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INTRODUCCION
Una vez que hemos temdo ko decisidn de un cambie persondl , Surge en nosotras con fuerza, la necesidad de cambior nuestra
forma de ser, que probablemente hasta la fecha habia sido la fuente de muchos problemas, y sentimos el deses de relacisnarnes
de la mejor manera con los demds a fin de demostror nuestros cambios y compartr a los demds de Jas maranllas de estos
cambios hechos en nuestras widas No cbstante, algo sucede con nosetros que a pesar de estar viviendo el primer momento de
cambio y tener el firme deseo de cambior, e nos permite combiar de un momento a otro, sobretedo cuando siempre nas hemos
tonducde de la misma manera,

Asi tombién, en lo relacidn eon los demds podemos experimentor uh cimulo de satisfacciones variadas, prefundes y
enriq dares, come también altas dosis de nfeliadad, frustracién y dolor, de mado que el comtacto con un ser humana puede
ser lo mejor o lo peor que puede sucedernos.

Lograr el éxito en una relactdn, depende mucho del mivel de camumeacidn que se tiene, la cual constetuye una variable mportante y
eleva el nivel de rendimiento al saber expresar y recibir los mensajes que se transmiten. Esto hace verdaderamente importante
que lo que decimos sea un fiel refieo de lo que realmente sentimos, pensamos o creemos y también deje abierta la posibilidad de
que el didloge continte con gusta y recompensa

La educacién que normalmente recibimoes ne nos adiestra necesaramente para comunicarnes pesitivamente con los demds. por el
contrario, aprendemos a sentirnos inseguros, a ocultar, reprimir o tergiversar nuestros mensajes ¢ a convertir nuestra expresién
en ogresiones que humillan o lastiman haciéndonos sentir culpables después. Ceder permutiendo que abusen de nesotros o
atrepeliar son las altermativas mds utiizadas

¢Cudntas veces nuestros actos, sin proponernos consciertemente, afectan lo comunicacién interpersonal con los seres alin mds
queridos? Una relacidn humana mal llevada puede provocor hasta que nos enfermemes fisicamente o mclusive puede conducirms
haew ko muerte, (Que hacer ante intercambios que claramente nos hacen dafie® La relacion humana es fuente wital de nuestras
almas, requiere conducirse en ormonia, es preciso que vigilemos muy de cerca su positva realizocion s es que deseamos afios
posterwores de satisfaccién y felicidad. La salud psicolégica puede deteriorarse gravemente con las experiencias negativas no
asimiladas constructivamente a través de los afos.

Teniendo un gron potencial para disfruter lo mteraccidh humana, b falte de estudio y trabaje personal pera megorar, ha
contribuido a que obtengamos tristes resultades que dejon mucho que deszar respecto o los suefios e 1deales que nos hemos
fijodo. De hecha se sigue considerando privilegiado, aguel que ho aprendide a establecer relaciones maduras, plenas y
gratificantes a su olrededor, aunque todavia muchas persoras piensan que las relaciores mterpersorches estdn en funadn del
exterior, basdndose en ¢l manejo de ki imogen ¥ en lograr que los demds hogan cosas, y utlizon la postura, la mirada, los
ademanes, para tratar de conseguir algo de la gente o de la persona que le interesa.

5in embarge, estes  son sélo expresiones, pero no son la ecensia de ks relaciones interpersonales. Lo exterior son
manifestaciones pero k importonte viene del interior, en un cambio en la maner de pensar y sentir, Come nos estamos viendo v
come estames viendo a les demds

Cudlquier Psiciloge diria que lo que una persona necesrta para cambier su forma de ser, ya sea sumisa ¢ agresiva dado que ambos
estilos cousan problemas, es aprender o ser asertivo Asertividod significe ° aseverar, confirmar, afirmarse o uno mismo, dentro
de una relacidn de respeto, respetarse a una mismo. (Hasts dénde llega el limite de los derechos y haste dénde se da el
artorespeto? Todos nosotres vivitds en lo que pedemos lamer “zona de seguridad o zona de libertad”, que e la que nos rodea y
liaite ka distancia de una persona a otra. La zona de libertad tiene que ver con kos valores

Un valor s algo que vale para mi. Unos lo centran en la famibia, atros en los amigos, en si misma, etc. por lo que se puede decir que
liega a haber zonas de libertad errdneas.

Al querer martener relaciones mterpersoncles odecundas, podemes Tender a reducir lo zota de Iibertad, &5 decir bmtame o
rediizar sélo aquellas cosas que puedo hacer sin sentirme mal conmigo misme, cuidande no invadir la zona de los demds, pero a
veces e tan pequeia esta zona que el darse cosas a une migme nes hace sentir mal: per ¢l centrarie, cuande tendemos a ampliar la
zona de seguridad, imvadimos la zona de otras personas y o la vez se exagera el darse cosas a uno nusmo perjudicando a otros. De
una manera u otra, se carece del respeto propio y se deja de ser asertivo.

Adicionalmente, y al delimitar nuestra zona de sequridad y poner nuestros valores en cierto aspecto de nuestra vida, se ocasiona
que esto funcione como nuestro punto débil y por tanto seamos vuinerables, ya que la zona de seguridad terming siendo el cemrtra
de nuestra vida, con el cual se determina el estilo personal de ser entre atras cosas.

Por esta razdn, £5 heceserio hacer un andhisis de los distintos centros que uha persons puede tener y las consecuencias de
dehmrtar los mismos comoe nuestra “zona de segumdad”.

INSTRUCTOR: ING. GONZALO ZANABRIA NIETO

DECFI



UNAM

CURSOS INSTITUCIONALES
"ASERTIVIDAD"

CENTRC EN LA FAMILIA

+ La famiha come centro, paraddéjicamente destruye los mismos elementos necesarios para el éxite familiar.
+ El sentido de seguridad se obtiene de la tradicién, costumbres y reputacian famihares. Ello conlleva o ser vulnerable o coalquier
srtuacidn que afecte o toles aspectos. .
+ Como se necesita la aprobacién familiar para sentirse bien, este centro se despersonaliza,
+ Se presenta demasiado interés en el prestigio y éste se logra a través del prestige familiar
+ Se exge a los hijos conductas similares de apego a la famila
+ Se vive de sanisfacer a la familia
+ Se presenta un narcisisme famibar
CENTRO EN LA PARETA
+ Existe una fuerte dependencia emocional, el sentimiento de valia personal proviene de la ucep*aclén o falta de aceptacién de
nuestros actos por parte de la pareja.

¢ Entre mds se considera esto como cenrtro, se fomenta més la destruccidn de la pareya Se inicia por ser celaso, pasesivo, etc y
todo esto hace sufrir y destruir.

¢ Se presenta una alta vulnerabilidad o los estados de dnime, los sentimmentos, I conducta y ¢l tratamuents que otorga lo pareje.

¢ En ¢l noviazgo ne hay presiin, por lo que sélo se ve lo bueno, pero en el matrimonio y socbre todo cuande se estd bajo presion
surge ¢l "como fuimes educados en nuestra fomilia en diferentes aspectos™ y los problemas y resentimientes acumulados, sarcasmo,
ironia y par tanta surge tambien la destruccidn, o ben la unién de la pareja sélo se mantiene a traves de un putrto comuin, que puede
ser o econdmico, ko sexual, o cuclquier otro.

¢ No debemos fomar como ¢entre a la pareja ya que no &5 emocionalmente estable y no podemos confiar en ella, yo que ademds
cualquier cosa que lo afecte me vo a afectar también a mi.
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¢ Al acrecentarse kis 1 bilidades, surgen ks tendencias mds profundas de la persenalidad, y como estes son generalmente
diferentes en cada una de los miembros de la pare|a, fa relacién revela toda la vulnerabilided de nuestra fuente de seguridad

+ 5S¢ da exageredo poder o los defectos de la pareja.
+ Puede haber desencanto de sus cualidades

* 5in embargo, debemos recordar que yo soy el que permita que los cosas me dafien o no me dafien *

CENTRO EN EL DINERQ
+ MNuestra seguridad depende del diners,
¢ Se presenta una tendencia a yustificar con “rozones morales” la avidez por el dinero.
+ Lo valia persenal esta baseda en €l patrimorie,
+ Por lo misme, la persona es altamente vulnerable a todo lo que afecte el patrimonio
+ El beneficio econdmico es el eriterio bdsico para la toma de dcc:sumf_i.

+ El juicio corece de equilibrie, yo que se ve lo vida através del mterés econdmico. El razonomiente de esta persona esta
totalmente contaminado parque toda lo ve a través de lo econdinice.

+ Por tanto, la persona es sumamente vulnerable, puesto que son muchos les factores que pueden afectar el patrimonio

+ Se puede dejar de tener amustades, 51 la persona lo ve através del dinero, e inclusive deja de disfrutar las cosas borutas de la
gente.

¢ “Cuando esta la segquridad en el dinero o en el empleo, ésta se puede perder en cualquier momente st se pierden estas cosas, pero
s basomos la seguridad en &l propia patencial, esto ne sucedend”

CENTRO EN EL TRABAJO

* Hay una tendencia a definirse a s mismo de acuerdo al rol laboral y a la importancia laboral en el trabajo.
¢ La tranquilidad interior estd sumamente ligada con la realizacién del trabaye,

¢ Las decisiones se basan en las necesidades y expectativas del trabajo.

+ Se vive para trabajar, no se trabaja para vivar,

¢ La seguridad personal esta sumemente vinculzda con ki efectividad laboral,

+ Hay una tendencio a sacrificar la solud, los relaciones familiares, socicles y otras importantes dreas de la vido “en aras ™ de lo
reahzocidn efectiva del trabaje,

+ Se presenta una aita vulnerabilidad hacia todo lo que afecte ¢l trabaje.

