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El arte de saber decirque no

La asertividad nos ayuda a defender nuestros derechos sin vulnerar los de los demas
y a expresar mejor lo que sentimos, lo que nos molesta o lo que necesitamos

n muchas ocisiones nos cuesta
encontrar las palabrs para decir
Quie no o eXpresar lo gue necesi-
o, L asertividad nos ayudaa
defender nuestros derechos sin
vialnerar los de los demils v i ex-
presar lo que nos molesta o necesitamos. Po-
drtamos decir gue la asertividad es la expres
sidn de nuestros derechos, sentimientos ¥ ne
cesidades. Todos tenemos derecho a decir gue
no en cudlquier situacion ¥ entorno a pedir
explicaciones de aguello con lo gue no esti-
mo el actierdo, d Ienet Una opindn propiay
no impuesiay, por suptiesto, s expresar niies
tros sentimientos v emociones. También te
nemos derecho alguna vez a ser el primero,
asi gue cuando nos lo merscemos, no pode-
mos dejar gue nos anulen ni nuestras fami-
lias, amistades. pareja o olrs personas de
O entorno.
Pura conseguir un diseurso asertive debemos
Emilir mensdjes en positive sin renunciar il
objelive gue buscatmos. Los pasos que debe
mos seguir para elaborar mensajes asertivos
50M:
Observacidn: Describir los hechos gque
» han sucedido, evitando juicios, ¢ decir,
de uma manerd objetiva

@ Exister distriios pasod v Meras peira alabormr ur discured ssertha

Sontimiento: Explicar cdimo te hace sen-
o il exa conductis o siiuacion descrita an
terormente.
Censecuencias: Describir las conse
sciEncias de gue sa conducta se man
eenggin enel et o,
Paticion: Expresar una solucidn, los
scambios gue quietes gue se produdcan.

Un gjemplo podria ser el sigaiente: Al llegar a
clase te encuentras a alguien sentado en tu
mesa ¥ Heva varios dias asi. El mesaje podria
ser: «Perdona. necesilo senlarme v Sacar mis
cosas para cuando empiece la clise, por Gvor.
dpodriai levantarte y dejar Libre misitio®s,
Existen tambien distintas (eCnicas aserivas
que pueden ayudar 4 expresis mejor nues
tras necesidades. Algunas de ellas son:
3 Tecnica del disco roto: Consiste en conti
s repiiiendo nuesira opinion o mensaje
evitando dejarse atacar o felrasar L sitia-
clén (Lo entiendo pero.. Lo sé, pero... Yo
decia.. Estay de acuerdo, peto...).
» Téenica del acuerdo asertivo: Admate gue
te has confundido o has cometido un error
sin caer en asociarlo a ser mejor o peor per
sota (5, me ohadd de avisarte. normalmen-
te o me suele pasar..).

3 Tecnica de la pregunta asertiva: Sc irila
de solicitar una critica a traves de la pre
guinta para oblener informacion que podrd
empler de nueve on sus aeguamentog L0
e lo gue te molesta de lo que te he dicha?
L el es logue no te gusta®.. |,

5 Técnica de la claudicacién simulada: Fs
uha esirategia gue ayuda a simular que ce-
demos terreno a nuestro interlocutor sin
hacerlo realmendts. Demuesira que estis de
acuerdo con el mensaje de la otra persona
pero no cambies tu objetivo (Es posible que
lenjas ragn, pero..|

» Tacnica del aplazamiento asertivo: En os
ta ocusidn consiste en dar la respuesta al
mensaje gue esta emitiendo [ ot persana
de manera desafiante para ofro momento
en gui e encuentre mus tanguilo o hiya
podido pensar bien s mensaje (En estos
mamentos no quiero hablar de esto, Deja-
mos esta discusion para olro momenta,
Cuando esteimios mis calmados. .

Teniendo en cuenta lo que significa la aserti-
vidad, siguiendo los pasas enumeradas y apli-
cando las técnicas dserfivis conseguirds emi
[ir mensajes para expresar s necesidades
evitando b manipulacitn de los demdis. o
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