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INTRODUCCION 
Una vez que. hemos te.nido lo dcc1s1ón de un cambio personal , surge en nosotros con fuuzo, lo necesidad de cambiar nuestro 
forll\l'.I de ser, que probablemente hasto la fecha había sido la fuente de muchos problemas, y sentimos el dMeo de reloc1onarnas 
de la mejor manero con los demcí.s a fin de demostrar nuestros cambios y compartir o los demós de las moraviUas de estos 
cambios hechos e.n nuestras vicios No obstante, oigo sucede con nosotros que o pesor de estar v1v1endo el primer momento de 
cambio y tener el firme de.seo de cambiar, no nos permite cambiar de un momento o otro, sobretodo Cl,l(lndo siempre nos hemos 
conducido de la misma monuo. 

ASÍ también. en lo relación con los demás podemos exper1mentor un cúmulo de sot1sfocc1ones variadas, profundas y 
enriquecedoras, corno también altas dosis de mfehc1dod, frustroc1ón y dolor. de modo que el eontocto con un ser humano puede 
ser lo meJor o lo peor que puede SU(:edernoS. 

Lograr el bato e.n una relación, depende mucho del nivel de comunococ1ón que se tiene, lo cuol constituye uno vor1oble 1mportonte y 
elevo el nivel de renchm1ento ol saber expresar y recibir los lnUISCIJeS que se transmiten. Esto hoce verdaderamente 1mportonte 
que lo que decimos sea un fiel refleJO de lo que reolmente sentimos, pensomos o creemos y también deje ob1erto lo posibilidad de 
que el duilogo continúe cOl'l gusto y recompenso 

La eduooc1ón que normo!mente rec1b1mos no nos adiestro nece.sar1ornente poro comunicarnos pos1t1vomente eon los demá.s. por el 
contror10, aprendemos o sentirnos inseguros, o ocultor, repr1m1r o terg1versor nuestros menSOJeS o o convertir nuestro expresión 
en egresiones que humillan o lastiman haciéndonos sentir culpables después. Ceder perrmt1enclo que abusen de nosotros o 
otropellor son los oltemat1vas más ut1l1zodos 

lCuóntas veces nuestros actos. sin proponernos conscientemente. ofectan lo comun1coc1ón 1nteryiersonol con los seres oún más 
queridos? Uno relación humano mol llevado puede provocar ho.sto que nos enfermemos fís1eamerrte o inclusive puede conducimos 
haclO lo muerte, lQué hacer onte 1nteroomb1os que cloromente nos hocen daño' Lo relación humano. es fuente vitol de nuestras 
olmos, requiere conducirse en armonio, es preciso que vigilemos muy de cerca su pos1t1vo reohzoc1ón s1 es que deseamos oños 
posteriores de sahsfocción y felicidad. Lo salud psicológico puede deteriorarse gravemente con los experiencias negat1vo..s no 
as1m1lodds constructivo.mente o travCs de los oños. 

Teniendo un gron potenc10I poro d1sfrutor lo interacción humano, lo folto de estudio y trobo.Jo persono! poro meJOror. ha 
contr1buído o que obtengamos tristes resultados que deJon mucho que desear respecto o los sueños e ideales que nos hemos 
f1jodo. De hecha se sigue considerando pr1v1leg1odo, aquel que ho aprendido o estoblecer relaciones maduros, pleno.s y 
grat1f1contes o su o!rededor, aunque todovío 111Uchas personas piensan que los relaciones Interpersonales están en función del 
exterior, basándose en el lllOleJO de lo 1mogen y en lograr que los demcis hlJ!10FI cosos, y uhhmn lo posttro, lo mirodo., los 
odemones, poro trotor de conseguir algo de lo gente o de lo persono que le intereso. 

Sin embarga, estas son sólo expresiones, pero no son lo eeens10 de los relcc1ones 1nteri;iersonoles. Lo exterlOI' son 
monifestoc1ones pero lo 1mportonte viene del interior, en un cornbio en lo monero de po1sor y sentir. Como nos estamos Viendo y 
eomo estamos viendo o los demá.s 

Cualquier Ps1eólogo d1río que lo que uno persono nece.srto paro comb1cr su formo de ser, yo seo sumiso o agresivo dado que ambos 
estilos CGJSGn problemas, es aprender o ser asertivo Asertividod s1gnif1co •aseverar, conf1rmor, of1rmorse o uno mismo, dentro 
de uno relación de respeto, respetarse o uno mismo. lHasto dónde llega el límite de los dereckos y hasto dónde se do el 
outorespeto? Todos nosotros VlVlmoS en lo que podemos llamar •zona de seguridad ozono de libertad", que es lo que nos rodeo y 
hmito lo d1stonc10 de Lnl persono o otro. Lo zono. de libertad tiene que ver con los valores 

Un valor es oigo que vale poro mi. Unos lo antron en lo fmniho, otros en los omigos, en si mismo, etc. por lo que se puede decir que 
llego O haber ZOflOS de libertad erróneos. 

Al querer mcritener relaciones rnterpersono.!es odecuodos, podemos tender o reducir lo zono. de libertad, es decir hmrtorme o 
realizar sólo aquellos cosos que puedo hacer sin sentirme mol commgo mismo, a.11dando no mvod1r lo zona de los dernt:is, pero o 
veces es tcm pequeño esto zono que el dorse cosos o uno mismo nos ho~e sentir mol; por el contror10, cuando tendemos o omphor lo 
lOFIO de seguridad, owochmos lo :zona de otros personas y o lo vez se excgero el darse cosos o uno mismo perjudicando o otros. De 
uno llDIU'O u otro, se corece del respeto propio y se deJo de ser asertivo. 

Ad1c1onolmente, y al delimitar nuestro zono de segur1dad y poner nuestros volores en cierto aspecto de nuestro vido, se ocasiono 
que esto fi.nc10ne como nuestro punto débil y por tonto seamos vulnerables, yo que lo zono. de segi.r1dod termino sietdo el centro 
de nuestro vido. con el cuol se determino el estilo persono.1 de ser entre otros cosos. 

Por esto rozón, es necescr10 hacer un cn:ihslS de los d1st1ntos cartros que uno persono puede tener y los consecuenclOS de 
delimitor los mismos como nuestro "zono. de ugundcxr. 
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CENTRO EN LA FAMIUA 

• La familia como untro, porodÓJ•Camente destniye los mismos elementos nece.sor1os poro el éJoto fomd1or. 

• El sentido de segiridod se obtiene de la trud1cién. costumbres y reputación fam1hare.s. Ello conlleYO o su vulnerable. o c:ualqu1er 
s1tuoc1ón que afecte o toles aspectos. 

• Como se necesita la aprobación familiar para sentirse bien. este centro se dupersonohza. 

• Se presento demasiado interés en el prestigio y éste se logra o través del prestigio fom1hor 

• Se exige a los hijM conductas similares de apego a la fanuho 

• Se vrve de .sat1sfoeer o lo fomrho 

• Se prc.sento un ncrc1S1$1!IO familiar 

CENTRO EN LA PAREJA 

• Existe una fuerte dependencia emoc1onol, el sentimiento de valía personal proviene de la oceptac1ón o falta de aa:ptac1ón de 
rv.iestros oi:tos por porte de la. pareja.. 

• Entre mós u cons1duo. esto como eentro, se fomenta más la destrucción de la poreJo Se in1c10 por ser celoso, posesivo, de y 
t~o esto hoce sufrir y destruir. 

• Se presento una alto vulnerob1hdod a los estados de ánimo, los sent1m1entos, la conducto y el tratamiento que otorgo lo pare JO. 

• En el noviazgo no hay presión, por lo que sólo se w: lo bueno. puo en el matnmomo y sobre todo cuando se está boJo pre..s1ón 
surge el 'como fuimos educ:odos en nuestro fom1ho en diferentes o.spec:tos" y los p!'Oblemo.s y !"e5ent1mientos o.CU1T1Ulacfos, sarc:o.smo, 
ironía y por tonto surge también lo destruc:c:1ón, o bien la unión de la pareja sólo se mmit1ene a través de ti'\ punto común, que puede 
ser lo ec:onóm1c:o, lo sexual, o c:uolqu1er otro. 

• No debemos tomar como centro a la pareJO yo que no e.s emoc1onolmente eStable y no podemos c:onf1o.r en ello., yo que además 
cuo.lqtner cosa que lo afecte me vo o ofec:to.r también a m1. 
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• Al acrecentOJ'Se les respotisab1hdodes. surgen las tendencias más prof...idas de la personalidad, y como estas son 9enerolme.nte 
diferentes en codo uno de los miembros de lo poreJO, lo reloc1ón revelo todo lo vulnerob1hdod de nuestro fuente de seguridad 

• Se do ex°'JUOdo poder o los defectos de lo pareJa. 

• Puede haber desencanto de sus cualidades 

• Son embargo, debemos recordar que yo soy el que pe.muto que los cosas me dañen o no me dañen• 

CENTRO EN EL DINERO 

• Nuestra seguridad depende del dinero. 

• Se presento una tendencK1 o JUst1fu:or con "rcuonES morales" la avidez por el dinero. 

• Lo volío personal esto basado en el patr1mon10. 

•Por lo mismo, la persona e.s oltornente vulnerable a todo lo que afecte el patr1mon10 

• El benef1c10 económico es el criterio básico para la toma de decmo....s 

• El JU•c10 carece de ~U1hbr10, yo que se ve lo vida através del 11Tterés económico. El ro;i:onomiento de esto persona esto 
totolmente contaminado porque todo lo ve o travis de lo económico. 

• Por tanto, la persona es sumamente vulnerable, puesto que son muckos los factores que pueden ofector el patrnnomo 

• Se puede deJor de tener om1stodes, si lo perSOl'ICI lo ve otravés del dinero, e inclusive dejo de desfrutar ICl.S coSCl.S bonitos de lo ...... 
t "Coondo esta lo seguridad en el dinero o en el empleo, ésta se puede perder en cualquier momento S• se pierden estCl.S COSCl.S, pero 
si bCl.Somos la seguNdad en el propio potencial, esto no sucederé.· 

CENTRO EN EL TRABAJO 

• Hoy 1.nc1 tendenc10 a def1n1rse a sí mismo de acuerdo al rol laboral y a la. 1rnportmicio laboral en el trabajo. 

• La tranquihdod 1nter1or está sumornente ligado con lo reoh:oc1ón del trabo.Jo. 

• Las dec1s1ones se bclso.n en los neces1dodes y expectativCl.S del tr<tbo,¡o. 

• Se vive para trob<lJar, no se tro.b<lJo paro VIVlr. 

• La segum:!o.d personal esto surnmnente vinculado con lo efect1v1dod lciboro.I. 

• Hoy 1.nc1 tendencio a socr1f1car la scilud, las reloc1one..s fam1hares, sociales y otras importantes áreas de lo vado "en aras • de lo 
reoli:z:oción efectivo del trabciJo. 

• Se presento uno alto vulnerabilidod hocia todo lo que afecte el tro.ba.Jo. 

• Uno mismo puede ofector el trob<lJo cuando profeti:amos ocerco de él, la familio, las reloc1one..s interper$0rl(lles, por e,¡emplo. 
"s1 no cons190 el Cl.Scenso me voy o sentir lnUy depr1m1do y frustrado", además, uno actitud de descd1ento prematuro puede tener un 
efecto negativo en los demós. 

"No es bueno tener centros o focos de segur1dod, es bueno tenerlos como medu;lo de segur1dod, pero no como centl"o." 

CENTRO EN EL PLACEA. 

• La sensación de segUl"1dad se obtiene sólo en "lo c11na del placer•. 