* Uno misme puede afectar el trabajo cusndo profetizamos acerca de él, la familia, las relaciones interpersonales, por ejemplo.
“st ho consigo el aseenso me voy o sentir muy deprimido y frustrado”, ademds, una actrtud de desaliento prematuro puede tener un
efecto negativa en los demds.

*No e bueno tener centros o foces de seguridad, es bueno tenerlos como medida de segurided, pero no como centre,”

CENTRO EN EL PLACER
+ La sensacidn de seguridad se obtiene séle en “la eima del placer”,
+ La sensacién de sequridad es breve ya que depende del ambiente
+ La tema de decisiones s& basa en Jo que proporciona mayer placer

+ La toma de decisiones es casi siempre con una visién a corto plaza,

+ Se ve ol mundo en términos de lo que se obtiene de €1 {dependiendo del grodo de alegria o diversidn)
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CENTRO EN LOS AMIGDS

« Aqui sz inchryen amigos, comparieros, conocidos, vecinas, etc.

¢ La seguridad estd en funaidn de la respuesta del espejo social -cqué van a decir mis amigos?.

+ Existe una alta dependencia de la opinidn de los demds.

¢ El criterio bdstco para tomar decisiones £ el mpacto de la decisian en las amigos, el que dirdn®.

+ La éptica e le social ¥ e5 lo que imperta

CENTRO EN LA RELISION

+ La seguridad proviene del respeto de los dogmas religiosos y de la aceptacion con que se cuerte por parte de ks personas de la
. comunidad rehigiosa (soy catéhico, soy crishano, etc.)

* Se presenta ks tendencia o "etiquetarse” e términos de otras religiones, come uha bdsqueda de identidad,

+ Las decrsiones se basan en las expectativas de ka religién o de ko comumdad religiosa.

CENTRO EN s mIsmo
* La fuente de la seguridad combia constantemente.
+ Los criteros para la toma de decisiones son Gnicamente el beneficie o la complacencia personal
* Hay uma tendencia o ser desintegrade e individualista,
¢ Autolimitaciones, la independencia 2 convierte en chsesién.

* Sin embargo, hay que recorder que todo es interdependiente en lo naturaleza, por lo que la independencia no £5 lo mdximo, sino
la interdependencia

PROPUESTA
PRINCIPIOS UNIVERSALES

Lo segurided se basa en los principios universales ¢ inmutables, y como sen wmutebles, seon cual fueren las circunstancios o las
condiciones externas, la sensacin de seguridad es estable: amor, justicio, respeto, humildad, honradez, integridad personal {que
haya congruencig entre lo que digo vy lo que hago y pienso), leatted, bondad, paciencia, esfuerzo, ete.

+ Apegarnos a estos principios es ser practico para vivir megor y ser mds felices, no para ser buenos y santos.

+ Al apegarnas a principios consistentes, mi vida odquiere consistencia y en consecuencia proporcam constanca, ko que hos da ks
persistencia.

+ Lo consistencia da confianza &n uno misine,

+ Como &l micles s inamovible, y con el tiempo da confianza, también con el tiempo se ve el cambic come una aventura excitante y
valiosa.

"Es absurdo querer que otros vean el mundo con los mismos lentes que nosotros fo vemes, ya que somos diferentes.”
¢ Los principios inmutables proporsionan una guia constante.

* Las principros como base, propicion la proactividod, no b reactividad (reaccionor cuando se presentan los problemas, no ontes)
Ser proactivo es anticiparse a las cosas para preveerlos.

¢ Cuando depends de estes prncipios say hbre y aserthve,
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ASERTIVIDAD. no se refiere o lo que es moral, es bo que funciona ¢ no funciona, es prdctico o no prdctice para vivir

ecoldg te fehiz y no &g feliz. "Comwnicocién Asertiva sigmfica intenta primero comprender antes de ser
comprendido”

Ser asertivo te eyudard a* '
+ Ganar mayor seguridad en t1 mismo

* Observar con mas facilidad cuendo ne te estas comunicando bien y come mejorar

+Diologar con éxita mantemendo la comumicacidn.

¢ Controlar megor tus emoctones para no otropellar el didlego,

¢ Decir las cosat sin ofender.

+ Sentirte mds positivo y lagrar que los demds fambién lo sean contige

+ Saber escuchar.

+ Respetarte a t usmo,

+ Ewtar problemas que se acrecentan por no dialogar a tiempo con los demds,

+ Desarrollar tu habilidad de comunicacién interpersonal en cualquier drea

+ No angushiarte o preacuparte por cosas indtiles

¢ Ser justa y motivante para con los demds

¢ Integrar megor tu grupe, famiba, relacién de pareje o amistad

¢ Lograr mejores resultados en las metas que te propones.

* Ayudar a los demas para que fambién expresen adecundamente su sentir

* Sentirte mds satisfecho en tus relaciones interpersonales sin afectar o otros,

+ Respetar mds profundamente a los demés,

* Negociar adecuadamente estableciendo metas comunes.

» Termmnar con relaciones interpersonales que te hacen dafio o promover su franca mejoria cuando esto sea pasible

cQué significa ser Asertive?

Actuar esertivamerte significa tener ko habilided para transmitic ¥ recibir los mensgjes de sentimientos, creencias u opimicnes
propias o de los demdx de una manera horesta, oportuna, profundamente respetucsa, y tiene como meta fundamental lograr una
comunicacion sahsfactoria hasta donde el proceso de la relacidn humana lo haga necesario.

Ser asertvo no es ganarle al otro. €5 triunfer en el respeto mutuo, en la continuidad de los acercamentos satisfacteres y en o
dignidad humana, no importando que o veces no sz logre el resultade prdctico o personalmente beneficiose o inclusive que se
requiera ceder, Implico no doblegarse, sin embarge, ante cuaiguier accidn que intente violar el respeto a lo propio y al misma
Im;mpo sa somete o la firme exgencia individual de respetar profundamente en las acciones personales, ks derechos humanos de
os demds

Los componentes de b asertividad son respetarse a si mismo, respetar o los demds, ser directe, honesto y oportunc, comtrol
emocional, saber decir y escuchar, ser positivo y la expresidn no-verbal de los mensgges.
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CARACTERLSTICAS DE LA RELACION NO ASERTIVA

Tener dificultad pora rehusar una peticion

Dejar que otres sbusen de 1,

No poder expresar con libertod los semhmientos.

Sentie muede ol habke en piblice,

Experimertar culpa al expresar un deseo o incomodidad

Apenarse ante $ifuaciones comunes.

Sertirse victima,

Sufrir desmotivacidn, apatia y hasta depresién.

No gtreverse a reclamar elgo legitime

Px el enfr nte de st humanas en dende es necesario alivier conflictes,

Abrumarse ante el exceso de demondas de los demds.

Perder fdcilmente la espontaneidad

Padecer porque se da mds de b que se reabe.

Acumular sentimientos hasta explotar. .

Dar demasiada importancia al "que dirdn®, o a la aprobaciin de otros,
Bloquearse cuandoe la expresidn es necesaria.

Hacer muthas cosas que reaimente no se desean.

Condolerse ante la poca “valia® personal.

Excese de tensidn y/e mede en el mtercombie social,

No atreverse a dejar una relacion interpersonal nosiva.

Sentirse con resp hilidod ilimitoda, d

Condicionar la autoestuna personal o la aceptacidn de otro, oin cuando vaya en perjuicio de uno misma.
Dar mds valor a las ¢reencias y conneciones de los demds que a las propies.
Experimentar inseguridod en srtuaciones sociales.

ARSI A I B R IR R R R SR N 4

Volverse "monedita de oro”,
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+ No seas egoista.

4. Fahta de habilidad (es)

CAUSAS COMUNES DE LA NO ASERTIVIDAD

+ No debes hunea defroudar o fu papd ¢ mamd
¢ Ti eres culpable de lo mal que se siente el atro: “mira lo que sufre por 117, “Ine e5tas matando de un corqe”™.
¢ Piensa primero en los demds.

+ No seas grufidn, aguanta, no 1¢ quejes

+ Eres el ejemplo para tus hermanos (as).

+ Que buenc eres, nunco te enojyas

* T nunca le dices que no a nadie, te felicito.
+ Siempre se puede conter contige,

3. No vales io suficiente: Baja Autcestima

5. Ignorar tus derechos como persona.

1 Falta de control emacional, predominio del temor y lo ansiedad
2 Mensajes sociales que se recibieron en fa infancia:

En las siguientes hojas se mencionan alguhos derechos que todos tenemos comoe personas

DERECHOS ASERTIVOS

DERECHOS APLICACION RESPONSARIIIDAD COMENTARIC
- ASERTIVOS
A ser felz Perece obwo, pero olvik con| No e te que ¢l epereicio de tu] Teenes derecho d disfrutor lo que ticnes

frecuencia ette derecho bdsico, @
10 eshds satisfecho puedes dar le
mejor de t mismo a los demds.

