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COMUNICACION




MOPUL0 12

La importancia de una
comuhicacion efectiva

En cualquier relacidon, la comunicacidén es clave, pero
cuando se trata de la relacidn entre padres e hijos
adolescentes, se vuelve aun mas crucial. Durante la
adolescencia, los jovenes estan en una etapa de
afirmacion de su identidad, lo que puede llevar a
malentendidos y conflictos. Es aqui donde |Ia
comunicacion no violenta (CNV) se convierte en una
herramienta invaluable para resolver diferencias y
fortalecer el vinculo entre padres e hijos.

La comunicacion Nno violenta, un concepto
desarrollado por Marshall Rosenberg, se basa en la
idea de expresar nuestras necesidades y emociones
de manera clara y respetuosa, sin culpar o criticar al
otro. Este enfoque fomenta Ila empatia y el
entendimiento mutuo, creando un espacio donde
ambas partes pueden sentirse escuchadas y
comprendidas.
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Pensemos en Laura, una madre gue, como muchos
padres, a veces sentia que sus discusiones con su hija
Sofia eran un ciclo sin fin de malentendidos. Cada
vez que intentaba hablar con Sofia sobre sus
responsabilidades en casa, la conversacion terminaba
en un conflicto. Sofia sentia que su madre no la
entendia, y Laura, por su parte, se sentia frustrada
por la falta de colaboracién de su hija. Decidida a
cambiar esta dinamica, Laura comenzd a aprender
sobre |la comunicacién no violenta. En lugar de
sefNalar lo que Sofia estaba haciendo mal, empezd a
expresar cOmo se sentia y por qué era importante
para ella que Sofia colaborara. Con el tiempo, Sofia
empezd a abrirse mas y a explicar sus propias
dificultades. Este cambio en |la forma de comunicarse
no solo redujo los conflictos, sino que también
fortalecid |la relacidon entre madre e hija.

La iniciativa de los padres:
Modelando una comunicacion sin
violencia

Es esencial que sean los padres quienes tomen la
iniciativa para establecer un estilo de comunicacidon
sin violencia dentro del hogar. Los adolescentes
aprenden principalmente observando a los adultos
que los rodean, y si se encuentran en un entorno
donde la comunicacidon es agresiva o violenta, es muy
probable que adopten esos mismos patrones en sus
propias interacciones.
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Cuando los padres se comprometen a comunicarse
de manera respetuosa y empatica, no solo con sus
hijos, sino también entre ellos y con otros miembros
de la familia, estan estableciendo un estandar de
comportamiento que influye directamente en |la
manera en qgque sus hijos se relacionaran con el
mundo. Un entorno donde |la comunicacion es calida
y respetuosa crea un espacio seguro para qgue los
adolescentes se expresen y aprendan a resolver
conflictos de manera constructiva.

Ricardo, padre de Camilo, notd que las tensiones en
casa habian aumentado desde que su hijo entrd en la
adolescencia. Las discusiones eran frecuentes, y la
manera en gque todos se comunicaban comenzaba a
volverse mas agresiva. Ricardo decididé que era el
momento de cambiar las cosas. Empezd por cambiar
su propia forma de hablar, utilizando un tono mas
calmado y asegurandose de escuchar activamente a
SuU esposa Yy a sus hijos. Poco a poco, este cambio en
la dinamica familiar comenzd a reflejarse en Camilo,
quien, al ver el esfuerzo de su padre por mejorar la
comunicacion, también empezd a ser mas consciente
de coOmo se expresaba. Este esfuerzo no solo redujo
las tensiones en casa, sino que también fortalecid el
respeto y la empatia entre todos los miembros de Ia
familia.

El psicdélogo espanol Ramdon Soler, en su libro
"Familias emocionalmente saludables"”", enfatiza
que |los padres son los principales modelos de
comportamiento para sus hijos.
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Soler sugiere que, cuando los padres adoptan una
comunicacion basada en el respeto y la empatia, no
solo estan ensefnando a sus hijos a comunicarse de
Mmanera efectiva, sino que también estan creando un
ambiente emocionalmente seguro donde todos los
miembros de |la familia pueden florecer.

o)

Los cuatro componentes
de la comunicaciéon no
violenta

La CNV se basa en cuatro componentes clave:
observacidon, sentimiento, necesidad y peticidon. Estos
elementos ayudan a estructurar nuestras
conversaciones de manera gue sean mas efectivas y
menos conflictivas.

1.0bservacion: Consiste en describir lo que ocurre
sin hacer juicios ni interpretaciones. Por ejemplo,
en lugar de decir "Nunca ayudas en casa", podrias
decir "He notado que esta semana no has hecho
tus tareas domeésticas".

