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Comunicacion Asertiva

=\ Tipos de comunicacion

APV@H@@H@O Sobr‘@. La comunicacion agreswa se caracteriza por ser dominante y desconsiderada hacia los demds, la

pasiva evita la expresion de las propias necesidades Y opiniones, mientras que la asertfiva busca un
equilibrio respetuoso entre la afirmacion de uno mismo Y el respeto hacia los demas. La comunicacion
asertiva suele ser el estilo mas efectivo para establecer relaciones interpersonales saludables N
resolver conflictos de manera constructiva.

Caracteristicas

o Expresidondeopiniones,deseosy sentimientosde maneradominantey

autoritaria.
Comunicacién « Tiendeaimponerlaspropiasideasy necesidadessinconsiderarlasde
Agresiva ' losdemds.

» Puedeincluirataquespersonales,criticas hirientesy amenazas.

* Norespetalosderechosnilasopinionesdelos demds.

o Suelegenerarconflicto,resistenciayhostilidadenlasrelaciones
interpersonales.

e Lacomunicaciénagresivaamenudosebasaenlabusquedadepodery
controlsobrelosdemds.

» Conductanoverbal:Miradafija, voz alta,movimientos bruscos, gestos
amenazantesohostiles, posturaintimidante.

Caracteristicas

» Evitaexpresaropiniones,deseosy necesidades personales.

e Suelencederantelasdemandasyexpectativasdelosdemdssinponer
limites.

« Faltadeautoafirmaciény asertividad. §{ Comunicacién

e Puedellevaralaacumulacidnderesentimientoyfrustracion.
. . s . . . ¥
e Lacomunicacidnpasivaamenudosebasaenelmiedoalconflictooala *

confrontacién.

J

Pasiva

» Nosedefiendenlosderechos personales nise establecenlimitesclaros. “Nosésiserdposible”
« Conductanoverbal:Ojos que miranhaciaabajo, vacilaciones, gestos “Supongo”

desvalidos,negaciéndelaimportanciadelasituacidon, posturahundidq,
retorcimientodelasmanos,falsasrisas.
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asertiva

“Comotuquieras”
“Sipudiéramos”

Caracteristicas

o Expresidondeopiniones,deseosy necesidadesde maneradirecta,claray
respetuosa.

Comunicacién * Reconoceyrespetalosderechosyopinionesdelosdemds.

e Buscaunegquilibrioentrelaafirmacidndeunomismoy elrespetohacialos
demds.

o Habilidad paraexpresarlimites personalesde manerafirme perono
agresiva.

« Fomentalacomunicacionabierta,honestay constructiva.

» Ayudaaresolverconflictosde manerapacificay aestablecerrelaciones
mds saludables.

e Conductanoverbal:Contactooculardirecto, fluidezde palabra,gestos
firmes, respuestasdirectas.
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» Lapersonaquesecomunicaasertivamente

utilizaunlenguajeclaroy especificopara
expresdar sus pensamientosy sentimientos.
Evitaambigledadesy malentendidos.

e Semuestrarespetotantohaciaunomismo
comohacialosdemds.Sereconoce que
cadapersonatienederechoasuspropias
opinionesy sentimientos.

» Adiferenciadelacomunicaciénagresiva,la

comunicacidnasertivanobuscaherir,
insultar nimenospreciaralosdemds.Se
evitanataquespersonalesocriticas
destructivas.

La comunicacion asertiva es una habilidad
interpersonal importante en diversas dreas de la vida,
como en el trabajo, en las relaciones personales y en la
resolucion de conflictos. A\/uda a establecer limites
claros, promueve la autenticidad y mejora la calidad de
las relaciones al fomentar una comunicacion abierta Y
respetuosa. A través de la précﬂco Y el desarrollo de
esta habilidad, las personas pueden mejorar sus
interacciones sociales Y su capacidad para expresar
sus necesidades de manera efectiva.

La comunicacion asertiva es un estilo de comunicacion interpersonal
en el que UNa persona expresa sus opiniones, deseo0s, necesidades Y
sentimientos de manera clara, honesta Y directa, sin ser agresiva ni
pasiva. En otras palabras, la comunicacion asertiva implica expresar lo
que se piensa o siente de manera respetuosa hacia uno Mismo Y
hacia los demas. Esta forma de comunicacion busca encontrar un
equilibrio entre la expres'\én de las propias necesidades Y el respeto
por las necesidades Y derechos de los demas.