Procurar tu felicidad, por tents, €5
pengar tambeén on kes demds.

feliodad se contraponga @ tus metas
responsables de mediane y lerge plaze,
como tal actuar
irresperdabiemente afectende a otros

Ser feliz no €3 una meta, £ una torea
duara que requcre esfuerze y tombsén
sacrificio¥ que o memudo caryean el gozo
de un corto phaze por uno mayor después

Ser feliz es g resporsabilidad personal
£h la que los demds pueden ayudar, pera
&n nosatros estd f dar ke ditima palabra

¥ ko que te rodea También c3 necesario
degareoller o habilidad porn  saber

" h (elad

P a los que la
¥ circunstancias nos presenfan para no
dejorse vencer onte abstdculos que por
no superarley ned haeen mds débiles oun

Puede cxighir un entorno fabuleso pero al
fusmo tempo pernistir i incspacidad
para disfrutarke

Hay circunstancias dificiles, tambeén
capacsdad para atenusrias

Parn ser feiiz, tambvén hay gue oprender.

A pedir reciprocidad.

51 10 henes derecho a pedir, mo
exigir, actos reciproces. ¢ fenes
el derecho de escoger o los
persoras que @ te correspondan
como 1u lo deseas .

No porque 1ii des, e} otro estd obligade a
cormesponder, v en k. forma o en ha
medida de tus deseos

Es unportonte hacerte responsoble de tu
decisibn de dar, que 3 Independwente de
los demds, que puedes actuar como
deseen, ¥ no culpar después

A veoes st cree que este derecho no|
existe por el bema aprendide de “amar s,
dar sin esperar recibir' Sin embarge.
esperer algo a combic nat hace seres
witeresodos y utiitorsstas

Por ejemplo, una mamd que hace "todo”

por sus huijos puede estar ac
formande su iIrresponsabilidad . ya que ke
mamd susirtupe k accidn de disciphnos o
hibitas que bien les serwria aprender o
cllos fomentanda ademds lo

biligad haca las dades de

£llg deshumamizdndolos
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A tener éxtto

En occasiones mos megomos este
derecho como 9 no merecséramos
tener consecuencias posthvas por

esfuerzos hechos o por o
considerar  que podemos  hocer|
co9as vahosas o dtiles.

Existe el mvedo ol éxito por
pensameentos negatavos que indican)
que 51 o obtenemos m podremas
enfrentar  adecuodomente s
ruevas responsabidcdes.

Es comvenente vencer nuestres temores
anndo  éstes st furdamentan  en)
problemas imagiraros  que heren el
efecto de respetarmos capacidad poral
logror  enfrentar  debidamente ks
exgenoas que los éxrtes implicor

Es mejor hacernos resporsobles del
cotnbatr las ideas de “no voy a poder”,
prepararnes con el mejor esfuerzo en
lugar de culpar o las crcunstancias que
2 presentaren ¢ 4 b mal suerte que]
“explicn” un frocase

Existe el medo al éxito que muchas|
veces se Horma por ko creeno de. que nol
podremos con el “paquete” En otras|
ocasones si existen razones obyetivas
para o emprender wm wdea Lo
impartonte &5 dishngur axnds &5 un
temar imaginario y cudndo se funda en
datos reales No es odecuada descontar
opeiones que pueden lievar al xta antes
de hacer claramerte esta dishincién

A obtener h calidad relatina
a lo que pagaste.

Tieres todo el derecho de revisar
i coents en un  restaurante,.
atrtere calidad de un producto o
SerMCIo, regresr Lna mercancia,
exgir un cumplmente purmual de
los compromeses Ser timdo en
este derecho puede afechr

A fu prnaadad, o que e
deyen soko

Tieres derecha a tu esparamvento
persona), o tferer fu lugar de
recoquuento  para ko lectu,
reflexién, oir msica, etc.

Tieres ka responsatiided de expresar tu
conformudad  #in ogresin pero s
puedes hacerlo con firmeza

A weces los foilos en productos o
Sercios no son intenconales. Mds que|
evilur a las personas, kb meta es

direttn y fuertemente elbolallo | defender el derecha que tenes.

5t abuson de t1 en este respecto en gron
medich s debe o no pedr con
asertividod exoctomente qué es lo quel
quieres Es recomendnble que o deges
chabis ¥y eaps chnded en ks
regpuestos

Es corvenente orderr ef tiempo de Tol|
forma que nos permita desarollr los
octividades que se desean egrcer en)
soledad No hacerlo osi, a b lrga nos
puede llewar o bk ogresién o
desesperacidn con los demds,

A wveces aondo e wve en espacios
reducidos [ oambian las|
responsabilidades se olwda que s
necesaro ferer momerttos de soledad
v/o prvacudad.

Por eyemple, ura pareya con hijos que yo
n comparten cosas solos y todo el
tiempo estdn cen elles, o el mardo que
deyo de estudior o leer cosas que le
mhereson porque mo se focilton esos
momertos que son en ocosiones alimentos|
esprrtuales muy importontes.

=

A calmarte, tomar tu hempo
y persor.

Las meyores decisiones se don
porque  peraimas  acertadamerte.
schre ks sriuociones, esto hooe!
ndispensmble que nos demos fodo
el hempo que  contideremas
necesro para reflexona

Ne €3 comenente actuar|
deliberadamente con cakma para ofectar
o ko3 demit. S el hempe en o que
deseamos  refleconar  conllea o
decisién que imolucro @ oira pertona |
tienes b resporsabilidad de reakmente,
aprovechor ese hempo y pensar,

En un mundo de prisa coma el que wamas
se requiere de mucha refiexdny ésto se
da legimente en  condicones  de|
tranqulidad. es necesario que veleros|
por comos los situationes de por
necesoras.

A vects es (wpasible darhes wn plazol

limte a prom para csegurar que
| o corchmones defrntivas.

A ho usar Tus derechos

£n 11 estd la decisién de renuncior
a ko defesa de wo de tus
derechas, yo sen por tis valores,
COMVENENCS 0 AUTOeGencias.

Tienes la responsabididad de. emfrerhar,
con madurez las conseruencias de tu
detrsién sin culpar eon foakdad o otres
de la oporin que legiste.

Es comerserte anabrar
concierzudamente ¢l efecto de ne haoer
wler un derecho especifico a corto,

mechano y largo plazo

A peckr ko que queres

Pedr iformacién,  oyuda.  un
combio de ochtud o que 5= te
shsfogn, te hace demostrar que
eres hunow, ™ s
mdnerable y frio que no necestta
de los demds

No es uno oblgacidn ser asertivo o
defender tus derechos sempre. eres|
libre de deadir nchesn remuncr aakgs

Exgirte ser sieipre asetivo &5 um
meta theora.

Tu derecho a pedir no debe confundirse
con el querer Bdgir que los dens te den)
lo que hi queres. Ex irportante respetar,
los decisiones de kos demds

Es importartte no desvalorzor b que
queremos, es ruestro b i |
sefalr en forma directa y con chardid
el grado de deseo para ro daor hgar ol
advnonzos y malos entendides.

Epercitar este derecho nos ayuda| Puedes hacer 1y traba e agradiable, pedir
a ro war sempre bajo prendn, es| que te ayuden, establecer ambsentes|
verdad que hay que hocer ks cosas| edmedos que te faciliten las toens pere
©

meyr  posble  pero
prnapalmente ks meportontes.

sn  gushficr por  ello  acciones
aTesponschles

Lo presidn gmociornl €9 sechers veces|
Isntoma  nequivoco  de  exigencka
desmedida a dar ¢l 100% o mds en toda.
Para faalitar el camixo personol e clove
que ks metas sean prmera que todo
reglistas

A estoblecer fus propias|
priorcades y  tomar  tus
propias decimones,

Tienes derecho a decidir por h y
afromtar ks cor xs de lo

Es urportarte aprender a

bilizorncs de ks corsecuencias,

que 1 elges o deckdes: o ser til
misma, identificarte como algwen
diferente que busca sus estimulas

d:;'lmmsmussmmba-alusdunh
ndiscrmuradamente.

Una sobrevalorac:on de este derecha nas
puede orilbor a octes wrefleavos en
donde perdemos ko copacdad  de
escuchor ¢ oprender de experencios|
Wamwsnm.;
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¥y raneras, incos

Asi como entender que las personas
pueden no querer ayudar = nuestrag
decifones son negativas. E5 importante
hacer de los errores oportunidades. o)
cordtifirmes  en  vichmas de  las
circunstancus  Por supuesto hay gque
respetor este mismo derecho en los
demds -

que nos definames como 3eres Gicos e
independientes y demos una respuesta
personal ol hpo de vida que deseames

msma

A sertirte ben  contigo

walor, gozar tus  logros

Jushficar  falsamente

abtener satisfaccion

Procurer tu bienester, disfrutar lo] Sentirte bien comtige mismo Neo debe
que haces bien, aceptarte coma|implicer creerte mejor o més valioso que
eres, senhirte un ndividuo con|los detnds o e considerarios, dindate

y|pmomdad Umca afectindoles of aser

comprenderte  =n  por  cllo| insensible o ko que secesitan,
ErTOrE S|
cometilos, e mdispensable para| Aceptaric come eres me inghza ko

negacidn del deseo de mejorarte, smo tu
waloracién ¥ reconocimeento positiva y

dlegre de lo que hayos lograde (sea lo

Muchas veces uno se crea culpabilidades
que ne son mludables. Es importante|
entonder que Somos humanos y que al
participar en €l proceso de wivir tenemos|
k  oportundad de  disfrutar, de
reconacer qte nosatres musmos x|
esfuerzos gue hottmas pir SUPErErhos v |
ser en una palabra me jores amiges

propies  serhunentos

oprones

A ferer y a expresar tus| Tus

que fuere), ol momento presente
Es

¥{ parte

¥ opt son
importantisma  de 1| controlar  semhmeentos  pegatives  que

hacer effucrzos parc

de wleas irr h

negarlos 38l llewo o que expl

prove que i

despues o o que bulques formas|alientes en tu pensanwents o expresar
[ de P ‘

queras, no  es
reprocharte  por

scntimventod adecuadamente

Tienes derecho a sentirte como

corwenite
elle,  sive
o conducir  fus

p diends o log demds

€l hacer respetar lo que o3 propuo na 1Hos
deshgo de la necemdad de ser spertunos

en la comunicacidn

Sentirte  cudpable  por  terer  un
serttieenite shle complica ain mds b
sthuaéidn, Bl primer pass para mane jarlo,
3 aceptar que cxiste y no pelear contra
Ll

Los sentimientos negatives provienen de
persamentos distorsionados

A rehussr  pohiciones

semtirte culpable o egoista

sn|Eres wn astema de  energia| Tieres la responssbalidod de respetor

obastecer, eso

priordoedes

hmwtode  con  necesdad  de| también un A de los demds Tempoco es
imphca  que|conveniente que por tu derecho a
tnevitablemente *ienes que poner | rehusar se cdopten posiciones extremas)
limutes o los demds y establecer | que afecten ki reciprocided necesara en

L relacidn

Retumr ne mgufica rechazar a k
persona, sino poner limites.

