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La asertividad es el termino
medio entre ambas actitudes.
Es el lugar donde te haces
respetar, estableces tus
propios derechos, respetando
y haciendo valer tambien los
derechos de los demas con
actitudes, gestos, y palabras
adecuadas y respetuosas.



Y vos...como funcionas ?

ANOTA LA LETRA QUE CORRESPONDE A LA
‘ RESPUESTA QUE MAS TE IDENTIFICA Y AL FINALIZAR
SUMAREMOS LOS RESULTADOS

1. Entus conversaciones con amigos o companeros de
trabajo...

a) Les contds muy pocas cosas, sos muy reservado/a.
b) Expresds directamente lo que sentis.
c) Para vos es muy importante imponer tus puntos de vista.



2. Si alguien te critica, vos ...

a) Asumis que si te critican serd porque que tienen razoén.

b) Analizas bien la critica y ves si la aceptas o la rechazas.

c) No te cae para nada bien. Estos que siempre critican... por qué no se
miran ellos primero?

3. Cuando en las relaciones con los demas se presentan algunos
problemas. Que haces?

a) Te aguantas muchas veces, no vaya a ser que las cosas se empeoren.

b) Escuchas y solés aceptar otras ideas o puntos de vista.

c) Saltds. Imponés tu voz advirtiendo o amenazando para poner las cosas
en su lugar rapidamente.



4. Pensds sobre vos mismo/a que...

a) Lamentablemente fallds en muchas cosas. Que te cuesta hacer... o
que sos un desasire en...

b) Tus habilidades para relacionarte con los demads son muy buenas y te
ves segura/o.

c) No fallas nunca. Sos mejor que los que trabajan con vos.

5. ;Como funciona tu cabeza?

a) Tenés muchos pensamientos de “no puedo”, “me cuesta”,
“deberia...”, “Todos son unos...” y te criticas bastante.

b) A cada pensamiento negativo sobre vos o sobre los demds, los
transformas en algo positivo.

c) No pensas mucho. Vas para adelante nomads.



é. En tu equipo, tu grupo o tu clase, vos...

a) Participds poco o nada.
b) Pensdas que sos un buen elemento y que brindas aportes.
c) Pensds que sin vos no funcionaria ese grupo asi que lo manejdas vos.

7.Y con las personas que presentan alguna discapacidad, diferencia
de género, de raza, religion o pensamiento politico... cdmo obrds?

a) Te cuesia bastante enfrentarte a quienes son diferentes a vos, entonces
asumis una actitud reservada.

b) No tenés ningin problema. Te manejdas con todos por igual.

c) Pensas que estas en una mejor posicion que ellos.



8. Cuando hablas con los demds...pensds que hacés uso de gestos
apropiados ?

a) No siempre podés mirar a los ojos de quien te habla. O te sentis
incomodo/a, y no sabés como pararte o sentarte.

b) Pensds que tus gestos y tu postura son relajados. Sin presiones.

c) Gesticulds mucho. Sos muy expresiva/o o acelerada/o.

9. Un companero o companera va con un nuevo look que te encantaq,
entonces vos...

a) Te calldas y no le decis nada por vergienza.
b) Le decis alguna cosita agradable.
c) Le decis en broma que le queda horrible.



10. Cuando alguien te avasalla, atropella o no te respeta a vos o a tus
derechos...

a) Te callas para evitar meterte en mayores problemas.
b) Expresas tus quejas en forma directa pero con educacion sin insultar.
c) Le saltdas directo a los ojos. Quién se cree que es para hacerte eso !



RESULTADOS

Si las respuestas son principalmente del tipo a), tu conducta es PASIVA.
Tenés que adoptar una postura mds segura. Vos tenés tus derechos. Vos
realmente valés mucho. Trabajd tu autoestima, tu autovaloracion y
practica habilidades sociales !

Si las respuestas son del tipo b) funcionds ASERTIVAMENTE. Es decir,
expresds directamente lo que sentis, lo que necesitas, lo que opinds. No
obstante, siempre es util seguir perfeccionando tus habilidades sociales.

Si tus respuestas son mayoritariamente del tipo ¢), tu estilo es AGRESIVO.
Este no es el camino para ser habil socialmente. Reflexiond y pensd que
los derechos de los demas también existen. Este es fu momento de
aprender habilidades sociales. No siempre se gana cuando pensds que
estds ganando.



No sabemos como comportarnos.

Los problemas
de la asertividad No nos atrevemos a expresar

nuestros sentimientos y deseos.

Eso nos lleva a emplear estilos de
respuesta pasivos o agresivos.

\J

situacion o volvérse ho
irritable hacia las otras

personas.



Intenta por todos los medios que no se

CONMPORTAMIENTO produzca un conflicto o/y evita pasar

un mal momento.

PASIVO

El mensaje que se comunica es: “Tus
opiniones, sentimientos o pensamientos
son mds importantes que los mios, valen
mas”; “Lo que vos querés o eso que a
vos te parece, yo lo acato”, “Imporia
mas lo tuyo que lo mio”.

Expresiones de la conducta pasiva: “No
importa”, “Como vos prefieras”, Como

vos digas. “Bueno...”, “;Te enojds si...?",
“;Te molestaria que yo...?", “;Puedo...?”




Consecvuencias a largo
plazo

Sensacion de vacio o tristeza,.
Evaluacion negativa de si mismo
Dependencia de los demas.
Desconfianza, impotencia, falta de
control.

Sentirse incomprendido y/o
manipulado.

Rencor, rabia hacia si mismo o hacia
los demas,



El mensaje que comunica es: “Mis
opiniones, sentimientos, pensamientos
cuentan mas que los tuyos”, “Es mas
importante lo mio que lo tuyo”, “Soy
superior a vos”

“Deberias”, “Tenés que...”.

“Por tu culpa...”, “Mas te vale que...”,
Criticas en segunda persona.(“Sos tal
cosa...”, “Parecés...”, etc),

Invalidacion de los sentimientos del otro.
Expresiones negativas hacia esa otra
persona.

Comentarios sarcasticos y/o humillantes



Comportamientos no verbales

ipo de conducta.

Pueden parecer positivas en lo inmediato o en el corto plazo, porqt

consigue sus propositos. /
La persona consigue lo que queria, incluyendo el sentimiento de

superioridad, pero dejando de lado los derechos de los demas.
Pero también puede generarle consecuencias negativas porque la persghapuede
quedar con sentimientos de frustracion, culpabilidad, remordimiento, s6ledad, ira
y ansiedad.

También genera que vaya acumulando tension o rencor en sus relaciones con los
demas, lo que conlleva a la pérdida de personas importantes y a sentirse
rechazado.




