Comunicarse efectivamente y construir

relaciones solidas de manera virtual

Como la COVID-19 esta cambiando las relaciones

Mientras la COVID-19 continuda recorriendo el mundo, nuestras rutinas y responsabilidades regulares se
han visto trastocadas. Actualmente, muchos de nosotros estamos tratando de trabajar desde casa
mientras compensamos las necesidades familiares apremiantes.

El trabajo remoto, especialmente por periodos extensos, es algo que muchos de nosotros nunca antes
habiamos tenido que hacer. Ademas, el hecho de estar aislados de muchos familiares y amigos afiade
otro nivel de complejidad. En un lapso de solo un par de meses, muchos de nosotros hemos tenido que
adaptarnos al hecho de hacer nuestro trabajo y conectarnos con casi todos los que estan en nuestras
vidas de manera virtual.

Esto representa un gran desafio para muchos, ya que los seres humanos somos animales grupales.
Estamos programados para querer estar con otras personas (si, incluso los introvertidos entre nosotros
también lo necesitan). Estar repentinamente mas aislados y tener mucho menos contacto personal
puede sentirse estresante y confuso.

En este medio, exploramos el tema de la comunicacién eficiente y la construccién de relaciones sdlidas
de manera virtual, porque no existe nada mas fundamental en la vida para nuestra salud y nuestra
felicidad que la calidad y el tono de nuestras relaciones. Esto aplica tanto en el trabajo como en el hogar.

Comunicarse efectivamente y construir relaciones sdlidas en equipos
virtuales

Algunas dinamicas virtuales del lugar de trabajo que complican las relaciones

El lugar de trabajo virtual tiene algunas caracteristicas Unicas. Por ejemplo, nos perdemos de toda la
interaccion fisica (apretones de manos, abrazos) que por lo general transmiten confianza y conexién, asi
como disposicion a la cooperacion. Sin embargo, cuando nuestro medio de comunicacion principal es
virtual (incluso si usamos video) nos perdemos muchas senales y formas de comunicacién no verbal.
Normalmente, al menos la mitad de lo que comunicamos ocurre de manera no verbal. Piense en el
mensaje que puede transmitir una expresion de confusién, alguien moviéndose incbmodamente en su
asiento o una mirada perdida en una reunién. Es mucho mas dificil captar esas sefales a través del
video, ya que las videollamadas tienen un retraso y esto, a veces, hace parecer que alguien estd menos
interesado o involucrado en la conversacion. Esas sefiales son ain mas complejas en las llamadas
telefénicas.

También perdemos mucho del flujo natural de informaciéon que ocurre a nuestro alrededor en los

lugares de trabajo compartidos. Cuando compartimos un lugar de trabajo comun, por lo general
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captamos mucho de aquello en lo que estan trabajando los demas; qué tan ocupados estan (o no) y

|II

mucho del panorama general del trabajo del equipo. Mucho de ese “aprendizaje incidental” se pierde
en los equipos virtuales. Como resultado, es mas facil que los miembros del equipo comiencen a sentirse
desconectados y pierdan la sincronia que tenian.

A continuacidn, le mostraremos algunas recomendaciones que, aunque no son exhaustivas, ayudaran a
Su equipo a comunicarse mejor y a construir relaciones sélidas durante las interacciones virtuales.
Muchas de estas recomendaciones sonardn basicas, porque lo son. Cuando usted se comunica de
manera virtual, es Util tener voluntad y ser detallista. Con esto en mente (ademas del autocuidado y el
manejo del estrés), vera que en lo basico es en donde recae la mayor parte del poder.

Recomendaciones para relacionarse y comunicarse efectivamente en las reuniones virtuales

1. Asegurese de que todos tengan la oportunidad de participar en las discusiones: Todos hemos
estado en reuniones en las que solo un par de personas dominan la discusidon por completo. Si usted
tiene muchas reuniones virtuales, en especial reuniones de equipo, aseglrese de que todos tengan la
oportunidad de hablar. Si usted estd moderando, considere usar una estructura de procesos que facilite
esta dinamica o invite activamente a los miembros del equipo a contribuir con sus ideas, opiniones o
inquietudes (solo trate de hacerlo en la medida en que ayude a las personas a sentirse incluidas; por
ejemplo, indiqueles con antelacidn que les pedira que compartan sus ideas sobre algin tema en
particular).