A ger tratak o regeto y|
digridat

En ringin sohdo clguen. heme
derecho a oferdernas,
merospreaanes ¢ ridalizmos,
o hayamos comende evores ©
acles  InampeteTes;  peroemos
diferente ¢ busgenos nestras
popas  fdmies  de  wda,

Es importontisme prachaor d respeto o
los demds, o s formes diferentes de
monfestoree, o gyercer rafo cortés y|
amable, comprender que ¢l tener un
derecho no niega &l migTo derecho de o)
ot persona en la sStuaadn.

Las difereroas de los demds no los|
hacen memos wdiosos que  mosotres,
terenos € dered a dear, sentir, y|
whor o nos jozn, serpre |
axndo resetemos 4 los demds en e
procesn.

cunlesguern que éstas sean
A cometer ervores Coo  ser  humaw  puedes| Tines of deber de tratar | Es muchn meyor qrerdkr del error e
euivocre aaos de weoes y n| de no cometer ks mamos ermores una y| condenarte por dlo.  Tarbén  es]
por ello eres un ser poc vahioso o) otra vez impertante respetar a ks demds en s
despreaicble. digridad cuavb fdlan
Los demnds henen derecho o molestarse:

Jor 1us errores mos o 4 ofenderte por
ello.

A naderor his popas
necesdades.

Lo que 1l necesitos es importante;
sbestmarle o gonfiarle
onstotterente o quel
después redames en sn de
vichm, ayredierein a atros que 1d
vz v osn aipbles de o
incopaadad pora defender bo fuva

Acortiar de opnidn

Tenemos derecho a comhar de
oindn N porge yo hemos
emhdo 10 groo  debemos
formsamente apegamos o 8

Es covenente shr d enuertro de
ruestros necesdades sin que por el
descormemas las de los demds; buscar uin
Plano de iquakdad es legitim, hNosotres y|
nade mds henemos la responsatilidad de
sthshsr nestros prepias)
reqLenmetos.

Up mam s pore mehes veees en
cordiciones de perdedor.”Sin embargo,
no por negar nuestros necesidadest los
demds dejardn de sohsforer las anes
Los demds ne tienen que adiveor o e
neces farmos.

Es recomenddble mo estar carbiardo
constantemente de opnidn, sobre: todo s
ésto reperaste en congecuenaas pard los|
demds, yaque el provoca descortol.

A veaes despibs de hober emihido wn
Moo u. opndn  tenamos  rual
mformacidn, yo sen del extenor o del
odmo nos senhmos de la deoadn, por lo
Qe &5 sav consdera wn carbio,

Nartererves rigidos afic porque ya =2
decdd h
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EFECTOS DEL COMPORTAMIENTO NO ASERTIVO

+ Frustracidn, insatisfaceion, tension que se acumula

¢ El problema dificilmente se resuelve. por el contrario, tiende a hacerse mds fuerte o a multiplicarse N

+ Los demds aprenden octivamente a abusar de 1, colocdndote en segundo lugar y esto o veces sin proponérselo conscientemente.
* Riesga de explosiones agresivas posteriores credndote después sentimientos de culpa

+ Problemas de tensién que acaban afectando la salud de miltiples maneras.

+ Aislarse en soledad, deprimuirse, sentir un gran deseo de hwir.

¢ Acabas cargando mds responsabilidades y trabajo de lo que te pertenece abrumdndote y sacrificando ¢l hiempo que merece ser
distmbuide # etras personas o aetividades

+ Te sientes incomprendido, menospreciodo y rechazado.

» Creor dependencia perjudicial hacia los persones asfiaando oportunidades para crecer como persona,

+ Bloquearse en futuras interasciones,

+ Deterwro gradusl efectivo de la artoestima, seguridad, artoconfianza

Responder a las siguientes preguntas puede ayudor o identificar 51 ¢5 presiso ejercer alglin cambio o mejoria en el comportamiento
perseal por ser este no asertive, .

1. ¢Cima me sierto compertdndome asi?

2, ¢Como e seatiré después de continuar con esta actitud dentre de una semana, un mes, un aio?

3 {351 esta persiste, cémo me sentiré después con la relacidn’ dentro de una semana, un mes, un ofio?

4. {Qué pasard con la relacidn de persistir mi comportamiento? Y el prablema? éMesorard o emperord?

51 contestas las cuatro preguntas anteriores con respuestas oproximadas a las siguientes, te conviene ejercer un cambio real.
1, Mal, insqtisfecho, tenso, infeliz,

2. Mal, insatisfechs, tense, nfehz, cada vex mds

3. Cada vez peor

4, Empeorard.

Una dltima pregumta que te ayudard es:

5 (Qué cousa (5} estd(n) provecando que yo realmente no diga o haga lo que pienso o sienta?

Aqui es converiente hacer un ejemple concreto de un intercambio no asertivo que hayas tenide y hacer una deseripeidn de. a) todo
lo que pensaste, b) cdmo te semhste, y c) qué fue lo que hiciste. Después vuelve a leer tu narracién y verds que rdpidamente
encomtrards una easa que te frend o actuar de los que sefalamos. Una vez identificada lo corsa, podrds desarrollar con mayor
cloridad estrategias mds efectivas, asertivas ¢ de proceder.

Al ceder las prioridades personales en funcién de ser aprobedo, nos ponemas en condiciones de perder ¢l control de nuestro
tiempo, energia y capacidades poniéndonos en una prisidn dependiente en el sertido psicaldgico, emocional y secial.
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i
T '¢.
il

CARACTERISTICAS DE LA CONDUCTA AGRESIVA
Algunos aspectos de esta conducta son

+ Mostrarse rigido o inflexibie,
+ Abusar de otros siendo insensible a sus necesidades (sslo impartanda lo propio).
¢ Expresar los sentimientos con tonos y ademanes hirientes.
+ No aceptar con facilidod la responsabilidad de los propios actos o contribuciones negativas.
+ Actuar a la defensiva con frecuencia
¢ Enojarse con facihidad,
+ Emitir criticas constantes.
+ Querer tener siempre la razén.
¢ Necesidad de sentirse superior a los demds, o “valer mds®
+ La wrgencia de tener constomtemente el contrel,
+ Querer cambiar o otros al capricho de lo que se desea.
+ Culpar a los demds y yjuzgarios condenande sus acciones.
+ No reconocer mi aceptar las derechos de los demds.
* No aceptar los propios errores, olviddndolos con facilidad
¢ Sentirse factimente amenazado.
+ Agredir como forma de producir *resultades”
* Reatewnar exageradamente,
+ Cerrarse, no escuchar, no tolerar desacuerdos
+ Ver dnicamente lo que falla en los demds.
+ Hacer bromas ridiculizando
+ Ehiquetar negativamente a kos demds generahizando y convirtiendo en atribute total de ke personglidad la aparicidn ocasional de
sus errores.

DEFINICION DE LA CONDUCTA ASRESIVA, CAUSAS Y EFECTOS

Conducta agresive es la forma de expresion de ot sentimientos, creencies u apiiones gue pretenden hacer valer o propic,
atacando o no considerando la auteestima, dignidad, sensibilidad o respeto de los demds

Las cousas proancipales son.

L Falta de control emocional, predominie de Iy snsegurrdad e rytecron, l:#:l
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2. No reconocer fos derechas de los demds o los propios
3, Previa condiicta no asertive

4 Ewito previo al haber actuado agnasivamente

& Errores en ko fortna de expresion

& Intolerancio o la frustrocion

Efectos del comportamiento agresive

La ¢ehducta ogresva he es un mal necesaro Debe y puede ewtarse, yo que las efectos que proveca son peligrosos y de
consecuencias negahivas dversas Algunas de ellas son:

* Romper el didlogo o hacerlo més dificil pere situaciones pasteriores.
- Lo persona agresiva es rechazada y se ke etiqueta negativamente, atn agregdndole mds criticas a fallas que no tiene en realidad
» Se le puede degar de juzgar con objetividad
- Los actas agresivos no pravocan normalmente sentimsentos de satisfoccion, sino principalmente de culpabilidad.
Lo ogresion provoca muchas veces ogresmidad como respuesta y lo prababilidad de que se wtensifique rdpidomente la
nteraccién negahiva haciéndose mds violenta es muy alta Tedo esta nos alejn de la sotucisn real del problema inicial,
* El dolor repetido en el infercambio social infringido por lo agresividad premueve inevitablemente el deteriore moral, psicolégice
e incluso de la salud fisico en los que participan, come también la desintegractén y el rompimiento en las relaciones
* Lo aecdn agresivo provoca narmalmente resentimientos dificiles de manejor,
+ El ogente ogresor promueve el temor a su alrededor. Esto bloquea la creatividad en las demds, genera dependencia, sélo se hacen
las cosas s1 el agresor estd presente.
* La persona muy agresiva acaba por le general quedanda muy sola,

Cuande la inseguridad 5 muy alta &5 mucha mds facil adoptar el esquema de "yo estoy Bien™ & Tasi soy” que reconocer problemds
de fondo Hacerse las siguwerrtes preguntas le puede ayudar a clarificar s1 necesita cambiar su estilo de comportamienta

1, {Me siento eulpable frecuentemente después de haber diche lo que pienso o siento?
2. ¢Tengo confhetos, pugnas, discusiones acaloradas con frecuencio?
3. (Me irrito facilmente o me melesto cas por cualquier cosa?

