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COMUNICACION
ASEBRTIVA

‘Una guia prdctica para lograr la asertividad dentro del ambiente de tra-
bajo y la vida personal

Cristian Camilo Picon

- Mgy
< -~
PR >
Y~
2
p—

s ANy
= AQ
LA
—~

ACREDITADA INSTITUCIONALMENTE

' 3 [~/
e ,Geﬁuww"{ 2o glo!

- t’/_(




Contenido:

sQue esla asertividad@.........ccoevvvvviiiiiiieeeeeeeeeeeee 1

Ventajas de ser asertivo/Q.... e eeeeeeeeeeeeeeeennnn. 2
Recomendaciones para ser asertivo.......ceeeveeevnnnn.... 3
5 claves del lenguagje no verbal para ser asertivo..... 4
Kol =1aa] Yo o TR 5
Beneficios de una comunicacion con empatia....... 6
Comunicacion pasiva/agresiva/asertiv...........ee..... 7/

Fuentes/ cibergrafia........ccccciiiiiiieeeeeeeeeee, 8




¢Que eS la

Segun el Diccionario de la Redl
Academia de la Lengua Espao-
nola, “una persona asertiva es
aquella que expresa su opinidon
de manera firme”, clara, respe-
tando tanto las ideas del ofro
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
discusion. Comunicarse aserti-
vamente significa decir lo que
uno quiere decir, sin herir los
sentimientos de los demds.

.Qué debemos tener
en cuenta en Ila co-
municacion asertiva?

Ser claros y concre-
tos. Decir especifica-
mente o que quere-
Mos.

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

Disculparse, cuando
es necesario, estd
bien.



Utilizar la comunicacion asertiva dismin s niveles
ayuda a controlar el mal genio, y mejora nuestras ha
afrontamiento, pues nos permite expresarnos efectivame
der nuestro punto de vista, a la vez que respetamos el de 1os

X Mejora la autoconfianza y el autoestima.
% Podemos identfificar nuestros sentimientos.

% Cuando respetamos al otro, nos ganamos el res-
pefo de los demads.

% Mejoramos nuestras habilidades comunicativas.

% Podemos tomar mejores decisiones.

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

1. CONFIANZA 2. CLARIDAD 3. CONTROL



Recomendaciones para ser una

persona asertiva
® O ©

- Evalva la forma en la que te comunicas. ;Expresas tus
opiniones o te quedas callado?

- Expreésate, incluyéndote en lo que dices. Permitira hacerle
saber a los demas lo que estas pensando o sintiendo.

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

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

- Mantén tus emociones bajo control. El conflicto es dificil
para la mayoria de nosotros. Si estas 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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5claves
lenguaje no verbal
asertivo

Establece contacto
visual al hablar ( 40%)
y escuchar (75%)

Realiza gestos naturales, Py
suaves y circulares e

- Manten una postura
n estable, abierta
y de acercamiento

Evita tanto gritar
COMO susurrar

o El secreto

MUESTRATE SEGURO Y RELAJADO:
transmite confianza y respeto ‘

Procura un tono de voz
sereno vy firme




La empatia

Es definida por Davis (1996, citado por Fer-
nandez, 2008) como “la capacidad de re-
presentarse los pensamientos y motivos del
ofro ha sido reconocida en la nocidn de
adopcion de perspectiva cognitiva (...) la
adopcion de perspectiva afectiva se refie-
re a la inferencia de los estados emocionao-
les ajenos.” Asi mismo, este autor propone
que estos dos procesos en relacion con los
antecedentes pueden producir diferentes
respuestas, como pueden ser infrapersona-
les, que a su vez pueden manifestarse de
forma afectiva, por ejemplo, una preocu-
pacion empdtica, y no afectivas como los
juicios no atribucionales; e interpersonales,
ocasionando, por ejemplo, la conducta de
ayuda hacia el ofro.
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Beneficios de una comunicacion

con empatia.

. Las personas empdticas conectan
mejor con los demas.

‘ Trasmite colaboracion

Nos describe como personas respe-
tables y respetuosas.

Nos ayuda a ser mds objetivos y
justos.

Mejora el autoestima y facilita el
aprendizaje.

Consolida relaciones y las
mantiene en el tiempo.



Comunicacion pasiva, agresiva
y aserliva

La comunicacion pasiva o inhibida consistiria en
no decir nada, aunque nos haya dado rabia la
sifuacion, provocando un importante senfimien-
to de frustracion.

La comunicacioén agresiva, por el contrario,
haria que gritdsemos o habldsemos con malos
modales, surgiendo casi con total seguridad
una situacion de conflicto.

Sin embargo, la comunicacién asertiva consistiria
en, con total tfranquilidad, mirando a los ojos e
incluso con una leve sonrisa y un tono de voz
adecuado, comunicar a la persona gue Nosotros
estdbamos delante.
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Formando lideres para la
construccidn de un nuevo

pais en paz ‘



