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QUE BS LA ASERTIVIDADY

Es la. capacidad de decir lo que sentimos
pensamos de una. forma adecvada, sin
sentirnos culpables y respetando a los

demds y a. nosotros mismos.



we s s6e LEe) QUE DICES:- siwe
Taweide COMeE Le BICES

lo que se dice U

la palabra m =0 erbal

como se dice
mirada, 9esto,
tono de voz, actitud..

Comunicacion no Verbal



ser Asertive N© ES
ninguna. llave mdgica con la. que se pueda conseguir SIEPRE lo
que uno quiere o desea

PER@@@@

Ser asertivo/a hace que la. persona. esté a gusto consigo misma. y
para con los demds, ya que ha podido expresar lo que sentia
sin contradecirse ni humillarse y, al mismo tiempo ha sido
respectuoso/a. con el otro.



FRASES BE UNQ PERRSENR)
ASERUIVA

“ Estos son mis sentimientos sobre este fema”
“Esto es lo que_yo pienso, creo, opino..”
Yo soyasi’”

“stos son mis derechos”



ENEMCONNSIRCERER
ASERVTIVIDADS

CEOMUNICARSE BE UNA)
EO/RMA

AGRESIVA




SE CARACVTRRIZA PELs

La.persona. dice lo que piensa de una forma

“agresiva” que no es adecuada, ya que puede

herir los sentimientos de la. otra persona. y no
respectaria.
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ENUENBEMES PR COMPERTARSE BE
A BeRMA “AGREBSIVAS

e Insultar

e Humillar

e Dejar de hablar a la otra persona
e Girar la cara y no mirar a los 0y0s
e Hirar con desprecio

o Descalificar

e No atenderlos derechios de los demds y querer tener el
control sobre las personas y las sitvaciones



tA MIRADA:
AMENAZADORA 0 DESAFIANTE




HABLA MuY ALTO O

HILLA

C




HABLA RAPIDO
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A NIVEL CORPORAL: SU POSTURA ES INTIMIDATORIA
E INVADE EL ESPACIO DEL OTRO
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A NIVEL INTERNO: LA PERSONA TIENE

SENSACION DE RABIA Y CULPA
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BAJA AUTOESTIMA







SENSACION DE SOLEDAD
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ENENIGE N7 BE LA
ASERUIVIDA:S

CONMUNEARSERCE
UNA BERMA

CASIVA




SE CARACVERRIVIZA PEIRS

La. persona. calla y no dice lo que siente y piensa
Porqué. N
e (ree que herird. los sentimientos de los demds

e Tiene miedo a que se enfaden y a quedarse
solo/a

o SimP lemente no sabe cédmo afrontar la sitvacion.



ENUENDEMES PER COMPERTARSE BE
ud EerMd CCPRASIVAY

e Callar en vez de hablar

e Evitar el conflicto

e (Yuerer contentar a los demds

e Quiere ser un “todo” para. los demds
® Le es myy dificil decir que NO



SU MIRADA ES BAJA OLAE
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E VACILACIONES



«..Y EN LOS LABIOS




~2

FALSA SONRISA






PARO

ESAM

DE DE

NSACION

E

S




NTIMENTO

DE




SENSACION DE QUE EL CONTROL LO
DEMAS
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TOLERANCIA
PACIENCIA
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S se respeta, QQ
a st misma. Yy a
los demds
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RESPETO




Se quiere: Hene una bvena avtoestima




Hira a los ojos
sin evitar la
mirada




U D SONAU AN IV

W tono de voz es adecvado a la
conversacion

Por tanto, no
grita, ni habla
tan tlojo que no se
lapueda entender




de siente a 9usto consigo misma.
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LA ASERUIVIPAPL SE RACE Y/
SE APRENDE

Para ello es imprescindible:

Practicar muchas veces
+

Insistir en la Prcidica
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1. EmpieZa a practicar tu comunicacidn asertiva en lugares
sencillos y con personas con las que tengas més contianza

2. De - a + dificil. Se trata de ir afrontando situaciones de
menor a. mayor coste o impacto emocional

3. Responder de forma tranquila. y con voz moderada

4. Mirar a la otra persona a los 0y0s



COMo Se NACREY

5. Hantén vna posicion corporal lo mds relajada posible
6. % constante y persistente ante la negativa del otro
*. Decide qué mensae quieres transmitir y mantenlo

8. Si no lo ves conveniente, no tienes porque dar
explicaciones cuando digas que no
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NOS HAGAN
CHANTAJE
EMOCIONAL

REACCIONEN DE la. solucion es

“{ORMA .
AGRESIVA mantenerse fiel a lo

que uno Piensa Yy ser

Pacien%e



Se trata de aprender a defender y respetar tus
derechos y los de los dermds

/3P




Trucos para. ser + asertivos

Recverda que o somos i superiores ni
inferiores a los otros




der asertivo/a. es un traba,o lento, pero si lo practicas
cada dia iras notando sus grandes beneficios.
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