4 {Las cortrariedades me molestan demasiado?

&
5. ¢Los demds me han sefialado que soy agresivo o me han demastrado hostilidad amenazando ante alguna(s) circunstancia(s)?
& ¢Me siento féolmente amenazodo ante alguna(s) ciramstancia(s)?

Si has contestado afirmativamente a dos de ias prequntas anteriores te recomendamos estabiecer los primeros pasos para ejercer
un cambio personal. Para niciar una mejonn en la comunicacién ¥ un cambio de lu fznden:ln a nnmporturse es conveniertte hacer una
descripaidn devallada de o experiencia en donde hayas actuads destructi

X rte:
1) Qué pensaste 2) Qué sentiste 3) Qué fue ic que dijiste -
Araliza después qué pensamientos fueron negatives o falsos, de naturaleza condenatoria, qué temores puedes estar acultando y

qué nueva frase, mds constructiva podrds maneyar en una sifuacién similar futura
En coso de seguir con esta conducta agresiva, reflexionar sobre.

+ ¢Cémo me sentiré después con esa persona?

* (Qué puedo razonabiemente esperar que los demds piensen o hagon?
+ (Qué pasard con la relacién que me iferesa mantener?

« {Cudl 5 el gaste de energia y qué beneficios reales se obtienen?

Es una creenaa falsa pensar que el cambie de actitud &5 imposible, Por el contrario, es ln experienzia de aprendizaje o que va
maldedndose en distintas formas de manifestacidn y, lo planeado del mtercambio secial, puede alterarse y cambrar con
adiestramientos esforzadas, responsables, conscientes, informados, que compitan con el temperamento “explosivo”™ o “irritable”, y
sustituyen los hibitos mal formados que son totalmente factibles de cambiar

.
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LA OPCION ASERTIVA

Come alternativa de comunicaciéh mds efectiva y satisfacteria, come mecanismo para alenter relaciones constructivas, respetuosas
y como vehiculc para ganar en un bienestar personal que ne sea insenswble o los demds, o asertividad ofrece respuestas eficaces y
prdcticas que es Util conocer

La opcidn asertiva plantea como innecesaria la posicidn extremista de la conducta no asertiva y ogresiva, promueve la dignidad v el
autorrespeto en un plane de igualdad con los denwds. Sus componentes bisicos son.

* Respetarte a ti mismo
+ Respetar a los demds
« Ser directo.
- 5er honeste

- Sdaber decir

+ Saber escuchar

+ Ser pasitivo

- Lenguaje ne—verbal

RESPETO POR TI MISMO

51 deseamas la consideracidn de los demds, ésta debe fundamfar-sa enun pr-ofundo FESpeta por Rasatros MisSmas. En ecasienes
nos tratamos como 51 fuésemos nuestres peares 08, 0 permitiendo que fa relacidn humana se
mantenga en tlare desvertayo respecto a los propios deseos o |n1ms¢.s sm considerarnos con la buena valuntad y comprension que
merece tode ser humano.

Respetarte a i misme quiere decir gue.

+ Te concibes como un ser | con energia lmitad,
* Promueves con vigor 1deas objetivas y constructivas respecto a h usmo, generande autoconfionza y seguridad en lo que has
legrade & puedes ir realizando,

- Eresr con los d das que te tmpones, en cartidad y grado
+ B3 muy importante en el caso de vivir bajo presidn excesiva, cuestionarnas si cer asi vale ki
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- Valoras tus necesidodes en su justo mivel, no las menasprecias nt las sobrevaloras.

* Te pones en el lugar que te corresponde porque tu salud y felicided estdn antes que la aprobacién de los demds

- Te petdenas humaramente, con sentido reflexve, respenscble y sonstructive Cometer ervores es parte de la natursleza humana.
entender nuestro pasado es més construchivo que condenarlo.

* No te compares con los demds, porque en el memernto en que lo haces muchas veces acabas menosprecidndote.

- Respetarte o ti misma es respetor o los seres que amas porque dado que sommportantes en tu vida, ol agredirlos o lastimarlos
estas afectande una parte de ti

e ——— ey

RESPETO POR LOS DEMAS
El respeto por los demds imphice

s Sinr dad u ebligaciin de aceptar mecondicienalmente lo que otros piensan o dicen, los demds tienen derecho a creer y hacer
cosas muy distintas de las que esperamos que piensen o hagan, siempre y cuando en sus acciones también exista el respeto hacia
nosotros,

- Entender que los demds también tienen limites, sensibuidad, propésitos y expectativas que inclusive puedan cponerse, competir o
hacer mds dificil el logro de nuestras metas,

* Los demds tienen razones y motivaciones para actuar: gnorarias o desconocerlas no las hace por ese hecho inexistentes.

« Evrtar la condena y el odie ante los actos “negativos® de los demés recordando que aunque tenemos derecho a actuar con firmeza
1 sommes agredides, no asi para ser ueces morales y arbitraros de los comportamientos incorvernentes de los demds

« Abanderar el concepta de propiedad que teremos de los demds, sin perder de wnista que re obstarte estar en condicén de
esposo(a), novio{s), maestro(a), lider, podre, jefe, etec. no tenemos un dpice de derecho siquiera pare impedir o agredir su
crecimiento personal, su forma de degarréllarse o ko thecoion libre de su conveniencw, sea cual fuere ésta ¥ @in cuande esté
totalmente lejona de nuestro maximo anhelo, interés o capricho personal.

Respetar o los demés es darles aliento, no impedir su crecimisnto.

* Es hacer un consciente y gemuno esfuerzo para cuidar todo asp de nuestra comu én en vias de foclitor el didlogo, es
decir, tratar de usar lo meyor forma de expresidn, ser amable y cortés, y sensibilizarnos para que ocurra en el mejor momento y

lugar.

« £5 saber pedir disculpes sin menaspreciarnos, aceptar que hemos cometido un error, respetando "¢l enojo” de los demds pero sin
permitic el desprecio o la agresidn hacia nosotros: es ser auténtico y darnos a tonocer como realmente somos, sin dar lugar por el
a la mompulacion.

SER DIRECTO

Ser asertivo implica que los mensajes trensmrtidos sean lo suficientemente clares v directos pora evitar coer en &l juego de la
adivinanza o la confusion A veces los demds no quieren o no pueden adwinar nuestros mensajes y a eso reaccionamos con
frustracion, resentimientos o enoja, stn darnas cuenta que no es su responsabilidad u obligacidn leer lenguajes oasttos.

En ocasiones nos cuesta especial trabayo ser directos en la expresidn de afecto positiva ¢ en la manifestacidn de cosas que nes
molestan y encjan o cuando tenemos mucha precaucién par no lastimar a los demds el sefialarles nuestras verdaderas inquietudes.
Cuondo se actua ogr te, los ajes expresados tampoco son directos, provoca que los demeds creon que se les estd
queriendo decir de alguna manera que son estipides o incompetentes,

INSTRUCTOR: ING. GONZALO ZANABRIA NIETO 16



UNAM

CURSOS INSTITUCIONALES
"ASERTIVIDAD"

SER HONESTO

Es necesario reflejar nuestros pensamientos, sentimientos o creencias para facilitar la camumicacién, Lo presidn y congruencio de
lo que pensames y sentimes y lo que decimos puede afectarse de distintas maneras Veamas

+ Ser sincero pero napropiodo, convirtiendo la franquezo en agresevidad, cubriendo en realidad sentimientos de hostilidad o
vengonza

- ;End..- y malestar o las personas can frecuenca, uhlizando sarcasmas ¢ eriticas cuande lo que verdaderamente sucede es que
estamos resguarddndonos de sentimientos personales que no facilmente hacemos aceptables, como puede ser algin interés o
afecto especiol, estar emocionalmente lastimade, o una preocupacién, etc.

+ Actuar no eserttivamente, negando o minimzando el verdadero desec o sentimiento, recurriende a mentir.

« Ser sincera pere al msmo hiempo afectando la auteestima, expresando mensajes que s1 bien son ciertos se expresan en una forma
perjudicial para la propi persana.

Ser honests ne eliming k: preocupacidn por los sentimientss del que escuche, per el contrario, requiere que asumames la
responsabilidad para que, sin falter a fa verdad, demos el mensage en la forma mds oportund y respetuass posible.

SER APROPIADO

El lugar.

