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¿Que es la asertividad?
Según el Diccionario de la Real 
Academia de la Lengua Espa-
ñola, “una persona asertiva es 
aquella que expresa su opinión 
de manera firme”, clara, respe-
tando tanto las ideas del otro 
como las propias. Esto no quiere 
decir que para ser asertivos de-
bamos estar siempre de acuer-
do con los argumentos que se 
nos presentan; podemos disen-
tir sin que esto sea motivo de 
discusión. Comunicarse aserti-
vamente significa decir lo que 
uno quiere decir, sin herir los 
sentimientos de los demás.

¿Qué debemos tener 
en cuenta en la co-
municación asertiva?

Ser claros y concre-
tos. Decir específica-
mente lo que quere-
mos.

Ser breves. Si argu-
mentamos extensa y 
constantemente, 
nuestros argumentos 
perderán peso. 

Disculparse, cuando 
es necesario, está 
bien.
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Ventajas de ser asertivo(a)

Utilizar la comunicación asertiva disminuye los niveles de estrés , nos 
ayuda a controlar el mal genio, y mejora nuestras habilidades de 
afrontamiento, pues nos permite expresarnos efectivamente, defen-
der nuestro punto de vista, a la vez que respetamos el de los demás.

Mejora la autoconfianza y el autoestima.

Podemos identificar nuestros sentimientos.

Cuando respetamos al otro, nos ganamos el res-
peto de los demás.

Mejoramos nuestras habilidades comunicativas.

Podemos tomar mejores decisiones.

Para lograrlo, la comunicación asertiva debe tener presentes 
estos tres aspectos:

1. CONFIANZA    2. CLARIDAD   3. CONTROL
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Recomendaciones para ser una 
persona asertiva

comunicación 
asertiva

comunicación 
asertiva

- Evalúa la forma en la que te comunicas. ¿Expresas tus 
opiniones o te quedas callado?
 
- Exprésate, incluyéndote en lo que dices.  Permitirá hacerle 
saber a los demás lo que estás pensando o sintiendo.

-Practica decir “no”.
- Ensaya lo que quieres decir.

- Utiliza el lenguaje corporal. Recuerda que la comunica-
ción no es sólo verbal. Mantén una postura erguida, haz con-
tacto visual regular.

- Mantén tus emociones bajo control. El conflicto es difícil 
para la mayoría de nosotros. Si estás emocionalmente afec-
tado/a, espera un poco. Respira profundo, mantén la calma.

-Hazlo poco a poco. Es importante que practiques estas ha-
bilidades con personas cercanas a ti.
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comunicación 
asertiva
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La empatía

Es definida por Davis (1996, citado por Fer-
nández, 2008) como “la capacidad de re-
presentarse los pensamientos y motivos del 
otro ha sido reconocida en la noción de 
adopción de perspectiva cognitiva (...) la 
adopción de perspectiva afectiva se refie-
re a la inferencia de los estados emociona-
les ajenos.” Así mismo, este autor propone 
que estos dos procesos en relación con los 
antecedentes pueden producir diferentes 
respuestas, como pueden ser intrapersona-
les, que a su vez pueden manifestarse de 
forma afectiva, por ejemplo, una preocu-
pación empática, y no afectivas como los 
juicios no atribucionales; e interpersonales, 
ocasionando, por ejemplo, la conducta de  
ayuda hacia el otro.
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Beneficios de una comunicación
con empatía.

Las personas empáticas conectan 
mejor con los demás.

 Trasmite colaboración

 Nos describe como personas respe-
tables y respetuosas.

Nos ayuda a ser más objetivos y 
justos.

 Mejora el autoestima y facilita el 
aprendizaje.

Consolida relaciones y las 
mantiene en el tiempo.
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Comunicación pasiva, agresiva 
y asertiva

La comunicación pasiva o inhibida consistiría en 
no decir nada, aunque nos haya dado rabia la 
situación,  provocando un importante sentimien-
to de frustración.

La comunicación agresiva, por el contrario, 
haría que gritásemos o hablásemos con malos 
modales, surgiendo casi con total seguridad 
una situación de conflicto.

Sin embargo, la comunicación asertiva consistiría 
en, con total tranquilidad, mirando a los ojos e 
incluso con una leve sonrisa y un tono de voz 
adecuado, comunicar a la persona que nosotros 
estábamos delante.
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