• La senscición de seguru~ad es breve yo que depende del ambiente 

• La toma de dec1s1one.s se bcl.sa en lo que proporciono mayor pla.cer 

• La toma de dec1s1ones es casi siempre con uno visión a corto plo:z:o. 
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CENTRO EN LOS AMIGOS 

• Aquí se incluyen C11T1'90S, compañeros, conocidos. woc1nos, etc. 

•La segur-1dad está en función de la. respuesto del espeJO social -e.qué von a decir mis omigos?. 

• Existe uno olto dependencia de la opimón de los derncís. 

• El cr1ter10 bcís1co paro tomar declSlones es el impacto de la dec1s1ón en los an11gos, "el que dirán". 

• Lo óptica es lo social y es lo que importa 

CENTRO EN LA RELIGION 

• La segur-1dod proviene del respeto de los dogmas religiosos y de la aceptoc1ón con que se cuente por parte de las personas de lo 
. comun1dod reh91oso (soy c:ctóhco, soy er1st1Cl'IO, etc.) 

• Se presento la tendencia o "etiquetarse· en términos de otras reh91ones, como una búsqueda de 1dent1dad. 

• Las decisiones se basan en los expecto11vas de la reh91ón o de la co11U11dod reh91osa. 

CENTRO EN SÍ MISMO 

• La fuente de la seguridad cambio constante.mente. 

• Los criterios poro la. toma de decisiones son úruca.mente el benefmo o la complacuicio personal 

• Hoy uno tendenc10 o ser des1ntegrodo e 1nd1v1duohsto. 

• Sin emborgo, hay que recordc:r que todo es 1nterdepend1ente en lo noturale:w, POf' lo que lo 1ndependencio no es lo máximo, sino 
lo 1nterdependenc10 

PROPUESTA 
PRINCIPIOS UNIVERSALES 

lo seguridod se boso en los pr1nc1p1os un1versoles e inrnutobles, y corno .son 1mnutobles, seon euol fueren los circunstonc1os o los 
cond1c1ones iextemos, lo sensoción de .seguridod es estoble: onior, justicio, respeto, hum.ildod, honrade;i:, integridod personal (que 
hayo congMienc10 entre lo que digo y lo que hago y pienso), leoJtod, bondod, poc:1enc1C1, esfuer;zo, etc.. 

• Apegamos a estos pr1nc1p1os es ser práctico poro v1V1r meJor y ser más felices, no poro ser buenos y sontos. 

• Al apegomos a pnnapios consistentes, m1 vida adquiere cons1stenc1C1 y en canse.cuencio proporc1C1no constanc1C1, la que nos do la 
pers1stenclll. 

• lo cons1stencio do canf1on;i:o en uno mismo. 

• Corno el núcleo es 1nornovible, y con el tiempo do conf1on;i:a, ti:imbién con el tiempo se ve el cambio corno uno aventura excitante y 
va.lioso. 

"Es obsurdo c¡ueret' que otros - el mundo con los mismas lentes que no.sotros la vemos, ya que SOl!\05 diferentes." 

• Los pr1nc1p1os 1nmutobles proporcionan uno guía canstonte. 

• Los princ1p10S corno bose, prop1cion la praa.ct1vidod, no lo reoctividod {rea.cc1anor wando se presenton las problem:i:s, no antes}. 
Ser prooct1vo es ontmpm-se a los casos pera preveerlos. 

• Cuaida dependo de estos pr1nc1pios soy libre y asertivo. 
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ASERTIVIDAD. no se: refiere o lo que es morol, es lo que func1om o no func1or10, es próctico o no práctico para Y1v1r 
ecológ1camente feliz y no egoístornente fehz. "Col'IU'licoclón Asertivo s19tuf1co intenta pr1muo compre.nde.r antes de ser 
comprendido" 

Ser asertivo te ayudará o· 

• Ganar mayor seguridad en t1 mismo 

• Observar con más foc1hdad cuando no te estas comumcondo bien y como lneJOror 

•Dialogar con i>oto manteniendo lo com1111coc1ón. 

• Controlar meJor tus emociones pctr<t no otropellar el diálogo. 

• Decir las cosas sm ofendu. 

• Sentirte más pos1t1vo y logror que los demás también lo sean contigo 

• Saber escuchar. 

• Respetarte o t1 mismo. 

• Evitar problemas que se ocrecentan por no d1<1lagar ah~ con los demás. 

• C>esarT011ar tu habilidad de comunicación interiiersonal en cualquier ár'eCl 

• No angushorte o preocuparte por cosos inútiles 

• Ser justo y mot1wnte paro con los demás 

•Integrar meJor tu grupo, fam1ho, relación de pore,¡a o amistad 

• Logror meJOl"CS resuttodos en los metas que te p!'OpOl'le$. 

• Ayudar o los demás perro que también expresen odecuadomente su sentir 

• SurtiMe más sat1sfed10 en tus relaciones 1ntupel'$0nales sin afectar o otros. 

• Respetar más profundamente o los de.más. 

• Negac1ar adecuadamente estableciendo metas camunes. 

• TeM111nar con relaciones interpersonales que te hacen daña o promover su franca "1eJOrÍa clOlda esto sea posible 

'Qué s19n1f1co. ser Asertivo? 

Actuar asert1YOmente sigmf1oa tener lo habilidad para transmítir y rec1b1r los menso.¡es de sentimientos, creenclGS u op1n1ones 
propias o de los demás de una manuo. konesto, oportuno, profundamente respetuasa, y tiene camo meto fundamental lograr una 
comunicación satisfactorio hasta donde el proceso de la relación humana la haga necesario. 

Ser asertiva no es ganarle al otra. es trilS!far en el respeta mutuo, en lo cont1nu1dad de los acercamientos satisfactorios y en la 
dignidad humana, no importando que o veces no se logre el resultodo próct1ca o personalmente benef1c1oso o 1nclus1ve que se 
requiero ceder. Imphco no doblegarse, sin emborga, ante a.xilquier occión que intente violar el respeto a la propia y al misma 
tiempo Se somete a la firme exigenc10 1nd1viduol de respetar profundamente en las acciones personales, los derechos humanos de 
los del!IÓ:S 

Los oampanentes de la asert1vidad san respetarse a sí mismo, respetar o los de.más, ser d1re.cto. honesto y oportuno. control 
emocional. saber decir y escuckor, ser posít1vo y lo expresión no-verbal de los metlSClJe5. 
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CARACTERISTICAS DE LA RELACION NO ASERTIVA 

• Tener d1f1cultod para rdusar 1n:1 petición 
• beJar que otros abusen de t1. 
• No poder exprMOr con libertad los sentunientos. 

Sentir miedo oJ kablar en púbheo. 
Experimentar culpa al expresar un deseo o 1ncomod1dad 

• Apenarse Ol\te situaciones comunes. 
Sentirse víct1mo. 
Sufrir desmot1vac16n, apatía y hast11 depresión. 
No otreverse o reclol!IOI' oigo legítimo 
Posponer el enfrentamiento de srtucciones humona:s en donde es ne~io alMor eonfhctos. 
Abrunarse ante el exeeso de demandos de los dernós. 
Perder fcícilmurte la espontcsie1dad 
Padecer porque se do más de lo que se recibe. 
Ac:urT1.Jlor sentimientos hasta explotar. 
Dar demasiada 1mportanc10 al •que diróf1•, o o lo oproboclÓn de otros. 
Bloqueorse euondo lo expresión es necesario. 
Hacer 1r11chas cosos que realmente no se de.sean. 
Condolerse ante lo poco ºvolioº persono!. 
Exceso de tensión y/o mu~do en el 1ntercomb10 social. 
No atreverse o dejar 1n:1 relación intupusonal nosiWL 
Sentirse con ruponsab1hdad ilimitada, tensionado. 
Cond1c1onar lo cu.rtoest1mo perscmcd o lo oeeptac1ón de otro, oún cuando vaya en perjuicio de uno ITll$l!IO. 
Dar más valor o kls a'eenCIOS y COTIVICClOlleS de los demés que o las propias. 

Experimentar inseguridad en srtu:ictOneS sodoles. 
Volverse "monedita. de oro". 
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CAUSAS COMUNES DE LA NO ASERTIVIDAD 

1 Falta de control emocional. predom1n10 del temor y la ansiedad 
2 Mensajes socio.les que se recibieron en la 1nfanclo: 

• No seas egoísta. 
• No debes nunco. defroudor a tu popó o momá 
• Tú eres culpable de lo mal que se siente el otro: "miro lo que sufre por- t1", ·me estos matando de U'! CorGJe'. 
• Poenso primero en los demds. 
+ No seas gruñón, oguonto, na te qlleJIU 
• Eres el ejemplo poro tus hermanos (as). 
• Que bueno eres, runco te enoJOS 
• Tú ruica le dices que no a nadie, te felicito. 
• Siempre se puede cor.tor contigo. 

3. No vales lo suficiente: Boja Autout1111C1 

4. Folto de hobllidad (es) 

5. Ignorar tus derechos como persona. 

En IQS siguientes hoJOS se rnenc1onon olgl.ll'IDS derechos que todos tenemos como personas 

OERECHOS 
ASERTIVOS 

DERECHOS ASERTIVOS 

COMENTARIO 

Pcrcoo olMo, pero olvodolr<IS con No u_,.,.,., q.oe el CJUC•c11> de tu T....u deriocho 11 d<sfnrtar lo.,... tienes 
fl"l!cuen<:IG ut.: ~cho b:ls1co, s. fchc1dad se C0<1traponga a fuS mctu y lo quo te rodea También es nscc:llOr•o 
tú estés satisfecho puedes dar lo rgspontQbles d'" mediono y lorgo ploro. dcson'ollor 111 habilidad pora .iber 
"""J°' de to'"'"""" a los O.:mds.. como tampoco actuar responder o los embates'!"" la reahdod 

•M'UpCIMllblemsntc 11fectand1111 otras y c1rcunstonc1111 1111s prescnt11n para 1111 
Procurar tu fehcrdad, por tnnto,u de,)llrte vencer 11ntc ob:tt<ic:ulos que por 

pamr tlllnb..!n en los dellllis. Ser fehz 1111 es '""' rnet11, es ..,. tara 1111 ..,el"llf'los nos h<icen "'6s dtb<les aún.. 
d•11~ que ""l'J'U'C esfuerzo y también 
ai.cr1f1c1os quo o rncr•,.,fo COllJC<ln el gozo Puede exl:tt1r ..,ente>mo fobu!oso pcro11I 
de un corto plazo por Urlll mayor dcspuá5 ll\ISll'IO tie""° per:s1st1r lo. 1necp11cidod 

plll'Q disfrutarlo 
Ser fehz u'""' respon511.blhdod pcl"SOlllll 
en lo. qua los demás pueden oyudllr, pero Hay c1rcunttanc>a5 d1flcilu. también 
en 1111sotrosest<i el dor la ú!t1ma palabra aipa.codoad plll'Q 11tcn.oorllls 

Pe!,... ter feliz t11mb.én h<i onrmder. 

