Algunas tlenieas utiles para ser asertiva.




Sttuacltom actual-sttuaclon deseaoa

”M@V\/SQJ €s YO”: comunicacibn respetuosa sin reprochar, culpar o juzgar:

1. Sttuactén: desertbir brevemente La sttuacion gque te disgusta o wolesta

2. Comportamiento: describiv brevemente el comportamiento (no la tdentidad) gue te
disgusta o molesta

3. mpacto: describir las consecuencias que ese compartamlemfco tlewme sobre tl Y expresar
los semtimientos o emociones que eso te genera

4. Expresar Lo que te gustaria que pasara e Lmplicar a la otra parte para que se
exprese/Acuerolo

E. Estoy tratando de contarte (situacion) algo pero me estd resultando Aificil porque me estis
interrumplenap (comportamients) Ly €so me hace sentiv molesta. Me gustaria por favor que me
ESCUCNArAS e comprendes? écomo Lo ves?



Téonleas asertivas par dlgauglomes/pam decly wo..

> Bawnco de niebla: Consiste ewm dav La vazéwn a La PEISONA LN LN PAVEE PEYD mantenléndonos en
nuestra postwa.

> Téewlea del Sandwich: mensaje positivo- negativa-mensaje positivo

» Disco vallado: Consiste en repetiv el proplo punto de vista una Y otra vez, con tranquilidad, sin
enmtray en discusiones nl Pro\/ocac’wwes que pueda hacer La otrd Persona

» Aplazanmiento asertivo: Consiste en aplazar La respuesta que vayamos a dar hasta que nos
sintamos mas tranquilas Yy capaces de responder corvectamente.

» Téenlen para procesar el cambio: Consiste en desplazar el foco de discusion hacia el andlisis de Lo
que esth ocurriendo. Verlo desoe fuern

» Téenien de la pregunta asertiva: Consiste en que bncltemos a La persona que nos esti criticando
a que argumente Las criticas que nos esta haciendo Y tiewe como punto de partida pensar que la
critica hecha por nuestro nterlocutor es positiva (de enemioo a @L’Lao{o) Para ello se formula una
pregunta en Lo que se bnelde en la manera en como se puede mejortr.
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‘Desoe donde e estoy COMUNLEANAD?
CCOVLD estoy? \
CRUE gulero? iqué necesito?

Obsén/ote
Vvisualizate
Allnéate , reconéctate



v Atenclin a la comunicacién wno verbal

v Escucha-te

v Empatiza

vl “sT” a L persona Y “No” a La demeandn
v'EL “No” no te Ldentifica

v Agradece-te