Para comunicarnos efectivamente, también debemos tamar en cuenta el contexto donde ocurre Considerarlo implica buscar el
me jor lugar para decir las cosas, el momento en que se deben expresar, el grede de firmeza de transmisidn del mensaye, la relacién
con b airo persena y b freamnen de insistencia en los puntos de wista, Ser inoportung al considerar el lugar implica:

« Criticar en publico cuande seria muche mds constructivo e informativo hacerlo en privada

« Discutir un asunte de trabaje en una fiesta

~ No responder a una ¢ritica inyusta hecha en piblice y, ol ne reaccionar, se da ks impresién de aceptar la eulpa,
- Comuncar alge importante o delicado en un lugar donde no se facilrte el didlogo

El momento,
Ser inaproprade par ignarar la busqueds del mejor momente para lo expresidn mnphea

+ Ignorar los estados de dmimo y sentimientos del otro para derle nuestros mensgjes Por ejemplo no darnos cuenta que estdn
demasiade cansados, deprimudos, preswnados, molestos y provecer adn méds mcomadidad en lugar de didlogo

=—__=——

- Na dejor que la persona termmne de decir o que piensa,

+ Saturar a los demds con mds informacidn o d das de las que r b te pueden absorber en un momente determimade,
sin dar hiempo a su edeasada asimilacin

- Abordar temas seros cuando no hay &l suficients tiempo para discutirlos o asimilarlos.

- Sefalar lo que nas molests de los demds o cormegr su comportatuento muche tiempo después de que sucedid,

+ Pedir favores hasta el (ltima momento creondo asi emergencias innecesarias.

+ No dejar que el propio estado emecional primers esté baje mayor control antes de abordar problemas importantes.

Firmeza del mensaje.
Es tmportante saber veriar la intensidad de nuestra expresién comunicando con prectsién ba fuerza de los deseos Son fallas
inapropiadas de firmeza las siguientes'

deoo?mp:rsomwohmmmsdﬂuchspu te, quedarnos calmados o ser débiles y explotar después.
- con d da fuerza o d pare i defensa micial de un derecho, sobrerreac cionanda
. Expr‘sur'sa frecuentemente con firmeza cuando este no e5 realmente necesaro.
+ Subestimar k importancia de nuestros deseos haciendo une débil expresidn de los mismos

Relaclén con los demds

La historia que hemos formade en nuestras relaciones, el pape! distimto que juegan los demds (padre, hijo, extrafio) necesitan ser
considerados en la forima en que hos aproximames.

Errores comunes

* Ser demasiade cortante en forma gratuita,
+ Dar demasiadas explicaciones a personas desconocidas {por ejemplo a un vendedor que nos ofrece un praducto que no deseamos).
* ‘Trater o los demds con un estilo siempre similar (p Ej. Hablarle a ruestro hijo pequefio como 51 fuera adutto)
- Exigirle a los demds explicaciones que no desean dar, simplemente porque los conacemos més (hijo, novio{a), subordinada, etc.)
- Abrir fécimente informacién persencl o desconocidos en el primer contacto sin observar 51 los demds estdn reaimente
nteresados en escucharnos.
* Frecuencia de insixtencia
* Proponer en demasia un punto de vista sin realmente entender primero las ideas o inquietudes de los demds.
- Repetir con frecuencio ka expresion del mismo sentimiento dondo ko impresién de querer manipular en hugar de desear una
arténtico comunicacidn
- Temer que ho hos comprendan o que los demds no realicen me.sfms peticiones y por tante ebiumarles con recordatorios,
* Martener siempre una imagen agredable y “carifiosa”, vdo.

palag
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* Repetir ka misma palabra en casi todo lo que se dice; por ejemplo. "Este_. .

El contexto donde se da la comunicacién s tan importante como fo que se dice en ella, cousamos graves dafios a o relacién cuando
por folta de sensibilidad en este sentido, “atropellames” los mensayes.

CONTROL EMOCIONAL

Cuando las emeciones se desbordan en niveles inadecuados, es iy dificl mantener una buena comunicacién. Si un temor, enojo o
depresién te dominan, tus mensajes serdn demasiado suaves o exagerados, puedes bloquearte y dejar mucha infermacién real o
impartante $in expresar. Lograr un adecuado control emocional no supone clvidar o negar los sentimientos, simplemente imphca
encauzer las emociones para que éstas no lleguen a niveles de mtensidad que mes provoquen redcciones meficientes ante los demds

Las emociones son el termémetre que mide la calidad con la que vivimos, nos dicen 51 hemas de activar nuestro compertamiento para
prevenir, atacar o ekminar obstdculos. Algunos elementas que facilitan el control emoctona) para que demos buena calided a nuestra
vida son:

+ Ejercicio fisice regular

« Ewitar llegar a estados de fetign.

- Adoptar actrtudes flexibles y aceptar cambios necesarios
+ Alimentacidn bien balanceada,

= Ser constructivo y optinusta en tode lo que haces

« Evitar tensiones inneceserias

* Relajarse.

- Establecer metas realistas.

= Enfatizar el disfrute del presente

- Desarrollar son entusiasme un podercio desea de vivir

+ Hacer de la moderacién una préctica comun,

* Desarrollar un buen sentide del humor

« Actuar con esponteneidad, asertivamente, ). do conflictas interper les, soluciondndales,
- Ewitar personas constantemente agresivas o negativas.

~ Vivir en un medio ambiente saludable.

« Clarficar los valores .

- Desarvollar una red de amiges y porientes come apoye emocianal.
- Actividad sexua! sehisfactoria.

+ Mantener el crecemiento ntelectual

-Trabayar £n alge sghificative y que ofrezen reto.
= Cultivar una actividod amistosa y afectuosa haca los demds.
+ Administrar adecuadamente el tiempo,

SABER DECIR

Existen diversas formas de decir las casas que dependen del objetivo que persequimas en cuciquier interaccidn, pers en térmings genercles
podemas sefialar que ko recomendable es usor K musma reghy que nas gustaria que usardn los demds con nasoires

Cuanlo alguen manifiesta su enojo, aprecio o desocuerds preferimas que.

- Se nas digan las cosas can respeto, sin sareasmos, humillaciones o burkas
= Nos pidan los cosas en buen tono y con cortesia, no come mando
- Se nos seflalen las cosas con obyetradad, sin explosiones emotivas agresivas
* No se nos evalie global y negatvamente por un hecho inconveniente,
* No se nos acuse o culpe de tedo.
*+ Que se nos hable directamente y con claridad respecto a lo que otros quieren o sienten
- 5e nos comunique también lo que hacemos bien,
+ Se busque un acuerdo en lugar de tratar de hacemos sentir mal.
- Nos soliciten informacién antes de que se concluya negativamente sobre las razones por las que hemos actuade de una u otra
manera.
+ Entiendon también nuestra srtuacién.

Reglas para saber decir

Los lineamientos siguientes se basan en las preferencias anteriores, y deben adaptarse al propia estilo de ser para que la expresion
sea genuina y no refleo de tn acartonamients estudiedo.

Expresion de desecs

Reglas:

1. Siempre que sea posible evita que tu peticiin se mterprete como demanda no negociable o mando agresivo.
2. Deja bien clare b que quieres y siempre que sea posible especifica el grade de intensidad de tu deseo. Asi podrds asegurarte #:

que te satisfogan adecuadamente 1 los demds o deciden.
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Expresidn de sentaentas

Reglas

1. Siempre que puedas sefiale peimers el wmportamiento especifice que encuentras hegutive y cespues tu sertimiento Esto
ayudard o no crear resceienes muy defensivas en los demds

2. Establece primero con precisién ko que sientes y exprésale can claridad, reflejando también la intensidad de la emocidn.

3. Nunca ataques la autoestina de las personas

Expresion de sentimientos mezclados

Reglas

1. Expresar los mensajes como das conguntes separados, explicando el primero campletamente antes de continuar con el segundo

2. 51 es oportuno, antes de iniciar la expresion del segundo conyunte, deja que la otra persona reascione al primere,

3 Es muy unportente dor clore informacidn respecto o qué partes de lo conducta son aceptrables y cudles no lo son, en lugar de
quedarse calledo

Expresidn de sensibihdad sin perder firmeza

Reglas:

1 Se reconocen explicita y genuinamente los sentimientas, la situacin, kos derechos o las creencias de los demds, y después se
expresa asertivamente la propia condicign

Z, Recuerda que ser sensible a la situacion de otra persona no es equivalente a estar de acuerdo o aceptar sus planteamientas.

Es muy importante tratar real y honestomente de entender la situacidn, creencia ¢ sentimiento de la otra persona ya que s séla
reacaionamas sutomdtica y superficalmente no se transmitird la sensibilidad haoa los demds. Cuando nos sentimos tomados en
cuenta, respondemos me jor.

Expresion de discrepancia

Reglas:
1. Expresar obyetivamente lo que la otra persona dijo que haria (el acuerde), describir lo que en realidad hizo (el hecho), y qué 25 lo
que usted desen,

2. Evite juzgar a la persona o tratar de que se sienta culpable, o adelontar conclusiones imaginando los peores motivos por no haber.
cumphdo.

Expresion de sentumentos negativas y dificiles.

Reglas.

1 Exprescn- ob}zhvumm‘le la conducto de la otre persona que interfiere o afecta, cimo repercute ésta de forma concreta en tu
vida, como te sientes y qué

2, Evite o kas explosiones ogre.swrs ne prerdas ka objetividad.

Es recomendable que te prepares un poco & wis a enfrentar una Situacion de intercambio que te es dificil Escribe frases
aproximadas a los que deseas tronsmitir, estructura tus ideas y ocomédalos en mensgjes respetucsos, aunque tal vez
necesaramente firmes Ensoye ante el espejo o pide a un amige que te apoye como modelo o supervisor de tu préctica, Esto te
ayudard o ganar autocenfionza y, sin duda, te hard me jorar tus habilidades de comunicador,

5in embargo la meta de lo accién asertiva ne se fundamenta en ganar sine en mantener Ja comumiedacidn provechesa. En &l medanc y
large plazo las opciones para construir se amplian y facilitan si ha existido el esfuerzo presente para conservarse en el respeta.

