ATENCION

Una guia basada en la ciencia para
convertirse en un oyente increible

Una nueva investigacion examinacémo hacer que las personas se sientan escuchadas.

PUNTOS TRATADOSEN ELARTICULO

La escucha de alta calidad se asocia con resultados positivos como una mayor intimidad,
guimicainterpersonal y satisfaccién en la relacién.

Escuchar se puede expresar a través de comportamientos que son verbales (parafrasear), no
verbales (asentir con la cabeza) y paralinglisticos (tono de voz).

La forma mas efectiva de hacer que alguien se sienta escuchado es mediante el uso de sefiales
verbales:reconocer, parafraseary hacer preguntas.

Por Lazaro Castillo, Jr.
Los beneficios de escuchar

La escucha de alta calidad se asocia con
muchos resultados positivos tanto para el
hablante como para el oyente. Por ejemplo,
escuchar atentamente, de una manera que
crea una sensacion de seguridad e
intimidad, promueve la quimica
interpersonal.

En el trabajo, la escucha de alta calidad
reduce el agotamientoyaumentael
bienestar, la confianza, el compromiso, el
conocimiento del trabajo, el desempeno
laboral, la satisfaccion laboraly el liderazgo.
Y, segln un estudio reciente, incluso reduce
la soledad (trasla revelacién de
experiencias de rechazo).
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Escuchar es beneficioso en muchos dominios. Por ejemplo, los pacientes que se sienten
escuchados tienen mas probabilidades de adherirse al tratamiento prescrito, al igual que las
parejasromadnticas que se sienten escuchadas suelen sobrellevar mejor su relaciény estar mas
satisfechas con ella.

Sentirse escuchado también es una experiencia placentera, aunque no esta directamente
relacionada con ser escuchado. En otras palabras, las personas pueden sentirse escuchadas
cuando en realidad no son escuchadas, aligual que uno puede ser escuchado con atencidn,
pero no sentirse escuchado.

Mostrando que uno ha estado escuchando

¢Qué es escuchar? Difiere significativamente de la audicién. Escuchar es menos automaticoy
mas activo, intencional y esforzado. Implica tres etapas:

Prestar atencidon a los aspectos relevantes de la conversacidn.
Interpretary evaluar el contenido de la conversacién.

Mostrando que has estado escuchando. Esta tercera etapa es necesaria para que el hablante se
sienta escuchado.

Esta Ultima etapa es también el Unico momento en que es posible el engafio. Después de todo,
el hablante solo puede adivinar, basandose en las expresiones de escucha, si su compafiero de
conversacion realmente ha estado escuchando. Estas expresiones auditivas incluyen sefiales
categorizadas como no verbales, paralinglisticas y verbales, como se describe a continuacidn.

3 expresiones de escucha activan

Las sefiales no verbales de buena escucha consisten en sefales del lenguaje corporal como
inclinarse hacia adelante, asentir con la cabeza, mantener el contacto visual y expresiones
faciales apropiadas(p. ej., sonreir, fruncir el cefio).

Los signos paralinglisticos de una buena escucha se refieren a efectos vocales que no son
verbales. Estos incluyen hacer coincidir el estilo de hablaro el tono devoz del hablantey hacer
expresiones apropiadas: suspiros, gemidos, decir"hmm" o "aja", etc.

Estas sefiales son importantes para comunicar atencién, interés, comprensiény para establecer
una buena relacion.



Finalmente, los comportamientos verbales que indican una escucha activan incluyen:

Parafrasear, lo que significa reafirmarlo que alguien ha dicho para comunicar su atencidony
comprensidon deello. (“Me parece que te has mostrado reacio a compartir estas
preocupaciones con tu madre. ¢Es asi?”)

Solicitudes de aclaracion. ("éQué quieres decir con que tu hermano esta 'fuera de esto' en estos
dias?")

Captacién conversacional, que se refiere a aprovecharla contribucion del hablante
reconociendo, repitiendo o elaborando. (“Hablar con tu papd fue un buen primer paso”).