Si tú tienes derecho o pedir, no Noporquctúdcs,elotroestáobl19<1doo A veccs se cree quo este dere<:h<i no 
ex"91r, llCtot recíprocos. o ticnu eorresponder, ni en lo. f,.....,, ftl en la existe por el lc:rno aprudido de· .. ....,. u 
el dere.eho de escoger 11 lo.s med11ladetusdescos dor sin e$pef'Gr rec1b1r' Sin ernlxirgo, 
pcrsa..,s que si te corres¡>andan espe,...r algo a cambia ""s hace Sl!l'U 

corno tu la deseas Es "'1""'tantc haa:rte ruponsoblc: de tu 1ntel'CIOdos y ut1lrt11Mst11S 
dedsi6!1 de dar, quo u 1ndq>endlCllte de 
l<>S de...is, <¡tic pueden actuar corno Par eJell'f'lo. u.., rno...i quo h<ice 'todo' 
deseen. y 1111 c:ulplll' desputs por sus kiJOS puede estar act1W1rncntc 

f~o su 11TC.1pon90b1lodoad, ya que lo. 
""'""' 1ust1tuye lo. acc16n de d1sc1ph1111s o 
habitas <¡tic bien lc:s se ..... ría aprender a 
ellos fomentando mlc"'6s lo. 
1-b1hdad hac .. llls necesu:lades de 
ella duhull'l<ln1:rdndolos 
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UNAM CURSOS INSTITUCIONALES DECFI 

"ASERTIVIDAD" 

A talEI" ixrto En Q<;(l.!•on'.S nos l'Ollp!'QS We Es cotMroerrte \€flCe!' ruestros taoores Existe el medo ol ix1to '!""' muchas 
derecho como si no rraecién:rnos """"' istos ~ ,.....,_ 

ai ...eas se fcnni. por la cruroo de ""' no 
-rvier consecuerclCI$ posit"os por probleiros 1rr<191ronos 'I"" toenen el pocFemo$ con el "paquete" Eri atros 
esfuerzos h..,, • ,.. ro decto de respetemos ~1cbd pera ocasiones sí vast.<n razo....s obJrl1..m 
consu;lerv .. ......... ,..,,. -""-~ -· .. "'"' ro ............ ~ ... Lo 
COSl!IS w\,osm O útiles. vcigenoas que: los ixttos ~loari ·~ es d1stirgisr aádo es .., 

temor 1ma:;¡11u.,o y cuándo se. flllda en .... ,, """" ol ix•to ,.. " _,.. ""'""' ............ de datos realEs N:> es odecwdo dEscontar 
i--nros nri;at1wsq12 ... dlCCrl ctllttiatr las Ideas de ·..., ..ay a poder", apoorES ~pueden llco.c:r al obato ~ 
q""- $1 lo obterr.rms no pad-aros prqxnrnos con el IMJOI" afuerzo en de hacer clcrornwte esto d1stinci6n ... ~ ... ""'"""""""' las ll.ljO' de culpa- O las Cll'Clll5tCl'ICOCl5 que 
ruEWS~hdcdu. t ~ o a lo mala. sutrR que 

• ·-hcn"..., fT'OalSC 
A obtlUll'!r lo coh<hd ..ait1""1 TiUE.S todo o:I duecho de re .... scr T11UES lo ~hcbd de vqresar tu S• abuni de t1 "" ..sn. ~o en gron 
a lo que pcigi::im. • """"' w ~ -· •nccinftnllldad "" ........ ,.. . ....... ~ -• ro ,.., 

~ 

obta'la calidad de ..., ¡:roó..cto o ~ lic:arlo con fonneza. as1:rt""bd vactamtnte c¡ué es lo que 
$UlllCIO, ~ tnl l!IUalro::Ía, qui~ Es recl>l!leldihlr. que: no dep 
exig1r un Wl"f'l•mie.nto purrtu:d de A ~ .. , ... ~ """"'~ . .... y ~,,., 

,......., 
~ .. 

los C~SO$. S... tímido En Sl:r".llelos no _, 1ntenooncd•s. Nits que -""' """"" -,,..,.. ewlucr • .. ,......,. " - ~ 

d1ruta v furrr-nte d bols.llo di!:fEnd!:r d derecho OUI!. 'hu.u 

A tu priwacbd, ... " T ~ derecho e tu ~miento Es ~ ordmr el tia1"41G de tol ,_ ...... se ">e en espclCIOS 

decpsalo ......,,, • ,_ 
'" 

,..,.. de forrro::i qur. nos pa"lllta du<rTolkr las redu::1<:bs • ...... .. 
reccg11111ento ""' " """"· oct1111dodes que se deseai ep-ca- en ~·~dodes K ol.00 .. u 
reflexión. °"' l!Úllco, etc. soledod N:i n:ic..-lo así. o lo. ~ nos nua::rio knl!:r ln<llnl!Jltos de mledad - '""' • lo ....... o y/opr'l\OCldr;d. 

~óncon los oXmás. 
Por c~, uro ¡xrep con h1JOS que.,., 
no ~ C05llS solas y todo el 
t1ef11X> utt7i eon ellos, o el lt'a'ldo que 

<kJo de estudicr o leer C050S qur. "' 
·~ porque no se foc1l<ton e:IOS 

rn:irnentos que son en oc:osiones c1hrrartos 
--ntUJle.$-· ,__._..__ 

e p 

A colmcrte, tonV' tu tiar90 Las rne,¡ores decisiones te doo .. u ~- """" En un nudo de p-1s:i corno el que ""''rnos ,,...... ~ penrmos oca 1adai1e11le dd1berod:rnerrh= con cokm pera cfectlr se~ de nu:hci !'riie><1ónyésta R 
sobre bs srtuooores, esto hoce o los demis. Si el "°"'° en el qur. cb - m - .. 
orr:h~qur.llDS~tvdo """""' ......... ''""'"' ""' trcrquihdcd. es ni:cu:no qur. ~ 

•' ..... .. _.......,, dr:c1sión que 11M;1lucro o tJtro persi;n:i • ,.. - "' ·- .. "" nec:uroo pera reflexion:r tiaa lo rcspons:ibibd:d de rea~ -~ csie OOrp;lypEnSlr. 
A .e.ces c 11rpos1ble drnos 11'1 plazo 
rm" • ,..,~ ,... ........ .. 
1 OCO'lelusulnes ,.,,_ 

A no UD' tus dered>os En ti U1Ó la decisión de l'OUICICr Times la res¡¡onsot.hcbd de errfrenttr N:i es uro oblogación se' asertivo o 

CI la defensa de ~ .. "" con llDi.rc.z lm ~ di. tu ddaoda- tus dvcchos ~ a-es 
~- .,., .o pcr tus ....i.:res. dmsoón Sin ailpcr con faat.md o o1ros libre de deodr incluso r"D1lrCl:I" o oigo 

~·-
de lo qx..!n qur. deg1stL 

E>cog1rte ser ~ G5lrt1vo es uro 

" - ... ~ ,..., ....... 
conoenzuDnmre el efecto de no hooer 
wler oo derecho especifico a corto, 
medalo • ,__-lazo 

Apedrloqueq.lla'eS ""' 1nfomu;u5n • ...... 11'1 Tu~gpuirnodl!:be~ Es ·~ no dtswlmza- lo qur. 
onbo de at;titu:I o ~ SE ti< con eJ qoira" ~ qur. los demís te den queremos. es nJeStn:I respansabol1d:d 
satisfop, n. haa cRrrcstn;r que loquetú~Es·~~a- st&kr en form:i d1re:cta y con dcnd:d - ...... ro ~ ,.,,. las dr:c1suxts de los dmás el grado de dExo pero ro dcr k.gcr a 
11'MJ!nen:ble y trio que ro neoesrta adomulZOS y 1mlos mtcrdodos. 
de los demás 

A hciar meros de lo que E,iercitcr esk. dcruho ros aiub Puedes hciar tu b'Oba,¡o ~le. pedir' l.i;i p"CSIÓn CltlXl<lnll es nu:h:n was 
O'CS~~de o ro """" ~ baJo ¡res>ón, es que ti: ~. uti:dea:r mrbarta ·- tn!q!ÍWCO .. ~ ..... ,_ 

~ qur. hay que hciar bs cosas cómodDs qur. ti: fa:ollkn bs ttrmS pero desmedido. a dcr el 1007. o m:is m todo. 
lo ..,.. ..... ,..,, " ,JUrtlf1ar ,.. <flo =~ Pira foolrnr el ami.o persorol es ~ 
P"'~las~ a1upa&ublts que bs metas semi ~ que todo ...... 

'"""""'"" ,..,.m ToetES d!:ruho a deodir par ti y " - ......... a Uw:i ~de este dered>O ros 

""""""' y ,_ 1uS afr"Clmr las ~ de lo ~l1mr'l'OS de las consuuercl05 puede cnllcr o o:tos GTCflexM;o$ m 
propos dwsu1nes. que tú e.J~ o dr.cdes; a _. tU de ruertros o:tos sm culpr o los demás .... - " """"""' 

.. 
mosma, 1dent1f1arte como olguoen 1nd1!C!'lmon:icbnente. escuc'1or o ~ de expericrom 
diferente que busco~ estírrulos .-e. " 
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UNAM CURSOS INSTITUCIONALES 

"ASERTIVI DAD" 

Y""""""'· .:neos A.si corno errtaickr que lcs pel'SOllCIS que nos dcf•namo5 como Kt'C5 únicos e 
""'"den "" q.,.rer ayudar s. ....,st.....s •"""'pend•entc! y d.trnos """ ~o 
de<:1S>Onl'S son negot•-· Es 1~k perso"'I al tipo de "'do que daetimos 
hoa:r de los e~ ~dodios. N:> 
comt1tuomos ,.,, víctHno.s de les 
c1rc..,stanc"15 Por ~uuto f>ay que 

respeTar erte """""' da-«l>o "" los .... 
A S10nt1rte ¡,,..,, cont•go Pro.....,r tu b~r. disfrutar lo Sentirte bM!n contigo mismo N:> ckbe Muchos Yeces uno• crea cul,.,b1l1dadcs 
mismo que hoed bien. occpt..rte corno 1mploeor creer-te moJor o má5 whose> q"" que no son mil.dobles.. Es nrportorrte 

eres. sentirte un 1rd1...dua con los clemós o no ........ c1enor1os, doindott entender- que somos tu.rr>o.nos y que ol 
...,1or, gozar tus logros y l""""'dod l.Í'l-=o <tfectd'.ndolos al •• port1c1por en el )>"Oces<:i de., .. ,.'""'"""'" 
comprenderte sin por c:llo 1nscnsib+c o lo qu:. ""CCSltQll, lo oporfunidad de d1rlrutnr, de 

Just<f•car folsa .... ntc errores ""'•-• cinte l'lllSOtr(I$ INSll'OS los 
cometidos, es mdospensabk. P""' Aceptarte corno ~ no 1mphco lo ..sfuerzos - hoc:emas por~ y 
obk,.,.r sat1sfacc1ón negación del deseo de ""'Jº"'rn, Sino tu sr.r en...., palabra ""'Jore5 º""90" 

wlorac1ón y reconoc1mic.ito positivo y 
alegre de lo que hayas logrado (s... lo 

f.,....,\ al rno"'"nto te 
A t-r y " e><1>restr tus Tus sent111uentos y o¡nr.~ $Oll Es con1e111enk f>aa:r uf.,.rzos porci El hacer res¡>efar lo q.ie u P"<'!"º no nos 
pr<l!>HIS Kntnnoentm y porn omportantiSl!l'IO de to, c""1n>lior sarto.....,ntos negat•.OS que desh90 de la necesado.d de - ~ 
~ negarlos s6lc> Lle"' • qui! e.><plotu pn»W.nen de Kleas 1m1oono.les qui! tú en la co ..... COC16n 

de...,.,• o e qui! ~ f.,,.....,. ahentc<i en tu !"'"'""''""'"'º o ""l""*'c 
mornpulat1ws do< e.><;1N506n. cp1,.onos ofcnd1cndo o los demás S..ntocte culpo.ble por tenec ,., 

r oenes cie:recho o sentirn C01N1 

q.neros, no es ºº""""'te 
~horte pcr ello, si.., 

aprender a co.duc1c tus 
110nt1n-.entos adecuodall'lll!nte 

sentnnoento sólo comploco GÚn m1s la 
situoc16n. Él P"'"""c poso P""" ""'""J"l'la. 
U ac:cptoc que ex•ste y no peleGc COITll'G 

" 
Los Knt1moentos nogat•....,. P""""'""" de 

"""'ntos do!torsicnodos 
A ...,.,._. pc:t1ciones sin &es ,., sine""' de energía TIUIU la "'"'""""bol>dod do< ...,..tor IWu'3r no signofoco rcdlazcr o la 
sentirte culpo.bleoegoista. ¡,,,.todo C1111 ~ de tamboén,., Mde lmdell'll$ Tc~oes persono., sinoponec ¡¡,,.tu 

abcstea:c, eso '""hco qui! conw:nocnte que poc tu dececho o 
tnevitablell'lll!nte toentS que poner ,,....,.,,. a ad"l'tcn posiciOnU extremos 
IÍINtcs o Jm de...., y estableatc que ofcctcn la. rcc•pl'OCocii>d ne-.. en 

1 -ior·u:lodes ,... celac1Ófl. 