 Lacomunicaciénasertivaimplicaser

sinceroyhonestoacercadeloquese piensa
osiente.Noseexageranniseocultanlas
emocionesopensamientos.

Quienespracticanlacomunicacidnasertiva
tambiénsonbuenosoyentes.Escuchancon
atencidénalosdemdsy muestranempatia
haciasus perspectivas.

Aunque seexpresade manerarespetuosa,
lacomunicacidnasertivaimplicamantener
unaposturafirmeenlaexpresiéndelas
propiasnecesidadesolimites.

Cuandoseenfrentanproblemaso
conflictos,lacomunicaciénasertivabusca
soluciones mutuamente beneficiosasen
lugarde confrontacionesoevasiones.




Aprendiendo sobre..

Habilidades socialesbdsicas

e Escuchar @
« |niciary mantener conversaciones. e &

o Formular preguntas m
« Darlasgracias n
o Presentarseypresentaralosdemds
e Hacerreconocimientosoelogiar.

Habilidades socialesrelacionadas
conlossentimientos

e Conocerlospropiossentimientos
¢ Comprenderlossentimientosdelosdemds
¢ Recompensarse

* Enfrentarsealenfadodelosdemds
* Resolverelmiedo

* Expresardafecto

Habilidades sociales parahacer
frente al estrés

 Responderaquejas

o Formularquejas

* Resolverlaverguenza

o Demostrardeportividad despuésdeljuego
» Defenderlaamistad

e Responderalapersuasion

» Responderalfracaso

* Enfrentarseamensagjescontradictorios

* Prepararse paraconversacionesdificiles
* Hacerfrentealaspresionesdegrupo

competencias N comportamientos que Una persona
utiliza para interactuar N comunicarse efectivamente
con otros individuos en diferentes situaciones sociales.
Estas habilidades son fundamentales para establecer
relaciones interpersonales positivas Y saludables, asi
como para desenvolverse de manera adecuada en la
sociedad.

L | - :
= Habilidades sociales
é Las habilidades sociales son un conjunto de

Habilidades sociales
complejas oavanzadas

Pedirayuda

Participar
Daroseguirinstrucciones
Disculparse
Convenceralosdemds

Habilidades sociales
alternativasalaagresion

Compartiralgunacosa
Pedirpermiso

Negociar

Ayudaralosdemds
Ejercerlosderechospropios
Evitarlos problemasconlosdemds
Responderalasbromas
Noentrarenpeleas

Habilidades sociales de
planificacién
Tomariniciativas
Concentrarseenunatarea
Deducirlacausadeunproblema @
Tomardecisiones

Establecer objetivos
Recogerinformacion

()

Priorizarlaresoluciénde problemas
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Repitetupuntootulimitedemanera

a

Disco
raya d O calmadayfirme,comosifuerasundisco
rayado querepitelamismafrase.Esto
ayudaareforzartuposicidnsincaeren

g/ laagresion.

Asercion setratade admitir que sehacometido

N eg C|tiVC| unerroryproponerunasolucién,en
casodequeseamoslosresponsables.
“Entiendo que hellegadotarde, tienes
razoén,site parecebienmequedaré
despuésyacaboeltrabagjo”.

Decir“no”.Debemosser constantesy

Negar
peticiones

tozudosenlanegativa.Decidir
exactamentecudleselmensajequese
quiere transmitiry mantenerlo (disco
rayado).Se debedecidirsialanegativa
laqueremos acompanarde
informacidén personal.

Debemosserclarosyconcretosenla
Hacer peticion. Esrecomendable empezarla
P etl C | OnNnes peticionconuncondicional “Querria”
“Megustaria”“Desearia”y afiadir
informacién personalsiloestimamos
conveniente.Sielinterlocutor duda,
podemosinsistir otravezenlapeticion.