Hacer preguntasy seguimientos. ("é¢Qué pasé despuésde que hablaste con tu papa?")
La importanciade las sefales verbales de la escucha atenta

Tenga en cuenta que la mayoria de los comportamientos no verbalesy paralingliisticos (p. ej.,
asentircon la cabeza, decir "aja", contacto visual) cominmente asociados con la escucha atenta
no estan directamente relacionados con el contenido verbal de lo que se dice. Por lo tanto,
pueden ser realizados tanto por oyentes atentos como por pretendientes.

En resumen, los signos no verbalesy paralinglisticosde una buena escucha pueden falsificarse.
Estas expresiones deshonestas de escuchar pueden ayudaral oyente a lograr objetivos a corto
plazo, peroimpiden la consecucién de objetivos alargo plazo como el entendimiento mutuo.

Por lo tanto, paralograr objetivos relacionales e informativos a largo plazo, es necesario utilizar
senales auditivas confiables, comportamientos auditivos que no sean faciles de falsificar. Esto
significa confiar en sefiales verbales en lugar de paralinglisticas o no verbales.

Un buen ejemplo de esas sefiales fiables es la parafrasis. ¢Por qué? Porque reafirmar lo que se
ha dicho con las propias palabrasrequiere atencidn, procesamiento cognitivo de la informacién,
seleccion del contenido mdsimportante y comunicacién de la comprensién al hablante.

Entonces, parafrasear es laborioso y cognitivamente agotador. Lo mismo ocurre con las buenas
preguntas de seguimiento. Una pregunta de seguimiento deficiente revelariainmediatamente

una fallaen escuchar o recordarinformacion clave.

10 cosas que todo narcisista hard al final de una relacion
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En resumen, las expresiones verbales son formas directas, Utiles y confiables de mostrar que
uno ha estado escuchando. De hecho, escuchar con laintencidon de usar sefiales verbales mas
tarde lo ayuda a escuchar mejor, prestar mas atenciony procesar la informaciéon con mayor
profundidad.

Las sefiales paralingliisticas o no verbales (por ejemplo, asentir con la cabeza, decir "hmmm")
son Utiles solo para expresiones inmediatas de escucha. Las sefales verbales de escucha, por el

contrario, son mas importantes...:

Mds adelante en la conversacién, parallamar la atencién del hablante sobre un asunto
mencionado anteriormente en la conversacion.

En conversaciones futuras: para hacer referencia a una discusion que tuvo lugar horas, dias o
semanas antes.

Escuchar implica atencidn, procesamiento de informacién hablada y expresiones de escucha.
Solo la ultima etapa hace que el hablante se sienta escuchado.

Entonces, écomo hacer que alguien se sienta escuchado, ya sea un compafiero de trabajo, un
amigo, una pareja romantica, un padre, un hijo, etc.?

Beneficios de la escucha activa:

Confianza. La confianza es un bien importante que la escucha activa puede ayudarnos a
establecer.

Resolucién de conflictos.

No perderinformaciénimportante.

Anticiparse a los problemas.

Fortalece el conocimiento.

Aqui hayalgunas sugerencias:

Para expresar que escucha cuando su compafiero de conversacidon estd hablando, use sefiales

no verbalesy paralingliisticas apropiadas. Algunos ejemplos son decir "hmm" o "uh-huh",
asentireinclinarse.



Para expresar que escucha cuando es su turno de hablar, use sefiales verbales, como
parafrasear o hacer preguntas de seguimiento bien pensadas.

Use senales verbales tanto como sea posible porque son dificiles de fingiren comparacién con
otras sefiales (por ejemplo, asentir con la cabeza, decir "mhmm").

Las sefales verbales son expresiones honestas de escuchary, como tales, pueden promover la
satisfaccién en la relacién, la honestidad reciprocay una mayor disposiciona revelar
informacién personal.

De hecho, ser escuchado se asocia con un mayor bienestary beneficios relacionales como una
mayor confianzay, como resultado, una mayorintimidady satisfaccién en larelacidon. Como
sefala Collins, la mejor escucha es, contrariamente a laintuicidon, "hablada".

Lea, ademas:

¢ Enfrentatusombra paracrecer masalla de tu tipo de personalidad

e Unadescripciéon general de las teorias de Sigmund Freud

e Siguiendo a Lacan: La homosexualidad femenina

¢ No hay férmula paralafelicidad

¢ Razones mdas comunes porlas que la gente miente
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