A•1nltllbmi~y &i m.pi si:ntidl ~ 1lere Esi~Slll'OFJ'lrhard~a la!! dhnnom de: los di:m:l:s n:i ICISJ 
dglcb::L de:mh:i a ofm::lmns, los deml:s, a u ftrnns dferentes de: ln:21I naos d1oms qz ro:sotftls,I 

~crms o ridai1mms, m:nfcsnnt., o~ 1rah:I o:rtis y 1m!rrOs d derecto a de:ar, !Brtlr, y 
aí tv,ams mrrEhd! tmre!I o Clldile, ~ q.E d 1erier \J1 cr:tur (D'('I) nJ$ pmzi. ~ y 
actas 11w1peta11es; pmzros derectoron~dnlsrroderectode:la cu::ncb ~a los deml:s DI d 
dft:rdm O b.aµ:nm: ru=slras airo persn:l DI la !Í1lD:JÓ'L p-ocez1. 

¡:rq:JCIS fó-mjas de lo'cb, 
w:il- ·era - - éstas sa:n 

A o:rrEter emn:s. Caro SI!!' tunm p.l!des Times d debe!- de 1nltlr ~ Es nudo rn:p- q:ren:ler del mtr !JE 
e:µICCD'1eamtnsdew:cESym de:mo:rrEterlosmnJSrmiresuuy ~ F dio. Tcrrbln es 
Fdloeres1.11serpxi:>d10S1:10 otn::l'A?.Z. i~~ o losdi:m:í:sDI SJ 

despuictik. dgldad cu::ncb fdkn 

la!! dem:is tienen derecto a rmie:shr.le 
p:r tus emn=s nm m o ofederte pr 

"'º A CCl'ISdenl" tus ¡:rq:JOS Loq.Etúrr.cesrtmesi~ Es cmcn~ !dir el ei::uerrtni de lh) msm> se p::m nu:tm \e.cES DI 

rr:asáUs.. 9.b:stim:rlo o m:nfia:l'io rustras ~ 9n q.ie p:r dio cxnicicn:s de: pi:rdr:ái·sn ~, 
w6lu11acalle ~ !JE descontmus lmde: losdem:is; bJsar1,11 m p:r rrgcr ruestras rra:sicb:i!:s los 
de:sp.l!S ttdmes DI sn de: pcmde:ig.d<b:I es lojtinu 1'b9:itnJsy denús dejcn:i1 de s:msflDI' los~ 
\ilchlfll.cgu:im:i:iaatrosq.ietcl n:denmnnermsla~licb:lde: l.a!!denúsm timEn ~ cd~ra loq.E 
>.eJ: rr:i sn aj¡:d::fes de: la Sllflsfixer ruestros p-opas nece9'1lmls. 

1 ~lo nietTtos. 
Acmtlcrde:opmn Tenem:is deruh:i a Wlbcr de Es rur:mrd:ble mesta" camam A 'oeaS de:spJf:s de: hb:r erriticb 1.11 

q:l11«i. f\b ~ )V hmus W6IUilo1ailede.opriál,s:tretixbsi pea u - opná! m.:rim rl.E\11 

em1ld:i lfl poo ~ ésta~Dlam:cmtooSp;nllos infmn:r:ján, yo siea del extmor o de: 
~~c6 d!mls, )'O~dlofl'!Mlalde:smrtrol. aSrro nossentirrosde: lade:a9ál, pr lo 

~ es sim CCl'ISdenl" lfl artbo. 
iYartftnY6 rigicbs do JD"q.E )'O St 

"''"" 
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UNAM CURSOS INSTITUCIONALES 

"ASERTIVI DAD" 

EFECTOS DEL COMPORTAMIENTO NO ASERTIVO 

• Frustración, 1nsot1sfocc1ón, tensión que se acumulo 
• El problema difícilmente se resuelve. por el contrcr10, tiende o hoeerse mós fuerte o a 11Wtt1plicarse . 
• Los demás aprenden activamente a abusor de t1, colocándote en segundo lugor y esto a veas sin proponérselo conscientemente. 
• R1e.sgo de explosiones 09res1vas posteriores creándote después sent1m1entos de culpo 
• Problemas de tensión que acaban afectando lo solud de múltiples ITIOllel"OS. 
• Aislarse en saledod, depr1m1rse, sentir un gran deseo de huir. 
• Acabas cargando más responsabilidades y tnibaJO de lo que te pertenece abrumóndote y saer1f1condo el tiempo que merece ser 
d1str1bu1do '1 otras per5onaf o ocfw1áades 
+ Te sientes 1ncomprendtdo, rnenosprec1odo y rechazado. 
• Creor deperidenc10 perJud1c1ol hacia las personas asfuoando oportunidades paro crecu como persono. 
• Bloquearse en futuros 1nterocciones. 
• Deterioro gro.dual efectivo de lo autoestima, seguridad, autoconf1anzo 

Responder o las siguientes preguntelS puede oyudar a 1dent1f1eor S1 es preS•So eJercer algún cambio o mejorío en el compoMcm11ento 
personal por ser este no aseM1vo. 

l. lCómo me siento comportándome así? 
Z. lCómo me sent1ri después de continuar con esto actitud dentro de una semanci, un mes, un <;iio:::> 
3 lS1 esto persiste, cómo me sentiré después con lo reloc1ón· dentro de uno semana, un mes, un año:::> 
'l. lQui posará con lo relación de pers1st1r m• comportamiento? lY el problema? lMeJonircí o ernperoró? 

51 contestas las cuatro preguntas anteriores con respuestas oproxrmados o las siguientes, te conviene ejercer un eamb10 real. 

l. Mal, insotisfecho, tenso, infeliz. 
Z. Mol, 1nsot1sfecho, tenso, infeliz, ceda vez más 
3. Cado vez pear 
'l. Empeorará. 

Uno último preginto que te ayudará es· 

5 lQui causa (s) está(n) provocando que yo realmente no digo o hogo lo que pienso o siento? 

Aquí es conveniente hacer un ejemplo concreto de un intercambio no osert1vo que hoyas tenido y hacer uno deser1pc1ón de. o) todo 
lo que pensaste, b) cómo te sentiste, y c) qué fue lo que hu~1ste. ~ vuelve o leer tu "ll"l'Oción y verós que rápidamente 
encontrarás uno causo. que te frenó o actuar de los que señalamos. Uno vez 1dent1f1ccdo lo aaisa. podrás desGfTClllar con mayor 
claridad estrategias más efectivas, osert1vcs o de proceder. 

Al ceder los pr1ondode.s personales en hnción de ser aprcbodo. nos ponernos en condiciones de perder el control de nuestro 
tiempo, energía y copo.cidodes poniéndonos en uno prisión dependiente en el sentido psicológico. emocional y social. 

====~==== cj .P 
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UNAM CURSOS INSTITUCIONALES 

"ASERTIVI DAD" 

CARACTERISTICAS DE LA CONDUcr A AGRESIVA 

Algu'los QSp«tos de esto conducto son. 

• Mostrarse rígido o 1nflex1ble. 
• Abusar de otros siendo insensible a sus necesidades (sólo importando lo propio). 
• E~ar los sent1m1entos con tonos y ademanes h1r1entes. 
• No oeeptar con fac1hdad lo responsabilidad de los propios octos o eontribuc1ones ne901wos. 
• Actuar o lo defms1va con frecuencia. 
• Enojal'Se con focihdad. 
• Emitir críticas constantes. 
• Querer tener siempre la roz6n. 

'• Nue.s1dad de sentirse superior o los demás, o "valer más" 
• La irgcnc111 de tener constantemente el eonti'ol. 
• Querer cambiar o otros al capricho de lo que se desea. 
• Culpar o los demás y Juzgarlos condenando sus occ1onc$. 
• No retonO(;er "' aceptar los derechos de los demós. 
• No aceptar los propios errores. olvidándolos con facilidad 
• Sentirse fácilmente amenazado. 
• Agredir- como forma de producir "resultados" 
• Reaccionar exageradamente. 
• Curarse, no escuchar, no tolerar desocuen:los 
• Ver ún1ccunente lo que fallo en los demás. 
• Hacer bromas rid1cuhmndo 
• Etiquetar negotivomente o los demós generohzando y convirtiendo en (ltl'1buto totol de la personolidad lo aparición ocas1ono.I de 

sus errores. 

bEFINICION DE LA CONDUCTA AGRESIVA, CAUSAS V EFECíOS 

Conducta agresiYll es la forma de expresión de los sentimientos, crevu:1as u opiniones que pretenden hacer Yaler lo prop10, 
atacando o no cons1den:rido lo autoestuna, dignidod, sens1b1hdad o respeto de los demás 

Los cousos pr1nc1pales son. 

J. Falta de control etnoe1cnal, predomima de la lllSegurtdad e 1rrttac11i11. 
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UNAM CURSOS INSTITUCIONALES 

"ASERTIVIDAD" 

2. No reconoar los á&rechos dt! los demás o los propias 

3. Pre111a CDnducta no aserlwo 

4 t)(/10 previo al haber actuado agresivamente 

5 €rrores en la forma á& expru1ón 

6 Int.,kraic1a" lo frustl'(ICu;Ín 

Efectos del compaMom1ento agresivo 

Lo conducto agresivo no es un mal necesario Debe y puede eV1torse, yo que los efectos que provoco son peligrosos y de 
consecuencias negativos diversas Algunas de ellas son: 

• Romper el diálogo o kacerlo más dificil para s111.Jac1ones postuiores. 
• Lo persono agresiva es rechazado y se le etiqueta negat1'o'Clmente, aún ag~ándole rnós cr1hcas o follas que no tiene en realidad 
• Se le puede deJor de juzgar con ob.¡et1v1dad 
• Los actos agresivos no provocai normalmente sentimientos de sat1sfocc1ón, sino pr1nc1palmente de culpob1lidod_ 
• Lo agresión provooo muchas veces agre.s1V1dad como respuesto y lo probabilidad de que se mtms1f1que rápidamente lo 
1ntuocc1ón negahVQ hocléndose más violento es muy alto. Todo esto nos oleJO de la solución reol del problema m1c101. 
· El dolor repetido en el 1ntercamb10 soc1ol 1nfr1ng1do por lo ogres1v1dad promueve 1nev1to.blemente el deterioro morol, ps1cológ1ca 
e incluso de la salud física en los que participan, coma tamb1in la des1ntegracicln y el rompimiento en las relaciones 
• Lo acción ogres1va provoco. nctrmalmente r"Ue11t1m1entos difíciles de mcriejar. 
· El ogente ogresar promueve el temor a su o:lrededor. Esto bloqueo lo: creo:t1v1do:d en los demós, genero de¡)endenc10:, sólo se hocen 
lo:s cosos s1 el ogresor está presente. 
• Lo persono: muy ogres1vo o:cobo: por lo gaiero:I quedo:ndo muy salo:. 

