacion.

EJERCICIO

Después, trata de hablar sobre lo que ha ocu-
rrido, para buscar soluciones o las negocia-
ciones que se requieran.

Para calmar a una persona que esté alterada
en una discusién puedes:

1.

Primero, mantener tu la calma. Recuerda

el dicho: “dos no pelean si uno no quiere”.
No te contagies de las emociones de ira o
enfado de la otra persona.

. Ralentizar la conversacion, es decir, pidele:

“por favor, habla mas despacio, quiero ayu-
dar”. Con esto al menos consigues que podais
hablar, aunque todavia siga enfadada la otra
persona.

. Hacerle preguntas del tipo: “équé quieres

gue haga?” Con esto conseguirds que vaya
calmando sus emociones y empiece a utilizar
su racionalidad. Pero siempre con preguntas.

. Dejar que sea esa persona quien tenga la

Ultima palabra. Lo necesitara.

Anota, en un cuaderno, la uUltima vez que viviste
una situacion complicada en el trabajo, en la
gue perdiste tu o alguien de tu equipo o pro-
veedores el control de las emociones (enfados,
discusiones fuertes, situaciones de panico, etc.).

¢Cémo lo gestionaste? ¢ COMo te sentiste?

éTe habria gustado poder gestionarlo de otra
manera’?

éCrees que tienes las herramientas necesa-
rias, o deberias buscar o pedir una formacién
especifica para aprender a regular las emo-
ciones?



GESTION DE LAS COMPETENCIAS PERSONALES

e Recursos para ampliar:

< Preguntas del cuestionario psiconstruccion relacionada con este factor:
- Se me da bien hacer que las personas trabajen en equipo.
- Me cuesta terminar con éxito situaciones dificiles de negociacion.
- Siento que la gente no me entiende cuando hablo.
- Como mando intermedio soporto presién de todas partes, pero me siento capaz de
gestionarlo y me encuentro comodo en esa posicidn.

+ Videos:
- ¢Como fomentar la cultura preventiva desde tu puesto de trabajo?.
- ¢Como mejorar la comunicacion y la participacion en tu equipo de trabajo?.
- ¢Como cuidar tu salud mental en el entorno laboral?.

+ Fichas:
- Desarrolla tus habilidades sociales.
- Comunicarse con asertividad.
- Trabajo en equipo.
- Gestion de conflictos.
- Mando intermedio: riesgos psicosociales y medidas preventivas.

- - h "
- .= o'_“.
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