2. Invite o pidales activamente a los miembros del equipo que hagan preguntas: Por lo general, nos
hacemos un montdn de preguntas unos a otros en las conversaciones cotidianas. Los jefes necesitan
enfocarse en las preguntas que los miembros de su equipo puedan tener, aunque estos miembros
podrian sentir mas renuencia de plantear de manera virtual sus dudas de la que sentirian en una
reunién regular en persona.

3. Escuche con atenciodn, aclare y confirme la comprensiéon comun: Las aplicaciones de mensajeria y
chat permiten una comunicacién rapida y facil, pero la falta de contexto y de otras seiales verbales y
visuales puede hacer que los mensajes se malinterpreten mas facilmente, lo que conlleva confusion,
frustracion e, incluso, resentimiento. Tenemos que esforzarnos en expresar nuestras ideas con claridad
y en escuchar con atencién para asegurarnos de que estamos entendiendo e interpretando a los demas
miembros del equipo acertadamente.

4. Construya una relacion mas alla del trabajo: Uno de los mayores retos con los equipos virtuales es
cultivar los vinculos sociales que hacen que todos sientan que estan conectados y que son parte de algo
valioso. Un equipo unido con un sentido de camaraderia funcionara de manera mas resiliente y efectiva
gue uno sin esas conexiones. Por lo tanto, cultivar las interacciones positivas entre los miembros del
equipo (ya sea por medio de charlas informales o almuerzos virtuales, encuentros antes de las
reuniones, humor compartido, etc.) es muy importante.
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Comunicarse bien y construir relaciones sélidas con la familia y los amigos

Las relaciones no solo son importantes en el trabajo. La calidad y la salud de nuestras relaciones
familiares y de amistad son fundamentales para nuestra salud y felicidad general, y ejercen una gran
influencia en nuestra capacidad de participar de manera productiva en nuestro trabajo. Por lo tanto,
aqui hay algunas recomendaciones para construir buenas relaciones virtuales durante esta época de
mayor aislamiento:

1. Hagalo regular: Si desea mantener o mejorar una relacién, es importante mantener el contacto
regular. Esto puede ayudar a hacer que la comunicacion sea una parte regular de su rutina (p. €j., una
llamada cada dos semanas, un domingo por la mafiana, a los familiares que vivan en el extranjero).

2. Establezca vinculos (haga el esfuerzo de hacer el contacto): Si la relacidn es importante para usted,
preparese para hacer el trabajo de mantenerla si debe hacerlo de manera virtual. No espere a que los
demas le llamen o le escriban, hagalo usted. Escriba usted primero y sea otra vez el primero en
contactar la siguiente vez, incluso si no le parece “justo”, ya que muchas personas no son muy buenas
para mantener el contacto a través de la distancia.

3. Comparta: Durante este momento de aislamiento extremo, podria parecer que no hay mucho sobre
nuestras vidas de lo cual hablar. Puede requerirle un esfuerzo adicional compartir algunos de los
detalles mas pequefios de su dia o del trabajo con los familiares y amigos cercanos, pero hacerlo los
ayudard a entender mejor lo que esta haciendo y a sentirse mas conectados con usted.

4. Haga buenas preguntas: Especialmente en los momentos en los que sentimos que no tenemos
mucho de qué hablar, hacer preguntas es un poder indispensable para construir relaciones. Asi que
piense (o busque) algunas buenas preguntas para hacerles a los amigos y familiares, y asi invitarlos a
hablar de algo mas, ademas de lo que hicieron ese dia (o sobre la COVID-19).