Cuando lo: 1nsegur1do:d es muy alto: es mucho mós fácil adoptar el esquema de 'yo estoy bien· a "o:sí soy' que reconocer problemas 
de fondo Ho:cerse lo:s siguientes pregunto:s le ~de o:yudar o: clo:rif1co:r s1 necesita co:mb1o:r su estilo de compo:rto:rnie.rrto 

l. <.Me siento CtJlpo:ble frecuentemente después de ho:bu dicho lo que pienso: o siento? 
2. lTengo conflictos, pugnas, discusiones acalorados con frecuencia' 
3. lMe 1rr1to fác1hnente o me molesto co.s1 por wolqu1er cosa? 
4 lLo:s contror1edo:des me moleston demasiado' 

5. llos demcis me hon se&iodo que scy ogres1vo o me ho:n demastrodo hos"t11idod o:rneno:zondo ont; olguio(s) circunsto:ncio(s)' 
6 r..M.e siento fácilmente ameno.zodo ante alguna.(s) c1rCll'IStoncta(s)? 

Si ho:s contesto.do o.f1rmo.t1vamente o dos de !os pregunto.s onter1ores te recomendo.rno.s esto.blecer los primeros posos paro ejercer 
un comb10 personal. Poro 1n1cio.r una meJorio en lo cornun1coción y un combio de lo tendu!cio o comportarse es convenlClte hacer l.S'ICI 

clescripc1án det<tllodo de lo experiencio en donde hayas octuodo destructivarnente, señalo:ndo exocto:rnente: 

1) Qui pensaste 2) Qué sentiste 3) Qué fue lo que dijiste 

Anali;zo después qué puisam1entas fueron negativos a f<tlsas, de no:turolezo condeno:tor1a, qué telTICll"d puedes estor ocultondo y 
qué nuevo fro:se, más constructivo podrás l!laleJor en uno: s1tuo:cián s1m1lo:r futuro 

En cosa de seguir con esta conducta o:gres1vo, reflex1onor sobre. 

· lCómo me sentiré después con esa persona? 
· lQué puedo razonablemente esperor que los demás piensen o hogon? 
• lQué posará con la relo:cián que me interesa mmltener? 
• lCuál es el !JC!Sfo de energío y qué beneficios reo.les se o.btienen' 

Es uno creencia folso pensar que el eomb10 de oct1tud es 1mpos1ble. Por el contro:r10, es lo expu1enc10 de oprend1zcve lo que vo 
moldeándose en d1st1nto.s fOMnaS de marufestac1ón y, lo ploneodo del intercambio saeta!, puede o:lterorsc y combtar con 
adiestramientos esforzo:dos, responsables, conscierttes, informadas. que comp1to:n con el ternperornenta "explosivo" o "1rr1to.ble", y 
sust1tuyon los hób1tos mol formo.dos que son toto:lmente factibles de co:rnb1ar 
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• • 

LA OPaON ASERTIVA 

Como oltc:rnat1vo de comun1cac16n más cfeC'hWI y satisfactoria, como meca11smo para alentar reloc1ones construct1YGS, respetuosos 
y como vehículo para ganar en un bienestar persono.1 que no sea 1nsens1blc: o los demás, lo asertw1dad ofrece respuestas ef1coces y 
próchcos que es útil conocer 

La opción oserhvo plantea coma rnnecesorio la posición ex-tremisto de lo conducto no CISVt•vo y ogre.s1va, promueve lo dignidad y c:1 
cwtorrupeto en un plono de igualdad con los demós. Sus componentes básicos son. 

• Respetarte o t• mismo 
• Respetar o los demás 
• Ser directo. 
• Ser- honesto 
• Ser C!proptodo 
• Control emociono! 
• Saber decir­
•~escuchar 
• Ser positivo 
• lerguaje no-verbal 

RESPETO POR TI MISMO 

51 desearnos lo cons1deruc1ón de los demás, ésta debe fundamentarse en un profundo respeto por nosotros mrsmos. En oea.s1ones 
nos tratomos como si fuésemos nuestros peores enemigos, devoluándonos, descontóndonos, o perm1t1endo que la relación humana se 
montenga en claro ~CIJO respecto o los propios deseos o interr.su sin cons1deromos con lo bueno voluntad y comprensión que 
merea todo ser humono. 

• Te concibe.$ como un ser tunano, con energÍCI hm1todo. 
· Promue~ con vigor ideos obJetiv4S y construct1va.s respecto o t1 mismo, generando cwtoconfionza y seguridad en lo que has 
logrado o puedes 1r realizando. 
· Eres razonable eori los demmdas que te impones. en cantidad y grado 
• Es muy importante en el caso de vivir bajo presión excesivo. cuut-....os si germonecer así wle lo peno. e b 
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• Volora.s tus rieus1dodes en su JUsto nivel, no las menosprecia.s n1 l<IS sobrevolol"Q.$. 
• Te pones en el lugar que. te corresponde porque tu salud y felicidad están antes que lo aprobación de los demás 
·Te perdonos humonome.rrtt, con 5e11t1do reflexivo, rcsponsoble y constructivo Cometer trl"Ol"es es parte de lo noturoleza humana. 
entender nuEStro posado u más ~'hvo q.ie condenarlo. 
· No te eompore.s con los demás, porque en el momento en que lo hoces muehos veces ocobos menospreciándote. 
· Respetorte o t1 mismo es respetar o los seres que amas porque dado que son1mpoMantes en tu vida, al agredirlos o last1morlos 
estás afectando una poMe de t1 

RESPETO POR LOS DEMÁS 

El rupeto por los demás 1mpl1ea 

• Sin neces1dod u obhgoción de oeeptor 1neond1cionalmente lo que otros piensan o du:en, los demós tienen dereeho o creer y hocer 
cosas muy d1st1ntas de las que esperamos que piensen o hagan, s~ y cuondo en sus acciones también existo el res~o haaa 
nosotros. 
• Entender que los demás también tienen limites, sensibilidad, propósitos y expectativas que 1nclus1ve puedan oponuse, competir- o 
ho.eer mi:is difícil el logro de nuestra.s metas. 
• Los demás timen razones y rnc>t1vacionu para. actuar: l!Jnonrlas o desconocerlas no las hace. por ese hecho me.1ustentes. 
• Evitar lo condena y el ad10 ante los actos "negativos" de las demás reairdando que <UMIU" tenemos derecha o actuar con f1nnezo 
si samas agredidos, no así poro ser Jueces moro.les y orb1tl'Cll'1os de los campartom1entos 1nconven1entes de los demós 
• Abandonar el concepto de propiedad que tenernos de las derncis, sin perder de Vlrtcl que no obstante estor en condición de 
esposo(o), nov1a(o), rnoestra(o), líder, podre, ,tefe, etc. no tenemos L.i ópice de derecho siquiera para impedir o agredir su 
creamiento personal, su fonna de deson-ollarse o la elecCJón libre de su convenienclO, sea cual fuere é.sto y IÚI ruando esté 
totalmente leJ011C1 de nuestl'o máximo anhelo, interés o capricho personal. 

Respetar o las dem6s es dGrles ollento, no Impedir su c:reomlato. 

· Es kocer iai consciente y gen.11no esfuerzo para cuidar todo aspecto de nuestra comun1co.c1ón en victs de facilitar el diálogo, es 
decir, trotar de usar lo meJor forma de expresión, ser amable y cortés, y sensibilizarnos poro que OcWTo en el lneJOr momento y ,..,.,.._ 
• Es saber pedir disculpas sin menospreciarnos, aceptar que hemos oornehdo wi en"Of', respetado "el enojo" de las demás pero sin 
penmt1r el desprecio o lo agresión koc10 nosotros; es ser cartént1ca y dornas o conocer como realmente somos, sin dar lugar por ella 
o lo man1puloc1ón. 

SER DIRECTO 

Ser asertivo 1mphco que las men50Jes trcmsm1t1dos seon lo suf1c1cnternente claros y directos poro evitar co.er en el JUC9º de lo 
od1v1nonza o lo confusión A veces los demás no quieren o no pueden od1V1nar nuestros l!IUISCl,jes y o eso reaccionamos can 
fM.IS'troc1ón, rescnt1m1entos o enojo, sin darnos cuento que no es su respomablbdod u obhgoc1ón leer lenguoJes ocultos. 

En oco.siones nos cuesto especial trabOJo ser directos en lo expresión de afecto pos1t1vo o en lo manifestación de cosas que nos 
molestan y enoJon o cuando tenemos mucha preeouc1án por no lostnnor o los demás ol se&lorles nuestros verdaderos inquietudes. 
Cuando se actúo ogres1vomente, los menSQJes expresados tampoco son directos, provoca que los demás crean que se les está 
queriendo decir de olgl.no. ITIOnU'O que son est14i1dol o incompetentes. e:{ .P 
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SER HONESTO 

Es necesario refle,¡ar nuestros pensamientos, sent1m1entos o cr~c1as para foc1htar la comi.n1coclón. Lo presión y congnJenc10 de 
lo que pensamos y untnnos y lo que decimos puede afectarse de distintos maneras Veamos 

• Ser sincero pero 1naprop1odo, conv1rt1endo lo fronque:i:o en ogres1v1dod, cubriendo en realidad sent1m1entos de host1Udod o 
vengaizo 
· Ag~1r y molestar o los personas con frecuencia, utilizando sarcasmos o críticas cuondo lo que verdoderomente sui::ede es que 
estamos resguardándonos de unt1mientos personales que no f6.c1lmente kacemos aceptables, como puede su algún intuis o 
afecto espec1ol, estor emoc1onalmente last1modo, o una preocupo.c1ón, etc. 
·Actuar no asertivamente, negondo o m1n1m1:zondo el verdadero deseo o sent1m1ento, recurriendo o mentir. 
· Ser sincero pero al mismo tiempo ofectmdo lo autoestima, u:presando menSOJes que si bien son ciertos se expresan en una forma 
perJudu:1ol poro lo propio. persona. 

Ser honesto no ehmlno lo preocupcie1ón por los sent1m1entos del que escucho, por el controrio, requiere que asumomos la 
responsabilidad poro que:, sin faltar a la verdad, demas el mensa.¡e en la formo más oportuna y respetuosa posible. 

SER APROPIADO 

El lugar. 
Paro comunicarnos efectivamente, también debemos tomar en cuenta el contexto donde ocurre Considerarlo implica buscar el 
mejor lugar para decir las cosas, el momento en que: se deben expresar. el grado de f1rmeio de tro11$m1s1ón del mensa,¡e, lo relación 
con lo otro persona y la frecuencia de insistencia en los ptJrtos de vista. Ser 1noportl.l'IO al COM1derar el lugar 1mplica: 

• Cr1t1car en público cuando serio mucho más constructivo e 1nformot1vo kacerlo en privado 
• Discutir un asunto de trcboJo en una fiesta 
·No responder a una crítica 1n.iusta hecha en público y, al no reaccianar, se da lo 1mpres1ón de aceptar la culpa. 
• Camurucar algo importante o delic:oda en un lugcr donde no se facihte el diálogo 

El momento. 
Ser 1naprap1ada por 1gnorcr la búsqueda del meJor momento pare lo expresión 1mphco. 

