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~_Raquel Ballesteros: "Quan no se sap
dir que no, més val optar per un no ho
séiguanyar temps”
Original ‘Cambrer, aquest café esta fred! (Angle Editorial) és el titol del seu tiltim llibre.

El defineix com un manual de primers auxilis per millorar l'assertivitat, la comunicacio i
les relacions personals. Ho fa a través de casos practics i amb I'ajuda de vinyetes

ELISABET ESCRICHE | Actualitzada el 31/03/2015 00:00

resposta. / FRANCESC MELCION

Llicenciada en psicologia i amb un master en psicologia clinica, Raquel Ballesteros recorre a les vinyetes per
aconseguir que el lector porti a la practica les seves habilitats socials.

Qué s’entén per habilitats socials?

Sén aquelles eines que tenim en el dia a dia per enfrontar-nos a les diferents situacions que ens trobem, és a
dir, a I'hora d'aconseguir els nostres objectius. S’han de posar en practica, perd sense oblidar que vivim en
societat i, per tant, que estem relacionats amb els altres. Un psicoleg va arribar a quantificar més d'una
trentena d'habilitats socials.

Quines so6n les més importants?
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Aprendre a dir no, posar limits, demanar ajuda o oferir-ne, aprendre a agrair o a negociar, a expressar les
nostres emocions, afrontar la irritacié d’una altra persona... De totes, les que costen més de gestionar sén
posar limits, expressar sentiments i, sobretot, ser clars: dir sense filtres el que necessitem o sentim.

Per que?

Perque hi ha molt desconeixement de nosaltres mateixos. Ens eduquen des de petits en una societat que
ens diu qué hem de fer, per qué, a on... Aixo vol dir que hem d’assolir uns objectius sense un aprenentatge

“Vivencial que ens permeti entrar en contacte amb el que sentim, necessitem o volem.
Quan s’ha de comengar a educar la gestio de les habilitats?

Practicament des que naixem. El nadé rep informacié des de I'exterior que va modelant i va interpretant
d’'una manera molt inconscient, perd si que des de ben petit va veient quin és el rol de mare o el de pare, per
exemple. Per tant des de molt petit va integrant qué és correcte i qué no en la relacié amb els altres.

Es dificil ensenyar-ho si tenim en compte que I'adult no en sap...

Aquest és el problema. La clau és donar molt espai i ser conscient que nosaltres com a pares no hem assolit
aquestes eines. El treball dels pares comenca precisament per ells mateixos. De cara al nen han d'intentar
no inculcar res des de fora de manera estricta. Han de deixar espai perqué sigui el nen qui reflexioni, i integri
el que pensa i sent amb el que necessita.

Pot posar-ne un exemple?

Un nen gue no vulgui saludar la gent que ve a sopar a casa. Sovint els pares solen dir “fes-li un petd” a tal,
perd l'important és que ell decideixi com i quan donar la benvinguda als convidats.

Comentava que el que més costa és dir no . Com s’aconsegueix?

Un s'ha de conéixer i saber qué vol. Molts cops no diem no perqué tampoc tenim clar qué volem. Per
exemple, si et demanen si vols anar a sopar amb algu pot ser que no tinguis clara la resposta perque no has
establert prioritats. Cal tenir autoconeixement sobre qué vols i sents. Quan no tenim aquesta consciéncia,
més val optar per un no ho sé i aixi aconseguir temps per pensar qué vols fer.

¢La consciéncia propia, doncs, és el primer pas?

Es el primer pas per canviar-ho, per actuar d’una altra manera. Quan funcionem des de la por o les emocions
ho fem d’'una manera molt reactiva: o fugim o ens encarem o ens paralitzem. Quan comencem a posar-hi
consciéncia ja podem decidir.

| el segon pas?

Posar-nos petits reptes cada dia. Fer alguna cosa que ens resulti una mica incomoda. Pensar que tenim
aquesta emocio, aturar-nos, sentir-la, mirar-la i valorar possibles noves maneres d’actuar davant d’aquesta
situacio. Es un procés per al qual comptem amb molts recursos (teatre, tallers) per perdre certes vergonyes,
perd per canviar-nos ens hem d'exposar a certes pors. Quan hem passat a I'accié ja provoquem que moltes
coses canviin. En definitiva és sortir del cercle de comoditat. Quan hi ha una emocié que ens resulta dificil
gestionar, el que hem d'evitar és respondre-hi de manera automatica.

Quin paper té I'escola en aquest ensenyament?

http://www.ara.cat/societat/ RAQUELBALLESTEROS-no-se-optar-guanyar 0 13306... 31/03/2015



Raquel Ballesteros: “Quan no se sap dir que no, més val optar per un no ho sé i gua... Pagina 3 de 3

Es molt important. De fet ja hi ha molts centres que tenen un métode d’ensenyament més obert, en qué
deixen de banda les assignatures i els coneixements que s’han d’assolir. D'aquesta manera es dona més
llibertat i opcid de joc a I'aula. Un nen necessita moure's, expressar-se, jugar, congixer el seu cos. Ens han
educat per assolir coneixements des del cap pero s’ha d'integrar ment i cos.

¢l durant aquest procés no s’han de posar pautes?

Si, s’ha de trobar I'equilibri. Un nen necessita unes pautes per sentir-se segur. Se 'ha d’acompanyar per

poder-lo-orientar. Com més aviat comencem, més aviat podra tenir claredat i funcionar des de ta motivacio
en lloc de la por. Cal tenir en compte que depén de com inculguem les coses el que fem és que la criatura
funcioni a partir de la por, que pensi que hauria de fer aixo perqué aquell no s'enfadi o allo altre perqué no el
rebutgi, en lloc de fer el que realment li ve de gust fer.

¢A partir de quina edat s’ha de fer acompanyament?

Dependra de cada nen, pero6 a partir dels 2 o 3 anys ja comenca a integrar certes coses.
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