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Estudiantes 2° ciclo/Ed. Media

Comunicacion Asertiva

Hoy por hoy, para desarrollarse efectivamente en cualquier &mbito, ya sea en la escuela, la
vidalaboral, etc. no basta s6lo con manejar contenidosy adquirir conocimientos teéricos, hoy
el desafio es complementar esos conocimientos con habilidades sociales que nos permitan
relacionarnos de manera positiva con I@s demas, resolver conflictos de manera pacifica y
comunicarnos asertivamente.

Aqui nos centraremos en las estrategias de comunicacion, especificamente como lograr

comunicarnos de manera asertiva.

Existen 3 formas de enfrentar nuestras relaciones interpersonales:

La Huida Ansiosa La Respuesta Asertiva La Respuesta Agresiva
(Respuesta Pasiva)
Es una respuesta en la que las En este tipo de respuesta las Aqui las personas:

personas:

* Se comportan de manera pasiva.
* Permiten que violen sus derechos.

* Permiten que los demas se
aprovechen de ella.

* No logran sus objetivos

« Se sienten frustradas, infelices
heridas y ansiosas.

* Se muestran inhibidas y retraidas.

* Permiten que los demas decidan
por ellas.

personas:

* Protegen sus propios derechos y
respetan los de los demas

* Logran sus objetivos sin
detrimentos de los otros.

« Se sienten bien consigo mismosy
tienen confianza.

« Se muestran sociables y
emocionalmente expresivos.

* Deciden por st mismos.

« Violan los derechos de los demas.

* Logran sus objetivos a costa de los
demas.

« Son beligerantes, humillan y
desprecian a los demas.

« Son explosivas de reaccion
imprevisible, hostil e iracunda.

« Se meten en las decisiones de los
demas.

En: http://www.direcciondepersonal.com/comunicacion_asertiva.pdf,
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Un comportamiento asertivo implica un conjunto de pensamientos, sentimientos y
acciones que ayudan a un nifio/a o adolescente a alcanzar sus objetivos personales de forma
socialmente aceptable. La comunicacion efectiva también se relaciona con la capacidad de
solicitar consejo o ayuda en momentos de necesidad (Mantilla, 2002; OMS, 1999)

en https://www.redalyc.org/pdf/292/29251161005.pdf

La conducta asertiva permite a la persona expresar adecuadamente tanto mensajes de
oposicioén (decir no, expresar desacuerdos, hacer y recibir criticas, defender derechos y expresar
en general sentimientos negativos) como mensajes de aceptacion y afecto (dar y recibir elogios,
expresar sentimientos positivos en general), de acuerdo con sus intereses y objetivos, respetando
el derecho de los otros e intentando alcanzar la meta propuesta.

Como vemos, la asertividad tiene un alto componente de empatia, pues si quiero
comunicarme de manera positiva, es primordial tener en cuenta la opinién del otr@,
valorando genuinamente su postura, para llegar a acuerdos que permita a ambas partes
sentirse escuchadas, por ejemplo en un conflicto.

Esta empatia permite que ninguna de las partes busque imponer de manera agresiva o
violenta su punto de vista, pues respeta los derechos y el bienestar de la otra persona,
componente esencial para cualquier sana convivencia ya sea con mis companer@s, amig@s,
familiares, etc.

Listado para ser Asertivo/a

+ Identificar mis emociones.
» Validar la opinién del otro/a.
* Expresar de manera clara lo que siento o pienso.

» En una conversacion que busca solucionar un conflico evito generalizar: Ej: “tu siempre..”, “es que tii
nunca quieres hacer lo que a mi me gusta’, etc.

* Reconocer cuando me equivoco y pedir disculpas si es necesario.

* Si no puedo manejar mis emociones en un momento de discucion, espero a volver a un estado de
calma para retomar la conversacion.

* Pido ayuda cuando la necesito.

« No cedo para “dar e el gusto o que no se enoje” busco llegar a acuerdos que respeten la postura y el
sentir de los/as involucrados/as
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