Decir no, s sentirse culpable .

Oecir que ro hiene ventajas pernute dedicer moyor fiempo y energio o las situsciones © personas que mds te gustan o necesitan,
beneficidndate a ti y también a los demds Si sabes poner limites, también entenderds s y respetaras mas faciimente un *Na® de los

dmusoamorﬂpmsmysmlmgnﬂelnhnoesmnunﬁmdndlcumpm neg que uno normalmente teme, en realidad
obt mds que rechazo, respeto,
Cuando no sabemos decir no v la culpa nos doming, termi por hocer has cosas que no desedbamos, generdndose con ello

resentumientos y hasta ofensas posteriores que se expresan directa o indirectamente y que pueden llegar o ser muy agresivas.
Esto representa una especie de paradoja, ya que inhibimos nuestros derechos a rehusar por el dvime de no lastimar o per judicar
pero acabamos muthas veces hirendo peor o ¢tras persenas

Rehusar no significa rechazar a nadie come persona, sine poner limites, Para rehusar es preferible ser directe, sin dar excusas que
en el fonde sdlo busean la oprobacidn de los demds y expresas su verdadera falta de deseo, explicacidn o razones por las que no
quiere aceptar

51 con frecuencia te mentes culpable por no saber decir que no y pagos ks consecuencias con malestar y tensién, revisa ko que enhendes por
respeto “a si musmo® y trata de oclarar tu posicidn antes de ser asetve Sino ko haces, puede suceder que en hgar de sentirte bign por
eomportarte afir e te gards agn cuando hayas r do en legitima def
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SABER ESCUCHAR

Del maneje de este elemento de o « 6n depende ko selucidn real de les confhctos, Es un procese active que requere un genuino
esfuerze para comprender ko que los demds quieren transmitirras De sober escuchar depende ba efectiadad de un buen estudiante, abgeror la
carga de problemas en un matmmonie, dar la respuesta requeridc ¢ la necesidad bien detectada, el crecimignts y emquecimento personal en
base a la asimilacién y aprendizaje de miltiples expemencias que nes ofrece el vinr con los demds, etc

Gulkas para escuchar con efectividad
1 Verifica el contenide del mensae antes de concluir y continuar el didloge.

De anilizar adecuadamente las mensajes depende lo cantidad del didloge que pragique, ya que de lo contrame, rdpidamente se creard un
distanciamients entre la informacién real y la peroibida provocanda ef ectos nocivos en le comunicazidn

Algunas frotes que nos pueden oyudar a anclizor la Informacién recibido ton:
* Emtonces, en tu opimén.

* <Lo impertante que quieres que yo sepa es. ?

* cLa forma en que ti ko ves es. ?

* éTe estds sintiendo (mokste, rritoble, glegee) por esto?
2 Facihita la expresian de los demas

Pora enterder a fonda lo que lo otra persona prensa o signte, necesitomes primers fer bien informados, este puede no fer nada féol 51 en lln
existen temeres, resentimentos, confusiones o pensamientos distorsionados que le hagan mantenerse callada.

Saber escuchar requiere que focilitemos también el camine para que los demds nos comurwquen y una forma de hocerlo es iitor de una manera
directe, flexible, sin exgencias, pars que nas compartan sus reacciones

Esemplos:

- Qué opinas respecto o ko que te ocabo de decr?

« Me ayudaria saber cémo sientes of respecto, 51 no te incomada decirmelo,
+ ¢Qué 1dea te queda de todo este?

- Me gustaria me contaras mds de esto

- LQuisieras platicor mds de ese?

3 Dtrast para har con efectindad.
+ 5¢€ atento, ve Ios ayos, no te distragas, muéstrate positivo e interesado en lo que dicen kis demds
- Examina tus propias barreras para no escuchar y Trabaga para modificarkas

* Deya que log demds expresen sus ideas y sentimientas sin adoptor posturcs criticas y evoluativas antes de tiempo
* No supongas. confirma

- Resume log conceptos o (deas principales
= Muestra interés genuino por ks necesidades de la persona.
* No permitas que tus emociones te hagan distorsionar o bloquearte ante ka informacién.
- No interrumpas a menos que el transimiser na tenga mngin propdsito de termner,
= Busza la utihidad del mensage. encuentra dreas de terés.
- Toma la imciativa.
- Concentra tu atencién en ¢l mensase, y $€ critico de fv contemido, 7e g2 k persona que lo transmute.
- Anghza lo que 2& transmite no werbalmente,
« Martén k mente abierta, haz preguntas para clarificar el entendimiente sin acosar a les demds. Pregintate constantemente:
<Cudles son las ideas principales?
<Coma me puede servir lo que dice ahora o después?
¢Cémo se redaciona con lo que yo sé7

SER POSITIVO

Las persanas que nos redean también hacen cozas acertodos, agradables, intentan beneficiar o ayudar Ser positvo quiere decir reconocer este
hecho y explicitamente informaries que nos damos cuente, que b recorocemos La proporciin entre lo que vemas o serhimos pasitivo de los
demds y ks frecuencia con ko que expresamog, £ rury distante Desgrocdamente y o pesar de tener una gron fuerta mativacwons! en potencio,
los seres humanos no lo aprovechames para ko alegria y beneficio mutwos Por el contrarmo, coemos rdpidamente en la critica destructiva, en
enfecar y egrandar principalimente ko negativo, en costgar kos esfuerzos haciéndale entender a los demds que nunca es suficeente.

Existen miiltiples razones para que no hogames justicia a ka realidad y no expresemos con la frecuencia debida nuestro reconocimeents positive.
A veces nog frenamas por pensamientos negatives que sostenemos en este respects Por ejemplo, decirnog o nosetros miIsmos cosas coma.

- Para qué le diga 51 ya lo sabe

+ Es su obligacién, apenas cumple. con su deber.

+ & lo reconozeo se puede voiver conformista o estancarse
« Puedo hacer que se 3

+ Qué tals: la otra persana no siente lo musmo por mi

+ No me va a creer

+ Mostraré que sy débil o un serhmental

 No se puede estar reconaciendo toda lo bueno.

+ S v a ereer demasiado.

* Ne lo merece tedavia.

Es= myy necegorio que le demas un lugar importante al hecho de reconocer explicitamente las conductas pesitivas de los demds, tante en la

frecuenci coma en la forma adecuada, por las sigueintes razones 1
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L Lo teoria del cprendiza)e wdica que la retroalimenstacidn positiva fortalece y hace mds probable la aparicién futura del compertamente
odecuaco For o tants, tronsmute este tipo de wnformacidn nos hace crecer y ser mejores también (ne sik detectando errores y
corrigendalos)

2 Tenemos el derecho de sentrnos bien por ke que hacemos bien Después de todo cumplr con ko “sbhgociin® es ogradable y o veces no tan
frecuente.

3. Sorprende sober que la otra persona muchas veces no sabe el mpacts positive de sus conductas o no comoce el efecto preciso de su
ejecueidn, corriéndose £l riesge de que accienes odecucdas se vean cada ver mencs realizadas por folta de retroalimentocidn pogitiva,

4 Las expresiones positivas de recanceimento disminuyen la probatilided de que los demds busquen lo que quieren de una manera tramposa ¢
mapulative, per egemple, actuar inedecuadamente para llamar la atencidn

5 Cuande se ha dade reconcoimienta explicito posrtive uno puede sentirse menas injusto al tener que sefalor los deficiencias, porque no sélo se
ve lo "mak” sino que también se seffala lo "bueno” cuando ocurre

& Lagente necesita seber, no suponer que 3¢ le reconoce

7 Ser positivo también o lo buene, y tener cereje de demostrar libremente los aspectos de ia propu ternure y afecto €3 unc cualidad que
enriquece y humamiza en gran medida a la persana,

8 La calidad de una relagién, la fr de tu3 acer . #u conttnuidod o permonencic va en funcién del porcentaje de intercambios
posihves, pademes ser activos en formar de una manera dindmica este factor.

Expresién de mensages pesitivos.
Cuandz tengas deseo de expresar reconocimiento posiive te sugerimas que ewites incluir en fus mensa,es nlgun pero”. Por & jemple’ "Estd mury

bien lo gue dyiste, pero hubrera e¢tado megor £n otra ocasién” . También hay que eliminer sk que tr 308 &n el momento
de decir ko que coptames como odecuado Por egempla “Muy hl:n estamos orgullosos de t, espere que sigas’ siempre odelonte

También es conveniente no dar muchas explicaciones o ser redundante en ko manifestacién de mensajes posrtivas, m mezclar el recanocimento
con peticiones o criticas Para dar retroalkmentocibn positiva eficaz, es recomendable lo siguiente:

S& directo

A veces nos es dificil decr los aspectos positivas directamente, por ejemplo “Pedro ha resuelto muchas prablemas recientemente, estamas
muy satisfechas con su trobaje”, lestands Pedro presentel Lo més carmecto y io que logra un mejor impacto es indicorie 0 los demds o que vemas

favorable de una manera personal, o menos de que sea una situacién o do formal Asi , el menso e adecuodo seria “Pedro, has
resuelto efic te muchos problemas, me o mury sahisfecho de tu trabaye”
5¢ especifico

Sierpre qug sea pcsuhl: especifica las conductas o prechatos de é9tos que encuentris acertodas Esto gerd muche mds informative que
de la per idad, ubica con mayor precision a ka persona respecto a cudles son ks factores de su actmdad que
sabresalen fnmablunl.rm. yasi le hards més féeil el camune para poder repetirias

Ejemplos mncorrectos: Eyemplos correctos.