• Ignoro.r los estados de ánnno y surtimientos del otro. para darle nuestros mensa.JtS Por e,¡emplo no darnos cuento que: están 
demos1o.do ccmodo.s, depr1m1do.s, prcslOl'IOdos, molestos y provoccr o.Un mcis 1ncomod1do.d en lll!JOI" de diálogo 

· No. dep que lo persona termine de decir lo que: pienso. 
; Soturo.r o los demás con mcís info11r1ación o demandas de las que: rmonablemente pueden absorber en un momento detem1nado, 
sin dar tiempo o su adecuada a51milación.. 
· Abordar terrcs serias euondo no hoy el suficieme tiempo poro discutirlos o asrmilorlos. 
· Señalar lo que: nos molestó de las demás o corregir su comportamiento mucka tiempo después de que: sucedió. 
• Pedir favores hasto. el último momento creando o.sí emergencias innece.sarras. 
• No deJor que: el propio estado emoaonal primero esté boJo mayor control antes de o.bordar problemas nnporto.ntes. 

Flrmuo d&I ~. 
Es importante saber variar lo. intensidad de nuestro expresión cotTV.nico.ndo con prec1s1ón lo fue:rio de los deseos Son follas 
1naprop1odas de f1rmeio las siguientes· 

• Cuando otro persono violo ruestros dereckas perslS'tentemente. quedamos calmadas o ser débiles y explotar después. 
• Responder con demasioda fuerm o 1ntens1do.d paro lo defensa. mic1al de un derecho, sobrtl"T'tClCc1onondo 
• Expresarse frecuentemente con firmeia cuando esto no es realmente necesano. 
• 51lbestrmar lo 1mporto.nc10. dt nuestros deStOS haciendo una débil expresión de los mismos 

Reloclón con los demás 

Lo. h1stor10. que: hemos fo11r1ado en ruestras relaciones. el papel distinto que juegan los demás (podre, hiJO, extraño) necesitan ser 
consideradas en lo formo en que: nos aproximamos. 

Ser demasiada corto.nte en foMna gratuito. 
• [)ar demasio.das exphcac1ones o personas desconocidas (por e.¡emplo o un vendedor que: nos ofrece un producto que na deseamos). 
• Trato.ro los demás con un estilo Slr.mpr'C similor (p EJ. Hablarle o nuestro h1J0 pequeño como s1 fuero adulto) 
• Exrg1rle o los demás explicaciones que. no desean dar, simplemente porque: los conocemos mcis (hijo, novlO{o.), ~rd1nado, etc.) 
• Abrir fácilmente inforrno.ción persono.1 o desconocidos en el primer contacto sm observar s1 los demás están realmente 

interesadas en escucho.mas. 
• Frecuencia de lmlstencio. 
• Proponer en demasío un punto de visto sin realmtnte entender pr1muo las ideas o inquietudes de los demás. 
• Repetir con freeue:nc10 lo expresión del mismo Stnt1miento dando lo 1mpres1ón dt querer rro:inip.ilcir en lugar dt desear una 
artént1co co1TU11cac1ón.. 
· Temer que no nos comprendan o que los demás no realicen nue:.stros pet1c1ones y por tonto o:brumarlos con reeordotor1os. 
• Mantener siempre uno imo.:Jen agradable y "cariñosa", empolcgo.ndo. e; ¡p P 
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• Repetir lo mismo palo:bro en c:os1 todo lo que se dice: por ejemplo. "Este_·. 

El contel('to donde se da la comunicoc1ón es tan nnportonte como lo que se dice en ella, ccusamos gravd daños o lo relación cuando 
por folto de U11$1b1hdod en este sentido, "atropellamos· los mensa.Je5. 

CONTROL EMOCIONAL 

Cuando la.s emociones se desbordan en niveles inadecuados, es muy d1fíc1I mantener una buena comunicación. 51 un temor, enoJo o 
depresión te dominan, tus ITIV1SO.JeS serón demos1odo suaves o exogerodos, puedes bloquearte y deJOl" mucha información real o 
importante sin expresar. Logr-or un adecuado control emocional no supone olvidar o negar los sent1m1entos, simplemente 1mpl1co 
encaumr las emociones paro que érta.s no lltgUetl o niveles de 1ntens1dod que nas provoquen reacciones 1nef1c1entes ante los demás 

La$ emociones son el termómetro que mide la eal1dad con lo que v1virnos, nos dicen si hemos de activar nuestro comport(llTliento poro 
pr-even1r, atacar o ehm1nar obstáculos. -'lgunos elementos que facilitan el control emociono! poro que demos bueno ealidod a nuestra 
Vldo son: 

• EJercicio físico regular 
• EVJtor llegar a estadas de fatiga. 
• Adoptar actttudes flexibles y aceptar combios necesarios 
• Alimentación bien balanceada, 
· Ser constructwo y apt1m1sta en todo lo que haces 
• Evitor tensiones innecesarios 
· Rela.iarse. 
· Establecer metas realistas. 
· Enfatizar el disfrute del presente 
· Desarrollar con entusiasmo un poderoso deseo de v1v1r 
• Hacer de la moderación uno práctica común. 
· DeSCln'Ollar un buen sentido del humor 
• Actuar con espantane1dad, asert1vamente, eh minando conflictos interpersonaleli, solucionónclalas. 
• Evitar personas constantemente agresivas o negativas. 
• Vivir en un medio ambiente soluda:ble. 
• Clar1f1car los valores 
• t:>uarrolkir una red de amigos y parientes como apoyo emocional. 
• Act1vtdad sexual sat1sfactona. 
• Mantener el crec1mieirto intelectual 

·TraboJar en algo sign1f1oat1vo y que ofrezoo reto. 
· Cultivar ll'ICI actividad amistosa y afectuosa haaa los demás. 
• Administrar adecuadamente el tiempo. 

SABER DECIR 

Existen diversas formas de decor m cosas qui! dqxndi!n del obJl!tlvo que pl!r'51!91..11mos l!n cualq1..11u 1ntu.u:coón, pi!r'O en términos generoles 
podernos sei!alor que lo recorrer.dable u usor la 1111smq reglo que nos gustorio que usortÍl'l los tkmós con llOSotros 

Cuondo cilginen mcin1f11!Stci su enoJO, ciprcc10 o dc..socuvdii prl!fer1mos que. 

• SI! nos digetn las cosas con respeto, sin rrcmrnos, hllrlllllac•ores o btrlas 
· Nos pidan las coSCtS en buen tono y con cOl'f'el!Ía, no como mondo 
· Se nos sci!alen las coSCtS con ob,,etMdod, sin explos•~ o:rnotMIS agro:s1ws 
• No se nos o:valúe gletbol y no:gatr.oamente por un hecM 1nCOflvcn1cnto:. 
• No se nos aaise o culpe de todo. 
• Que se nos hetble. d1re.ctame.nte. y con claridad respecto a lo que otros quieren o sienten 
• Se nos comunique tomb1én lo que hoeemos bien. , 
• Se. busque un acuerdo en lugar de. tratar de hacernos sentir mal. 
• Nos soliciten información cintes de que se concluya negahvarne.nte. sobre. las razones por las que he.ITIOS actuado de una u otra 

-~ · Entiendan también ruestro situación. 

Los llneam1entos siguientes se basan en los prefuenc111s ontu1CM'eS, y deben adoptarse al proplO estilo de ser para que Ja expresión 
se.a genuino y no refle.JO de un acartonamiento estuchado. 

Reglas: 

1. S1emp-e. que sea posible. evito que tu petición St. 't'ferprete como demanda no negociable o mando agresiva. 

2:. C>e.Ja bien claro lo que quieres y Siempre que se.a po51blo: específica el grado de 1ntens1dod de tu de.se.o. Así podrás asegurarte~ FI 
que te. satisfagan odecuadamente. si los demás lo deciden. 
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Regios 
1. Siempre que puedas señolo primero el eomporto:miento específ1eo que encuentros negatwo y át:sputis tu sent1m1ento Esto 
ayudará o no crear reacciones muy defensivas en los dernds 
2. Establece primero con prec1s1ón lo que sientes y exp!'ésolo con claridad, refleJOlldo tombién lo 1rrtens1dod de lo emoción. 
3. NU1co ataques la autoestima dt. lo.s personas 

Regios 
l. Expresar los mensa.¡es coma dos wnJuntos seporodos, explicando el primero completCllt\ente antes de continuar con el segundo 
2. 51 es oportuno, mtes de 1n1c1ar la expresión del segundo conjunto, <ÍeJO que lo otra persono. reocc1one al primero. 
3 Es muy importante dar cloro información respecto o qui portes de lo conducto son aceptables y cuáles no lo son, en lugar de 
quedarse callado 

Expresión de SV1S1bduiad sm ~firmeza. 

Reglas: 
1 Se reconocen explícita y genuinmnente los sentimientos, lo s1tuoc1Ón, los derechos o los creencias de los demás, y después se 
expreso asert1vamente lo propio cond1c1ón 
2. Recuerda que Sflr sensible o la s1tuac1ón de otro persona no es equivalente o estar de acuerdo o aceptar sus planteamientos. 

Es muy unportante tratar real y honestamente de entender lo s1tuoc1ón, creencia o sent1m1ento de lo otro persono yo que si sólo 
reaccionamos outomcit1eo y superf1c1almente no se tronsm1t1ní lo sens1b1hdad hoc1a los demás. Cuando nos sentnnos to modos en 
cuenta, respondemos meJOr. 

Reglas: 
l. Expresar ob..iet1vomente lo que la otro persona dtJO que haría (el acuerdo), descr1b1r lo que en realidad hizo (el hecho), y qué es la 
que usted deseo. 
2. Evite JUZgar a lo persono o tratar de que se siento culpable, o adelantar conclusiones 1mog1nondo los peof'eS mot1110S por no hobe3 
cumplido. '"1 ~ 

Reglas. 
1. Expresar ob,iet1110mente la conducto de la otrc persona que interfiere o afecto, cómo repercute ésta de fOMllQ concreto en fu 
vida. cómo te sientes y qui! dese.cts. 
2. Evite a las explosiones agresivas, no pierdas la objt.tividad. 

Es recomendable que te prepares 111 poco si ws a enfrentar uno situación de 1ntercamb10 que te es díficil Escribe frases 
aprox1modo.s a las que deseas trorismit1r, estructuro tus ideos y ocomódolos en men50Je5 respetuosas, canque tal vez 
neeesar1omente firmes Ensaya 111te el espejo o pide a 111 amigo que te apoye como modelo o supervisor de tu pn:íct1ca. Esto te 
ayudará o gonor outoconf1111zo y, sin dudo, te horó mejorar tus hobilldades de c0l!Ul1codor. 

Sin embargo la meto de la acción asertiva no se fundamenta en 9C111C1r sino en mantener lo com1111coc1ón pl"OYeChosa. En el med1C111C1 y 
largo plazo las opciones poro construir se amplían y facilitan si ha existido el esfuerzo presente poro conservarse en el respeto. 

l>ear no, sm sent1ru culpabk 

C>ecir que no tiene ventojo.s' permite dechcor mayor tiempo y energía o las situaciones o personas que más te gustan o necesit111, 
benef1cióndote o ti y también o 1o$ demtis 51 sabes poner límites, también entenderás y respetarás más fácilmente 111 ·No· de los 
demás como respuesto, y S1 ol negarte lo hoces con asert1vidod los repercusiones negativos que uno normalmente teme, en reahdod 
se mln1m1mn o ehm1non, obteniendo más que rechazo, respeto. 

