ASERTIVIDAD

Las personas nos expresamos de maneras muy diferentes, dependiendo de muchas
circunstancias, pero seguramente la mayoria de estas formas de comunicarnos podran
clasificarse en uno de los tres siguientes tipos: comunicacién agresiva, comunicacion
pasiva y comunicacién asertiva.

¢COMO EXPRESAR EL ENFADO?

Cuando estamos enfadados por alguna situacién, es importante saber expresarlo de
manera constructiva. Entre otras maneras, seguro que la siguiente puede
proporcionarnos buenos resultados:

¢COMO ENFRENTARSE Y RESPONDER A LAS CRITICAS?

Esta es otra situacion social que puede generar enfrentamiento y “malos” sentimientos.

Los siguientes pasos pueden ayudar a enfrentar y responder de manera adecuada las
criticas.

1- Escuchar la critica que te hacen.

2- Pedir detalles que aclaren lo que hace referencia a la critica.
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Responder a la critica:

- Si estas de acuerdo con todo o con parte, reconoce los aspectos con los que
estas de acuerdo.

- Si estas en desacuerdo exprésalo, pero reconoce el derecho de la otra persona
para tener y manifestar su opinion.

¢, COMO NEGARSE A HACER ALGO QUE NO DESEAS?

Las situaciones sociales en las que las personas nos sentimos presionadas para decir

0 hacer cosas con las que realmente no estamos de acuerdo, se presentan mas a
menudo de lo que parece, y es importante reconocer con rapidez estas situaciones
para no vernos desbordados por ellas.

Los siguientes pasos pueden darte pistas sobre cOmo actuar en estos casos:

1-
2-

Asegurate de comprender bien lo que se te esta pidiendo decir o hacer.

Pedir tiempo para pensarlo. Si es un asunto grave quiza no se pueda decidir en
ese momento, por lo que se puede postergar la contestacion.

Si la peticidn no te agrada, se puede rechazar de forma clara y sencilla.

Dar una razén por la que nos negamos a decir o hacer lo que se nos pide: Es
mejor evitar dar excusas.

- Una razon es diferente de una excusa. Una razén es una explicacion de por
qué no hacemos lo que se nos pide y que si cambiase si que lo hariamos,
mientras que una excusa es una explicacion que utilizamos para justificarnos,
pero que no es verdadera razon por lo que, aun cuando cambiase, seguiriamos
sin querer hacer lo que se nos pide.

- No siempre es necesario dar razones. Si quien nos hace la peticidbn es un
amigo, darle nuestras razones para negarnos a hacer lo que nos pide, le
permitirda comprender y aceptar nuestra postura. Cuando la peticion viene de
un extrafio, no tenemos por qué dar explicaciones de nuestra postura, ya que
puede utilizar esas explicaciones para intentar persuadirnos.
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DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Os proponemos estudiar juntos los tipos de conductas més habituales en la familiay a
continuacion un ejercicio sobre ello.

OBJETIVOS:

1. ESTUDIAR LOS DISTINTOS TIPOS DE COMUNICACION.
2. AUMENTAR EL NUMERO DE CONDUCTAS ASERTIVAS UTILIZADAS EN LA
FAMILIA.
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Nombre y Apellido del Hijo/a

COMO NOS COMUNICAMOS

1. El alumno y sus padres leen y discuten las caracteristicas de la comunicacion
agresiva, asertiva y pasiva y después cada miembro de la familia debe identificar y
escribir en el cuadro un ejemplo de una frase de comunicacion agresiva. Luego se
repite lo mismo con una frase pasiva. Deberan anotarse los sentimientos que produce
en la persona que la recibe.

COMUNICACION AGRESIVA

PADRE

MADRE

HIJO

COMUNICACION PASIVA

PADRE

MADRE

HIJO
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Nombre y Apellido del Hijo/a

2. Vamos a pensar en formas mejores de comunicarnos. Para ello vais a transformar
las frases agresivas o pasivas del ejercicio anterior en frases asertivas.

COMUNICACION ASERTIVA

PADRE PROPONE
AGRESIVA
PASIVA

MADRE PROPONE
AGRESIVA
PASIVA

HIJO PROPONE

AGRESIVA
PASIVA
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