“Eres lo méxima” *Te agradezeo ucho que hayas recogido mes papeles”

*Te felicito por ser noble” "M escuchas con tanta atencidn que disfruto muche e! hablar contigo ©

*Que buero eres” “Cuanda te he pedido fovores rdpidamente tergo tu apoyo, gracias”.

"Eres un traba pdor notable” *Tu preyecto hizo que romprsemos el récord de produccidn este mes; te avertaste”,
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5€ sincero

Mds vale una sorrisa o un simple “gracks” que nazca genwnamente, a odopter posturas exageradas que nos hagen ver de unc forma poco natural
Na es &t presionase d do para responder con las palabras “perfectemente adecuadas” o con un que g sentimos.

Es recomendoble avocornos a la fores de idenhificar activamente ko que nos porece sinceramente edecuado £n otros y practicar la expresidn de
nuestre reconocimienta, 51 nos esperamas a tener ¢l “humor™ o ks “ganas™, nos puede vencer fdcilmente el enfoque critice y rdpidamente
coeremos en el wicio de volver o ser deficightes reconocedores de los esfuerzos que oiros hocen Recuerda que el humer para hacer alge
también ngce st peneros la adecuada dispesicién y buera voluntad

Hazlo cort frecuencia e inmediatez

Swmpre qu: sea pasible, no dejes pasar 24 hrs para reconocer explicitamente lo que hayas percibide como positiva en la actuacidn de clguen
Después de ese lepso es mds facil que nuestre mensage seo inopertuno, se nas ohade o yo ne tengames el msmo aliciente para expresario

£$ notgble observar con mucha frecuencio que los esfuerzos vahosos de las persenas sélo se reconocen hasta después de su muerte,
proyectindonas como receptores sienciosos y opocos, de los beneficios que a través de su cantacte nos han cportodo Cobe seflar que ke
frecuencia de ki expresidn de sentimentos positivos necesita también ser oportma Insistir demasiodo en sefiake los aspectos que nos gustan
puede ser contrapreducente

Sefole efectos

Siempre que puedas has saber a lo otra persena los efectos faverables que su conducta tuve en h Conocer esto, suele ser muy agrodable y
motivacional para alguien que en principio quise beneficiarte. Algunos ejemplas correctos son

+ “El que hogas un esfuerzo por entender mi problema me hace sentir que ne estoy soka Gracias”

* "Cudndo ordenas dos documentos en la mafiane, se me facilitan todas las fareas del resto del dio, me siento muy contento por ese y quiero
agradecertelo”.

« “Al decirme que puedo contar contigo me ayudas muchisimo o tranquilizarme Te lo ogradezco”

Exprésalo con gusto

e
5t buen es crerte que no es convensente forzarte emitwende expresiones posrtives exmgeradas, también ko e el que nos ohndemes, que un
menszje que nos da alegrio debe acompafiarse de uno expresidn focal ud:cmdn sorrisa, contocto visual y odemanes apropiadas La fatta de
cestumbres, el no estar consciente de hacerka cley o ¢l estar d do eoncentradss en nuestros asuntos en ocasiones nos hace
parecer demasiado serias, siendo inapropiados a la  srtuacién y al impacto de comunicacién que necesitames refie jar

La identificacién que hacemos de ko negative €2 tan frecuents ¥ comiin que $& requicre de yn notable esfuerzo para también capter lo pasitive y
osi trater de equilibrar la balanza de nuestras percepciones hacia un entorno social que también tene manifestaciones acertodas benéficas.

A veces, como for‘mn dz presionar o las demds para “motivar” su rendimiento, aprendizage, o por clguna otra razén, mos manteremas

te infor de lo que deben mejoror, lo que hocen mol, deberion cambiar, etc lns arhcames, adands que también se
esfuu-zan y logren aciertos, mantenendo una especie de “linea dura®, dejando el reconocimuento positive para contodisimas excepcicnes, si

orgsg.

Cuando ésta es ki sitvacidn, wile mucha ko pena analizar y cuestionar 51 e5 esta estrategu reaimente o mejor, yo que el costo-beneficio que
representa puede dejor muchisimo que desear. Cominmertte al predomunar este enfoque de trato hocw los demds, ko insahisfaccn y
frustracién se vuelve regla cotidiana, se promueve. b desintegracidn y desereiin de relocwnes y grupss, se alienta lo desmotivacidn y se hace ¢l
mener esfuerzo persudicanda a Todas los imolucradas

Reconocer lo pasitive de los demds s facilitar nuestre proplo caming

Recepeidn de mensgjes pasitivos
Cuendo alquien nog transmite un mensaje positivo, recibirlo d e, r':flqnnda el gusto qu: nos da per euuchu-le Sin
embargo, puede no ser nada facl responder con propedad etertiva a ks elogwes, r da eon b do akpra

ofra forma negativa que, cun sin desearlo, tene el efecto de desmotrvar al emisor para que en fuﬂrts acasones rep-fu u‘t: tpo de
acercgruentos provechosos,

Une husmeo, a irivés de sus reaceiones adecundas o inoportunas puede hacer gue los demds se ocerquen o alejen A veces castigamos al que
tiene acercammento positive por no saber que contedtar o $uf menscjes San errores comunes n recepeidn los Sqaentes.

Respender negéndele “"Na ¢reo, e estoy de acuerdo’
Rechazéndolos “No vengas con €505 payasadas”
Cambiar inmediatamente de tema ~¢Fuiste con tu amigo a cenar?*
Dewaluar el prepio mérito "No hice tanto esfuerzo, no exageres”
Responder con sarcasmos ~¢Qué quicres sacarme con eso?”
Dewvolverlo inmedictamente “Td también wstes muy bien®

Inflor ka propia cualidad “¥o siempre lo hago been, grocias®
Dudar de las personas “¢De verdad? <En serio?
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UNAM CURSOS INSTITUCIONALES DECFi
"ASERTIVIDAD"

Aceptar los mensages positivos debe también ser una respuesta wterme Teremas dereche a sentirnos bien y puede darnos gusto el que ks
demds

nos vean favorablemente Si mo nos checa la informacién rectbida con la propua percepcidn tal vez no sea porgue ésta no es real sino
porque nos enuciamos de una manera muy estricta

Para recibir adecuadamente: log mensayes positivas que te den, recibelos expresando tu genuine guste Puede ger suficiente con frases come.

+ “Aprecio lo que me dices”

+ “Me da guste que asi lo veas™

- “Me motiva que me lo digas *

* “Viniendo de 11, £s una gron alegrio™.
- "ISrcu:lcs"

LENGUAJE NO VERBAL

Se consideran camponentes no verbales de ka conducte el contacte wisual, ko expresidn facul, los movimientos de manos y pies, la postura,
orientocidn del cuerpa, distancio, elementos vocoles como la sonoridad, lo fludez, ta velocidad con ko que se habla, tono e mflexién de voz. Es

rte que la comumicacan e dé en armonio vertal y no verbal- e decr, que los componentes que ocompadian o lag paiabras den ¢l apoyo ¥
la fuerza suficiente o necesara.

Una gran parte de nuestra comunicacién es no verbal. por ko que of romperse lo congruencia con los mensajes verbales. se reduce o exogera en
buena medida el mpacta de lo que se dice Algunos de los componentes no verbales que rompen la ceordmocidn armaoniosa son los siguientes

Confactc visual

+ Mrar de arribe hacio abajo

« Murar a otra kode.

* Mirar hacio abaje

+ Saltar la mirade répidamente

- Mirar directo pera rdpidamente.

Lucndo el contacto visual es inodecuodo, normalmente se interpreta come answedod, pena, aburrimiento, deshonestwdad y, aungue no se trata de
obstrvar a todes fipa y rigidamente, $i &8 importante mrar a ks persona de um manera confortablemente drecta.

Expresidn facwa |
- Tensidn en las qu jadas

- Tensidn en la cara
* Reir constantemente.

+ No hacer ninguna variocién ante distintos tipos de mensajes

La expresién facial debe ir en estrecha ermonia con ks mensajes. En slqunes easag la persona que dice estar emjada estd transmitiende, en
ocasiones sin darse cuenta, una ligera sonrisa, par ki que ro £5 tomado realmente en serio

Expresién de la vor

* Tono estridente o demassade fuerte.
- Tano demasiodo suave.

+ Murmurar (hablar entre dentes).

- No modular {mandtona)

- Hablar bastante lento (poca fluder)
+ Emrhr somidos innecesarios

Lo expres:in de ka voz es clave para conwmecar adecuadomente los mensoyes. B4 importante que sea aprapiadamente firme. cdhida, expresiva,
enfahzando las pakbras clave

Lestos

- Estar demosiodo tieso, rigudo.

» Mover ki cabxeza eoma no creyéndale of otre,
+ Sefialor con el dede

- Frotarse en exceso las maros

* Muchos saludos con la cabezo.

- Incknorse.

+ Moviruentos de manos y pres censtantes.

« Frotarse la cobeza o rascorse.

- Ties.

Lo poca coordinocién de gestos féciimente hace aporecer a ko persona como inseguro, Gnsiosa 0 agresive, edn cuando no sea esa la realidad o la
intercién que se quitre tronsimitic, El excase de tengidn muchas veces dispara log ad lag poco rel al tema que #e habla.
Cuando éste es el caso se recomsenda aprender a relojarse, respirar adecuadamente y practicar los gestos apropados
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