Cuando no sobemos decir no y la culpo nos domino. termincanos por hacer muchos C0$0S que no deseábamos, generándose con ello 
re.sentimientos y hasta ofensas posteriores que se expresan directa o indirectamente y que pueden llegar o ser muy agresivas. 
Esto representa uno especie de paradoJa, ya que 1nh1b1mos nuestros derechos a rehusar por el ánimo de no lastimar o perJud1car 
pero acabamos muchos veces h1r1endo peor o otras personas 

Rehusar no significo rechazar a nadie como persono, sino poner límites. Paro rehusar es preferible ser directo, sin dor excusos que 
en el fondo sólo buscan lo OFQboc1ón de los demás y expresas su verdadera falta de deseo, explicación o razones por las que no 
qt.uere aceptar 

Si con frecuenoo te s1entell culpable por no si:beJ- decir que no y pagas las conscwenc"= ~on molutcr y tUIS!ón, reviso lo que entiendes por 
respeto "o sí 1111smo• y trato de aclanr tu poS1ciÓn antes de ser asertivo 51 no lo haces, p~ suo:cdEr que u. lu;¡cr de sentirte biui por 
cO!rpOl'torte afirrnahw;unen1e, te outOCG$tigoní$ oún cuando hoyos reaccionado u. legítimo defensa. 

-========== q p 
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SABER ESCUCHAR 

Del moneJO de este elemento de la comunicocoón depende lo $Olucoón rcol de los conflicto$. E$ un procC$0 oct<"":I que req¡.aue un genuuio 
esfuerzo p<r<1 compr~ lo que los demós qui-n fnln.1m1t1rnas De saber esc:ui:h<r ~ lo dec:tovidad de un bUU1 estudl(lnte. nlqeror la 
cargo de problO!:mas en un matr1111Qn10. dar la rE$pUf!tto ra¡ueroda o la ne.us1dod buen detectada, el cre.c1m11;nto y erriquec1m1ento pusonal o:n 
base a la cs1m1lac1ón y aprend12Q,¡e de rnúlt•plu upuuu.c1as que nos ofrece el vivir con los d~. etc 

Guicas pGl"CI CSQ.IC:hor COfl cfc<;tiY1dod 

1 Ver1f1ca el contenido del men50Je antl!S de concluir y continuar el d1ó.logo. 

De an:ahzar adr;cuadamento: los meni!OJ"' depende; la cant1dod del d.!logo que prosogue, yo que de lo corrtnr10, ráp1do""'nto: so: crwró un 
d1:rtanc1am1ento entre la 1nfor1MC1Ón rui.I y la perc1b1chprovocando dedos noc•ws en la comumcac1ón 

AlguflCJS frci#s que nos pueden ayud<r o 11nal1zar lo 1nformoc1ón rec1b1do son: 
• Entonces. en tu ap1,.ón. 
• d.o ·~tonte que quieres que yo Kpa u.? 
• da formo en que tú lo ves es_? 
• ¿Te ertós s1nt1endo ~.~.~por erto? 

2 Facil•to lo expresión de los demás 

Paro entender a fondo lo que la otra persono poen$1l o siente, necesitamos pr•mero ser b•en informados, esto puede no ser nodo fócil S• en ello 
existen temores. resent1111Jentos. confusiones o pensorruentos d•stO!'S•onados que le hagan mantenerse callada. 

Saber escuchar requiere que fac1htemos tambutn el c:anuno po:ra. que los demás nos comu .. quen y una forma de hacerlo es 1nY1tar de una lr<lnenl 

directa, flexible, s•n ex19enc1<1.S, po:ra. que nos compartan sus re.acc10nes 

éje11'4'loS' 
• <::Que opinas re$pe<::To a lo que te ocobo de dec:trí' 
• Me ayud<:ría saber cómo s ... nte.s ol respecto, s1 no TI: incomoda dedrmelo. 
• <::Que idea te queda de todo estoí' 
• Me gustaría me contONIS mós de esto 
• C::Qu1s1eros platicar más de eso? 

3 Otras recomendac1ones para escuchar con dect1Y1dad. 
· Sé atento,""' o los OJOS, no TI: d•stroogcs, muistrote pos1t1vo e interesado en lo que dicen los demás 
• Examino tus prop!OS borre:ros pero no escuchar y~ poro mod1f1arlcs 
• DeJQ que los derrós expresen sus ideos y sent,.1Uentos son adoptar postlrCS críticos y e\Oluat1vos onte.s de t1e!l1l0 

·No S14'DnJCS. conf1rnu =====---======--- cj p 

• Resume los conceptos o o deos pr1nc1poles 
• Muestro intuis 9"'nu1no pO!' lcs ncces1dodu de le persono. 
• No permitas que tus emociones te hOl]Cln d1stors1oncr o bloqU1:0rte onte lo 1nf01"moc1ón. 
• No interrumpes o."""""' que el tronsm1$0r no tenga ""igún propósito de tumonor, 
· Bu= le ut1hdod del '""llSGJ"· cnt:uentro á-ecs de interés. 
·Tomo lo 1n1c1at1YO. 
• Concentro tu atención en el l!ICtlSOJC, y sé cr1t1co de su contenido, no de .V per'SOllO que lo tronsmlh:. 
• Anobzo lo que se tronsrnrte no ~bolrrcnte. 
• Montin lo mente abierto, ho.i preguntas pera clar1fiar el entend1nucnto sin o.coser o. los dernéis. Pregúntate constontelncnte: 
lCuálu son les ideos pr1ncipo.lesí' 
.::cómo me puede servir lo que doce dioro. o después? 
.::cómo se relaciono con lo que yo sé? 

SER POSITIVO 

Las persones que nos rodean tamb•in hocen coS01 ocertodcs, agradables, intentan bend1c111r o ayudar Ser pos•t•vo qlllere dcctr reconocer este 
he.cho y explícitamente 1nf01"morles que nos dclmos <;UEnto, que lo rcconocc.mos Lo proporción entre lo que .-cmos o sentimos pos1t1vo de los 
demós y lo frccucnc:IO con lo que e><prCSOlllOS, es rnuy d1sto.nti: DesgroclCdcrnenk y o.~ de tener""' gran fuerZQ mot1\0::10nol en poteni;io, 
los seres humanos no lo o.prow.charnos para lo alegría y bencf1c10 mutuos Par el contr.r10, caernos l'IÍJl1damente en lo aític:c destnict1va, en 
enfoca" y agrardar prtni:opclmente lo negativo, en co:st'!I"'" los esfuerios h.ac1éndole entender o los dcmcD que ruic.o es suf1comte 

Ex1tten múltiples rozones pero que no hrJ90l!IOS Justicio o le realidad y no expresemos· con le freo.ieni;10 deb1dci nuestro rcconoc1~0 pos1t1vo, 
A vec:es nos frenemos por pcnscrn1entos negativos que sostenemos en este respecto Por e,¡en"4>1o, decirnos e nosotros m1$lllCIS c:osos corno. 

• Pera qué le d'9o s1 yo lo sobe 
• Es su oblogcc•ón. apenas cu"l'le con su deber. 
• $1 lo rcco110zc:o se puede -..;il~ conform1sto. o estancarse 
• Puedo hacer que se apene. 
• Qué tols1 le otro persono no siente lo nusmo por mí 
• No me va o creer 
• Mostnri que soy débil o un sentimental 
• No se puede estar rcconoc1endo todo lo bueno, 
. Se "'° o O'UT derncsiodo. 
• No lo merece todavía. 

Es rnuy ncc:csor10 que le demos un ll.IJOI' importante ol hecho de reconocer exptíc1tomente los conductos posltiws de los demás, tanto en le 
frccueneio corno en lo forrna odecuodo, por los S'9uc.1ntcs rozones 
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l. Lo teorío del a¡>J"end•20Je indico que lo rdroahmentac1ón pos1t1w fortolue y hac11: más probable la ~1c1ón futir<J del co~tarn1ento 
~uodo Por lo tonto. troMr!Utr este trpo de 1nf0f"mac1ón nos hace crecer y ser lneJOl"ti tamboin (no sólo detectando aTores y 
corrogoindolos) 

2 Ter>emos el .xredlo de sentO'nos bien por' lo que hacc1ne1s bien. Dupuis de todo CU11'4'l1r con lo "obhgacuin" es ~le y o w:ce.s no ton 
frecuente.. 

3. SorprendE sober que lo otro pa-sonc muchos veces no sabe el 1mpocto pos1t1vo de sus conductos o no conoce el efecto preciso de su 
l!:JUUC1Ón, corr1indcse. el r1ugo de que acciones odec~ H. w:an coda w:2 11\EncS ro:ohitldos por folto de retroahmentac1ón pos1t1va. 

4 Las expresiones pos1t1vcs de reconcc1m•ento d1sm1nuyen lo probab1hdad de que los demás busquvi lo que quia-en de una l!IQllG'O tramposo o 
mapulot1"'l, por e,1emplo, actucr •oodr.cuodamente poro llamar lo atención 

5 CU<lndo se ha dado reconoc1m1o:nto t:xplíc1to pos1t1vo uno pued" sentirse. menos '"Justo al tel!U que señalar las defic1encoas, porque no sólo se 
ve lo "malo" sir10 que tomb1in H. seilala lo "bueno" cuando ocirre 

6 La genh: necesita sokr, no $uponer que Je le ~conoce 

7 Su posrt1w tomb1in a lo bueno, y tener ccraje de demostrar hbremEnt"' los 0$pf:ctos de la prop1G tunuro y afecto es una cuohdod que 
uriquece y humanizo en gran medida o la persona. 

8 La cohdod de Ul'(I ~b;1ón, lo frteucnc:1G de sus ocercom1Ultos. su cont1nu1dod o pumanenc:IO Ya en función del porun1'CIJ"' de 1ntercamb1os 
pos1t1vos, podemos su oct1vos en forrrar de uno ll'lmll!r0d1nómica ..ste factor. 

C.....,da "t..1'30$ deseo de vcpruor ~conoc1rnicnto posot1vo te sugu111\0$ que e111tu 1nclu1r en tus men$0JU olgún "puo". Por "'Jeinplo· "Ertó muy 
bien lo que d1.11m. puo hubiera utcido meJor en otra OC0$1ón" . Tomb1in hoy q1J11. ehrn1nor scñolorn1entos que tronsrn1ton conS..,)CIS en..,¡ momento 
de decir lo que cciptamos corno adecuado Por eJ"'l"l>lo "Muy bien, estemos orgullosos de t1, ..Sf!UOll""' sigas siempre odelonte 

Tornb1in es con\llln1ente no dar rnocllos vqihcoc1ones o su redundante en lo rnon1festoc1ón de rnensCIJes pos1t1ws, n1 mezclar el reconoc1rn1ento 
con po:t1c1ones o crít>COS Poro dor rdroclomentac1ón pos1t1110 eficaz, es recomendoble lo siguoente· 

A veces nos es difícil decor los aspectos pos1t1vos d1~ctomente, por e.1ernplo "Pedro ho resuelto mochos problernos rte1enternente, mornos 
muy satisfechos con su trobo.10", lmondo Pcdr<i pre$entel Lo más correcto y lo que logro un rneJor •"l'Gcto es 1nd1carle o los de!llÓ$ lo que vernos 
favorable de una manero pu!IOnol, o menos de q1J11. seo uno s1tuoc1ón dernos1odo forrnol Así entonces, el rncnso.ie oclecoodo se.río "Pedro, hO$ 
resuelto ef1coentemente muchos problemas, rne encuentro muy satisfecho de tu trabQ,Jo" i .P 

S~ que seo posible espec1f1eo lo:i: conductos o productos de éstos que encuentros ocertodos Esto sud rnuo;ho más onforrncrhvo que 
mencionar generolododes de lo personalodacl, .tl1ca e°" maycr prec1S1ón o la persono re.specto o cuáles son los factores de su oct1111dad que 
!IObreso.ien ftt'o'ON!blernente. y así le horós más fácil el ctm1no poro poder repetirlos 

"&es lo rnóxorno· 
"Te. fe.loetto por ser noble" 
"Que; bueno eres" 
"&es un frabopclor natable" 

EJC111Plos con-e.etas. 