L . Laprdcticaconstante esesencialpara
pI‘CICtICCI mejorartushabilidadesde
comunicaciénasertiva.Puedes
F)' practicarestastécnicasensituaciones
7 > y delavidarealy también mediantela
i i realizaciéndeejerciciosderole-playing
osimulaciones.

Comunicacion Asertiva

Técnicas de comunicacion

asertiva

Existen varias técnicas Y estrategias que p pueden al\udar”re a desarrollar Y

mejorar fus habilidades de comunicacion asertiva.

Setratadeaceptarunapartedeldiscurso,
Banco de peronotodo.Enlugardeentrarenuna

n | e b | a discusiér? intensa, puedesresponder con,
declaraciones como"Talveztengasrazdon
enciertosentido”o"Puedeseruna
posibilidad". Esto puede ayudar areducirla

J Y confrontaciény abrirlapuertaauna

P~ discusiénmds calmada.

P reg u ntq Setratadehacerpreguntassobreuna
n eg CItiVCI critica. Util cuando queremos conocer
A lasideasosentimientosdelas personas,
@ < facilitandolacomunicaciéncuandola
a& - otrapersonahacecriticasgeneraleso
” vagassinespecificaroconcretarlos

puntosdecritica.“Estetrabajoesmalo”

“Yo” en Enlugardeacusaroculparalosdemds,
enfécateenexpresartussentimientosy
lugarde . . .
“TG” necesidades utilizando declaraciones
u

gue comienzancon”"Yo".Porejemplo,en
lugardedecir"Tusiemprehacesesto

[ T = mal”,puedesdecir"Yomesiento
frustrado cuando estosucede”.

Darreconocimientos

{Hl \}lll
v U

Reconocerunatareaocomportamiento
destacablefavorecelasrelaciones
personales.Ser muy concretoconla
conductadelapersona.

Desacuerdo
asertivo

Sinoestdsde acuerdoconalguien,
puedesexpresartudesacuerdode

manerarespetuosa. Utilizafrases
como"Entiendotupuntodevistaq,
peromiopiniénesdiferente”.
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Hacer pactosde formaasertiva

Existen varias técnicas Y es’rm‘redg‘\as
mejorar fus habilidades d

acion Asertiva

Técnicas de comunicacion

asertiva

que pueden a

3

udarte a desarvollar Y
e comunicacio

asertiva.

Mensajedel Yo

Permite expresar nuestroscriteriosy

Respetarlosderechosasertivos.
Elpactoodecisionesacordadas

4

tienenqueserfavorablesaambas
partes.
Lasdospartesdebenhacer
concesiones.
Nuestrasemocionesnotienenque
afectardemaneranegativaenel
procesodelpacto.
Debemosserresponsablesdelos
pactosacordados

Lenguaje corporal

Manténunlenguaje corporalabiertoy
relajado.Manténelcontacto visual, utiliza
gestosqueapoyentuspalabrasy mantén
unaposturaerguidaperonoamenazante.
Ellenguaje corporalasertivo puede
fortalecertucapacidad paracomunicarte
demaneraefectivay persuasiva.Atravésde
laprdctica, puedes transmitir tus mensajes

conconfianzaylograrunacomunicacion
mds efectivaentusinteracciones
interpersonales.

sentimientos propios.

Cuando:Expresarlaconducta
qguenosmolestadeforma
concreta.
Mesiento..:Manifestar mis
emociones.

Por qué: Explicarcomomeafecta
laconducta.

Me gustaria:Exponerloque
queremos.

Por qué: Describircomonos
sentiriamosenesecaso.

“Sandwich” o “Halo”

Estatécnicaimplicaintroduciruna
criticaosolicituddificilentredos
elogiosocomentarios positivos.
Por ejemplo, podriasdecir:"Me
gustariadestacar que aprecio
muchotutrabajoeneste proyecto,

y tambiénme gustariadiscutir
algunasdreasenlasque podemos
mejorar.Creoque,engeneral,estds
haciendounbuentrabagjo”.

o La eleccidn de la técnica o estrategia adecuada dependerd de la situacion especifica Y de fus
objetivos personales en la comunicacion. La précﬂca constante y la adaptacion de estas técnicas
a Tus necesidades individuales te a\/udarén a mejorar tus habilidades de comunicacion asertiva
con el tiempo.