2. Sentimiento: Aqui, expresamos cé6mo nos sentimos
en relaciéon a lo que hemos observado. Es importante
ser claros sobre nuestros sentimientos, sin culpar al
otro. Por ejemplo, "Me siento frustrada cuando veo
gque no has hecho tus tareas porgue siento que no
me estas apoyando".
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3. Necesidad: Este componente implica identificar la
necesidad que subyace a nuestros sentimientos.
cQué necesitamos para sentirnos mejor? "Necesito
sentir que todos en la casa colaboramos para
mantenerla ordenada".

4. Peticién: Finalmente, hacemos una peticién clara
y concreta que ayude a satisfacer nuestra necesidad.
".Podrias por favor encargarte de tus tareas
domésticas esta semana?"

Cuando Laura empezd a aplicar estos principios con
Sofia, notd que las conversaciones se volvian menos
tensas y mas constructivas. Sofia también se sintid
mas comprendida y menos atacada, lo que facilitd
gque ambas pudieran trabajar juntas para resolver sus
diferencias.

El psicélogo espanol Rafael Santandreu, en su libro
"El arte de no amargarse la vida", menciona cémo
la comunicacion asertiva y empatica puede
transformar nuestras relaciones personales.
Santandreu destaca que, al centrarnos en nuestras
propias emociones y necesidades, y al expresarlas de
Mmanera respetuosa, podemos evitar muchos de los
conflictos que surgen de la incomunicacidon o de la
comunicacion agresiva.
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La empatia como base de la
comuhnicacion no violenta

La empatia es el corazédn de la comunicacidon no
violenta. Se trata de ponerse en el lugar del otro, de
tratar de entender no solo sus palabras, sino también
lo que estd sintiendo y necesitando. Esta practica,
aungque puede ser desafiante, es esencial para
construir una relacién de confianza y respeto mutuo.

Tomemos el ejemplo de Ricardo, que siempre habia
tenido una relaciéon cercana con su hijo Camilo. Sin
embargo, cuando Camilo entré en la adolescencia,
las cosas cambiaron. Ricardo se encontré con que
Camilo era cada vez mas reservado y dificil de
alcanzar. En lugar de presionarlo para que hablara,
Ricardo decidid practicar la empatia. Se recordd a si
mismo l|lo dificil que habia sido para él mismo ser
adolescente y cdmo muchas veces habia deseado que
sus padres simplemente |lo escucharan sin juzgar.
Asi, cuando finalmente logré que Camilo hablara,
Ricardo se concentré en escuchar, en entender lo
que Camilo estaba sintiendo. Esta actitud de
comprension, sin intentar imponer su propio punto
de vista, ayuddé a que Camilo se sintiera mas seguro
para abrirse y compartir lo que estaba pasando en su
vida.

La psicdloga espanola Elsa Punset, en su libro "EI
libro de las pequenas revoluciones", enfatiza la
importancia de la empatia en todas las relaciones
humanas, especialmente en |la familia.
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Punset nos recuerda que, al practicar la empatia, no
solo mejoramos nuestra comunicacidén, sino qgue
también construimos puentes emocionales mas
fuertes y duraderos.

Practicas diarias para una
comuhnicacion mas efectiva

Incorporar la comunicacion no violenta en la vida
cotidiana requiere practica y paciencia. No siempre
es facil cambiar nuestros patrones de comunicacion,
pero con el tiempo, estos cambios pueden tener un
impacto profundo en nuestras relaciones familiares.

Una de las maneras mas efectivas de empezar es
haciendo pequehnhos ajustes en la forma en gque nos
expresamos. Por ejemplo, en lugar de dar érdenes o
hacer criticas, podemos formular nuestras solicitudes
como peticiones respetuosas y expresar nuestras
necesidades de manera clara pero sin agresion.

También es Util practicar la escucha activa, es decir,
escuchar realmente |lo qQque nuestros hijos estan
diciendo, sin interrumpir ni apresurarse a dar una
respuesta.

Otra practica que puede ser muy util es el "tiempo
fuera”. No se trata de ignorar un problema, sino de
tomarse un momento para calmarse antes de
responder en una situaciéon de conflicto.
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Este tiempo permite a ambas partes reflexionar y
volver a la conversacidon con una actitud mas serena
y receptiva.

En su libro "El poder de la empatia", la psicdloga
argentina Ana Maria Gonzalez menciona gque uno de
los mayores regalos que podemos dar a nuestros
hijos es nuestra capacidad para escucharlos vy
entenderlos, incluso cuando no estamos de acuerdo
con ellos. Gonzalez sugiere que la clave para una
comunicacion efectiva es la paciencia y la disposicidon
a aprender continuamente de nuestras interacciones.

/"\\ Recuerda que...

La comunicacidon no violenta es una herramienta
poderosa gque puede transformar la manera en que
nos relacionamos con nuestros hijos adolescentes. Al
aplicar los principios de la CNV en nuestra vida
diaria, no solo resolvemos conflictos de manera mas
efectiva, sino gque también construimos relaciones
basadas en el respeto, la empatia y la comprension
mutua.

En el siguiente capitulo, te hablaré de: ¢Qué hacer si
no hay padre o madre presente?
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