Desafios de las relaciones durante la pandemia de la COVID-19

La pandemia de la COVID-19 presenta algunos desafios inusuales para las relaciones, en especial para las
relaciones familiares.

El desastre exacerba las diferencias que ya existen entre las personas en términos de su forma natural
de lidiar con las cosas (que es la manera en la que generalmente manejan el estrés y la presién). Como
resultado, situaciones como estas a menudo pueden acercar a los miembros de la familia o demostrar
mas bien polarizacion.

La COVID-19 ha transformado las acciones cotidianas (como comprar alimentos, asistir a los servicios
religiosos, salir a comer, salir en general, tener contacto con otros miembros de la familia) en decisiones
de gran trascendencia. Durante esta pandemia, estamos tratando constantemente de evaluar el
contexto y el riesgo, asi como también midiendo muchas variables para decidir qué haremos y qué no.
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En este ambiente, las personas que amamos inevitablemente tomaran decisiones con las que no
estamos de acuerdo o con las que nos sentimos incdmodos. Asi como también las personas que
amamos tendrdn, igualmente, opiniones fuertes sobre las decisiones que nosotros tomamos y sobre los
riesgos a los que creen que nos estamos exponiendo.

Principios orientativos para lidiar con los desafios de las relaciones durante la COVID-19

Aqui hay algunos principios que podrian ser Utiles a medida que atravesamos estos momentos
complejos:

Recuerde su prioridad principal: Algunas veces (en especial cuando creemos “tener la razdn”) podemos
perder de vista lo que en realidad importa en la situacion o el intercambio. Asi que recuerde siempre su
prioridad principal, la cual serd, a menudo, la salud de sus relaciones familiares y el hecho de que
gueremos que esas relaciones estén bien en este momento, durante el préximo afio, en una década,
etc.

Recuerde que estan en el mismo equipo y suponga buenas intenciones: Recuerde que todos aqui
estamos en el mismo equipo y atrapados en la misma tormenta. Puede que estemos viendo datos y
contextos de manera diversa y tomando decisiones diferentes, pero aun asi estamos en el mismo equipo
y es probable que tengamos los mismos objetivos finales: mantenernos seguros y proteger a nuestros
seres queridos y a los demas.

Recuerde que, aunque pudiéramos estar viendo los hechos y tomando decisiones de manera diferente,
asi como teniendo criterios diferentes acerca del riesgo, cualquier inquietud y oposicidn o
cuestionamiento que recibamos de nuestra familia estard, por lo general, motivado por el amor. Sus
familiares no exponen estas inquietudes para complicarle la vida solo por diversién. Si podemos suponer
buenas intenciones y recordar que estamos en el mismo equipo, sera una gran ayuda.

Si usted es mas arriesgado: Si es de los que toman riesgos en este tipo de dindmicas, haga el esfuerzo
de involucrarse productiva y afectuosamente con los miembros de la familia mas cautelosos. Esto sera
particularmente Uutil si sabe escuchar con atencion. Ponga en practica escuchar para entender de donde
vienen los miembros de su familia, no solo para poder discutir con ellos sobre lo que cree que los hace
estar equivocados. Respete su cautela, incluso si no esta de acuerdo con ellos, y no se burle de ellos por
ser mas cautelosos que usted.

Si usted es mas cauteloso: Si esta siendo mas cauteloso y le preocupa o le frustra algo que su familia
estd haciendo, aqui tiene algunas recomendaciones para involucrarse productiva y amorosamente con
los miembros de su familia que toman decisiones que lo incomoden. Primero, no los sobrecargue con
hechos ni los avergiience por su postura. No es probable que les haga cambiar de opinion si les envia
decenas de articulos de investigacién. Si de verdad quiere que ellos cambien su conducta (y en especial
si estd preocupado de que su conducta lo ponga en riesgo tanto a usted como a otros), trate de
compartir su temor y su sentido de vulnerabilidad, y pidales ayuda. Probablemente, ese sea el camino
mas efectivo para conseguir la cooperacién.
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