"Te. agradezco mucho que hayas re.cogido INS pope.les" 
"Me escuchas con tonta ote.nción que disfruta rnucho el habla- contogo • 
"Cwndo te. he pedido fo~ rápidamente. te1"30 tu ~o, groc111$". 
"Tu ~o hiio que roill'IÚe.ll>CIS el récord de producción este mes; tt ~otte.". 
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Más vak una sarrosa o un Sl~le "9r"OC1<1S" que nazco genuoromente. o odoptor postu-as vcagerodo$ que nos hagan~ de ooo for-mo poco r.:iturol 
No es convemente pl"U'Ona"se demasiado paro resporder con las palabro!! "pufectcimente odel;i,r;ida.s" o con un enhtS•OSmo que no sentimos. 

Es re.camendoble C1VOccrnos o la f(11?:l1 dr; 1dent1f1car oxt1vamente lo que nos parece s1nuroment1; Qdecuado en otros y proc:tu:cr la vcpresoón de 
......utro r"conoc1m1o:nto, So nos esperamos a tener el "humor" o las "ganes", nos puede vencer fácilmente el enfoque crítico y rápidamente 
caer.unos en i!I "'''º de; vclver o ser def1c1o!ñtes reconocedores de los esfoerzos que otros hacen Recoerda que el humor para hacer oigo 
tamb•in naces• ponemos lo ad.-.cuado d1spos1c1ón y bugno voluntad 

S~re quie seo posible. no deJes pascr 24 hn para reconocer explícotomente lo que hayG5 percibido como pos1t1vo en lo actuación de clgU1en 
Después de ese lapso es más fácil que nuestro meMCIJe seo inoportuno. u nos oMde o yo no teR]OmQS el mismo ohcoente pera ~lo 

Es notoble obSC!"\G" con mucho fre.cuencu;i qlll! los esfuuzos wloosos de las pa-sonas sOlo se rttonocen hasto de.spuis de su muerte. 
prayedándonos como rec:e¡itores s1/mc1osos y t>pt1'0I, de les benef1c1os que. a través de su cantocto nos h411 aportado Cabe seikllcr que la 
frecuencK!. de la ~oén de st:nt111\lentcs posotrvos necesito también su cpor-tuna Ins1st1r demasoodo en seikllcr los aspectos que nos gust411 
puede ser contraproducente 

Sdiofa efectos 

Siempre que. puedas hes saber o lo otro persono los efectos favorobNl.s que su conducto tuvo en to Conocer esto, suele ser muy ogrodobko: y 
mot•1oOC•onol para olgu•en que en pr•nc!p•o quiso benefaoorte. Algunos ejemplos carrec:tos $0n 

·"El que hcqas un esfuerzo por entender mo problema me hace sentar que no estoy $Ola Gracias" 
• "Cu:irdo ordenas les documentos en la mañana, se me fac1!1ton todas las tireas del resto del dío, me siento muy contento por eso y quiero 
ogradecutelo", 
• "Al decrrme que puedo cont<r contigo me ayudas mudiis1mo o tronqu1hzorme Te lo ggrodcico" 

Exprisalt> con ptt> 

S1 boen es coe:rto que ne es corTYenlellte forzll"k ltl!lltoendo expresiones posrt1vos ex~. tarnboén lo u el que nos olvtdancs. q""' un 
mensa,¡e q""' nos da olegrio debe aco~se de l.SIO expresión facK!.I ad«uado. se<r1sa, contacto vtsual y odr!.manes opropoadcs Lo. fotto de 
costurnlres. el no c.s1'Clr 1;0nscoenk de hacerla olegrenoente o e1 est<r demasiado concentrados en nuestros asuntos en ocas1ones nos hoce 
perecer dernos1odo serios. soendo tnapropoados o la srtuac16n y ol ompocto de comun1cac1ón que reces1tomos reflep-

Lo. 1dent1f1cac1ón que hacemos de la negativo u tan frecuente y común que se requiere de un notoble esfuer:o pera tarnlrn!n capta- la pos1trw y 
asi tratar de equilibrar la baklnzo de nuestros pcrcqic1ones hoc10 un entorno soc1ol qUIE también tiene man1festoc1ones acertadas benif1ca1. 

A ..eces. c;omo forma de po-es1onar o las demás pera "mot1wr" su renchm.iento, aprerd1z11Je, o por C1lguno otro razón, nos mantenemos 
constantemente informándoles de lo q""' deben rneJOl'GI", lo que hocen mal, deberían combocr, etc las cr1tu;omos. olvtdando q""' también se 
esfuerzan y logran cx:iertos, manteniendo uno especte de "linea do.ra". de.Jonc;lo el rec:onoc1rruento pos1t1vo pera contodis1mas excepciones, si --
Cu4ndo istci u la s1tuacoón. wle mucho la pem cnciltzcr y cuut10ncr si es esto estroteg10 reolmente la meJor, yo que. el costo-bercficoo que 
reprexnta puede dep- muchísimo que de.seer. Comúnmurte ol predorruncr ute enfoque. de troto hoclO los dernós. la tnso.tl!facc;oón y 
frustroción se wel-..e reglo cot1dlCflO., se prol!IUC"e la du1ntegroc1ón y deserción de relat:10nes y gr~s. K 0!1ento la desmot1wcu!n y se hoce el 
menor e.sfuuzo pe:r jUdicondo o tocios lo$ 1rnolur:rados 

Rt!Ccpctón de mt:nSQJeS positivas 

Cuando olgu1en nos tronsmrte un mensa,¡e pos1t1vo, necesitamos recibirlo odecuodcimente, rdle,1011r:fo el gusto que. nos do por e.scuchorle Son 
embcrgo, puotde no ser nado fácil responder con proptedcid csert1w o los elogios, reocc1ono.ndo con bloqueos, recha:ándolas o odoptandc olglft:l 
otro formo negett1w que, C1U11 sin de.seorlo, tiene el efecto de desmotMD" ol emisor pera que en futiras ocm10nes repito este trpo de 
cx:ercam1entos ~o$0S. 

Uno 11\lsmo, o fr<rllis de NS rmcoones adecuados o 1noportvros puede hcx:er que los cklnÓs se or;en;¡ue.n o ole.Jell. A \ll!Ce.J casttgetmets ol que 
tiene cx:ercamoento pcmt1vo por no saber que contutlr o St.tS lllenSOJU Son UTOl'eS comunes en reupc1ón los stgunurtes. 

Responder negóndolo 
Recho:ándolos 
Combior 1nmedK1.tornente de tema 
Dewluor el propio mérito 
Responder con sorcosmos 
Devol..erlo 1nmed1otomente 
Infkr lo propK!. cualidad 
Dudar de los pe:rsoras 

"No creo, no estoy de ocue:rdo" 
"No ..engos con esos poyosodos" 
"tFu1Ste con tu amigo o cenar?" 
"No hoce tonto esfuerzo, no exaieres" 
"tQué quieres soccrrne con eso?· 
"Tú tomb1ht vtstes muy bien" 
'"Yo siempre lo hcqo bien, groc10S" 
"tDe wrdodi' ten serio? 
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Ace¡itar los mensa,ies pos1t1ws debe tamb,,¡n su una r~ur;sto mtD'T'ID Tu~mos derecho o sentimos bien y puede dcroos gusto el que los 
demás nos vean fcvorablemente 51 no oos c:heca. lo 1nformac1ón rec1b1da con la propio percepcuín tol w.z no sea porque ésto no es real siro 
porque nos en,¡111c101110s de. una ~o muy estricto 

p.,,.,, re:c1b1r adecuadamente los merlSCl.Je.S positivos que te den, r1<C1belos ..xpruando tu 9enu1no gusto Puede ser suf1c1e.nte con froso:s como. 

• ·Aprecio lo que me doces" 
• "Me da gusto que así lo veas" 
· "Mir. motivo que me lo digas• 
• "V1nN'!ndo de t1, es...., gran alegría" . 
• "16raciasl" 

LENGUA.JE NO VERBAL 

Se cons1deron componentes no verbales de lo conducto el contacto "'sual, lo vcpresión foc1<1I, los mo111m1entos de mooos y pies, lo postlr<I, 
or1entoc1Ón dEI cuuiio, d1st<1nc10, elementos vocoles como lo sonor1dod, lo fluidez. lo w.loc1dod con lo que se hablo. tono e 1nflex1ón de voz. Es 
1~rrte. qur; la comunocaclÓn K dé e.n crrnonío verbol y no verbal· es d«or, que los componentes QUE ocompañcin a los palabras den el apoyo y 
b fllU'zo sufoc1e.nte o necesa-1a. 

Una gran porte de. nuestro comumcoC"ón es no verbal. por lo que al romperse. la congruenc>a con los mensa..¡es "'ltrbales. se reduce o V<"ogera en 
buena medido el impacta de lo que se doce Algunos de los camponentes no "'ltrbales que ro11'9f.n lo caordtnac1Ón C11"1110n1csa son los sogu1entes· 

Conf'acto 111sual 

• Mrnr de crr1ba hoc10 obojo 
• MorCll" o otro lodo. 
• Morar hocoo oba..¡a 
· Soltar lo mrr<1da rápidamente 
• Mirar directo pero 1'4>1damente. 

Cuando el contocto vi$UOI es 1nodecuodo. normalmente se interpreto como onsiedod. peno, obo..T1m1entc. deshone.stodod y, o~ue no se. troto de 
observcr o todos f1,¡a y rigidomente, sí e.s 11f4>C!rl'onte mr<r o lo persono de uno manera corrfortoblr;mente dor«to.. 

Expruuín fac1a I 

· Tensión en 1a$ qui Jodas 
·Tensión en lo caro 
• Reír constantemente. 

• No hacer ninguno -1oc1ón onte d1st1ntos tipos de ll'IUISCIJe.ll 

Lo ~s1ón fac1ol debe 1r ""e.str""o orrnonío cgn los mensc.ie.s. En algunos cases la; persono que doce; estar l!noJodll está transm1tutndo, l!n 
ocasiones son darse; cuenta;, uno hgero. sonriso., por lo que no es tomlldo rite1lmente en serio 

~ténfklo""r 

• Hoblcr muy rép1do 
• Hoblor muy calmado 
• T onc e$'1'r1dente o de;rnasoado fuerte. 
·Tone demo:s1odo sua~ 
• Mu-tTU.rcr (hoblor Entre dientu). 
·No modulcr {monótono}. 
• 1-bblcr bo$tonte lento (poca fluider) 
• Emrhr somdos 1me«51r1os 

Lo e:qire.s>én de la wr es clave pcira comunico- odecuadomente los mensa..¡es. Es 111\¡>ortonte que sea oprop•oda.mente forme. có.1100. V<pl'fl'''"'· 
errfat1r0;ndo 1a$ palabras clave 

• Est<r de>nosiodo tle.llQ, rÍOJido. 
• MOM:r lo cobuo como ne creyindok ol oti"Q. 
· Señalcr con el dedo 
• Frotarse; en exceso las !TIQl'IOS 

• Mudios saludos con lo cabero. 
·Inclina-se. 
• Movimientos de IMnOS y poe:s constonte.s. 
• Frotrrse. la cabezo o rasca"5I!.. 

·Tics. 

Lo peca coord1noc1ón de gutos f6c1lmente hoce apirecer" la persono como 1nsegiro. ons1oso. o ggrcs1w. oún cuando no sea eso lo rc<1l1dod o lo 
1ntl!nc1ón q"" SI! quiere trcnsm1t1r. El V<"tuo de tensl<Ín mud>as veces d1spcoro los odemanes hoc:1indolos poco reloc1onlldos al to:mo que se hoblo. 
Cuando iste es e;I case se recoituendo. Of!rcnder 11 ro:la..¡crK, respirar odi!cuoda;mente y pr4Ctu:ar l11s ge;stos opropilldos 
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