La comunicacion asertiva frata de equilibrar tus propias necesidades y derechos con el respeto
hacia los demas. No se trata de ser dominante ni de evitar el conflicto a toda costa, sino de
establecer relaciones saludables y efectivas mediante una comunicacion honesta y respetuosa.




@ 3.2, Comunicacion Asertiva

@ = 5 ¢QUé NO es la comunicacion
Aprendiendo sobre. asertiva?

e \’\—‘i‘
ﬁ ! Vamos a aclarar a\gunas 0s0s con las que no debemos confundir la
comunicacion aseftiva.

¢ Noesunaestrategiaparaocultarlaverdad.

* Nosontécnicasparaaplicarmecdnicamente (comointentanhacerlos politicos aldictadode
susasesores).

e Noesunestilodepersonalidad.

¢ Nohayunaunicamanerade comunicarte asertivamente. Dependerddelcontexto,sociedad,
cultura..

¢ Noesunaterapia.

¢ Noimplicaunasituaciénde superioridad.

Lacomunicaciénasertivaesunconceptobiendefinidoy valiosoeneldmbitodelashabilidadesde
comunicaciénylasrelacionesinterpersonales.Sinembargo,como cualquier término técnico, puede
haber malentendidosointerpretacioneserréneasentornoasusignificadoy aplicacion:

e Aclaraciéndelconcepto: Cuandosediscutelacomunicacidnasertiva,esimportante

proporcionarunadefinicionclaray precisadeloqueimplica.Esto puede ayudaralaspersonasa
comprender mejorenqué consisteyaquéserefiere.

e Contextudlizacién: Es utilcontextualizarlacomunicacidén asertivay explicarenquésituaciones
esespecialmenterelevantey efectiva.Por ejemplo, puede ser utilenlaresoluciénde conflictos,la
tomadedecisiones,lanegociacidnylasinteraccionessocialesengeneral.

e Enfatizarlos principios clave:Mdsallddelastécnicas especificas,enfatizarlos principios clave de

lacomunicacionasertiva,comolahonestidad, elrespeto mutuoylaempatia, puedeayudaralas
personasacomprender suesencia.

e Ejemplosprdcticos: Proporcionar ejemplos prdcticosy situacionales de comunicaciénasertiva
puedeilustrarcémoseaplicaenlavidarealy ayudaralaspersonasacomprender mejor cdmo
utilizarlaendiversascircunstancias.

e Reconocerladiversidad: Como mencionaste,lacomunicacidn asertivapuede variarsegunel

contexto,laculturaylaspersonasinvolucradas.Esimportantereconocerestadiversidady
adaptarlosenfoquesde comunicaciénsegunlascircunstancias.
e Fomentarelaprendizajecontinuo: Enlugarde presentarlacomunicaciénasertivacomoun

conjuntodereglasfijas,se puede enfocarenelaprendizaje continuoyenlamejoradelas
habilidadesde comunicaciénalolargodeltiempo.




L0os derechos asertivos

Los derechos asertivos son una parte importante de la comunicacion
asertiva y se refleren a los derechos fundamentales que todas las personas
fienen en sus interacciones sociales. Estos derechos 'son esenciales para
mantener relaciones interpersonales saludables Y respetuosas.

‘“ e Derechoapensardemanerapropiaydiferentealosdemds.
e Derechoaactuarde maneradiferenteacomolosotros
desearianquelohagamos.

3 e Derechoaestartristecuandose pierde algo valioso.
Reconocerunaemocionnegativaoenfadarse cuando
alguiensufreunaagresion.

e Derechoacelogiaryrecibirelogios.

e Derechoaequivocarseenalgunasocasiones.

Derechoahacerlascosasdeformaimperfecta.

e Derechoanosaberlascosas.

e Derechoadecidirlaimportanciaquetienenlascosas.
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e Derechoaestaralegrecuandotenemosunéxito.
é“@ e Derechoacambiardeopinion.
Estos derechos asertivos son esenciales para mantener relaciones saludables vy equitativas, ya que

promueven la comunicacion abierta y el respeto mutuo. Al reconocer v ejercer estos derechos, las
personas pueden construir relaciones interpersonales mas satisfactorias y satisfactorios.




