CONDUCTAS NO ASERTIVAS, AGRESIVAS Y
ASERTIVAS

La forma en que las personas expresan sus pensamientos, emociones y necesidades influye
directamente en la calidad de sus relaciones interpersonales. En la comunicacién cotidiana
pueden identificarse tres estilos principales de comportamiento: la conducta no asertiva
(pasiva), la conducta agresiva y la conducta asertiva. Cada una de ellas refleja diferentes
maneras de enfrentar las situaciones sociales, los conflictos y la defensa de los propios
derechos.

Conocer estos estilos permite reconocer las fortalezas y limitaciones de nuestra forma de
comunicarnos, asi como desarrollar habilidades que favorezcan relaciones mas saludables y

efectivas.

Conducta No Asertiva (Pasiva)

La conducta no asertiva se caracteriza por la dificultad para expresar opiniones, sentimientos,
deseos o necesidades de manera clara y directa. Las personas con este estilo suelen evitar el
conflicto, ceder ante las demandas de los demas y anteponer las necesidades ajenas a las

propias.

Con frecuencia experimentan temor al rechazo, a la critica 0 a generar desacuerdos, por lo

gue optan por guardar silencio o aceptar situaciones con las que no estan de acuerdo.

Caracteristicas de la conducta no asertiva:
o Dificultad para expresar opiniones.
o Temor a decir "no".
o Necesidad constante de aprobacion.
o Evitaciéon de conflictos.
o Baja expresion emocional.

o Tendencia a ceder ante las decisiones de otros.

Ejemplo: Un estudiante acepta realizar la mayor parte de un trabajo en equipo porque no se

siente capaz de expresar su desacuerdo con la distribucion de tareas.
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Algunas consecuencias de tener conducta pasiva son tener frustracion personal, baja

autoestima, acumular resentimiento, estrés emocional y relaciones poco equilibradas.

Conducta Agresiva
La conducta agresiva se presenta cuando una persona expresa sus opiniones, necesidades o
sentimientos de manera dominante, hostil o irrespetuosa, sin considerar los derechos o

emociones de los demas.

Quienes utilizan este estilo suelen intentar imponer sus ideas mediante amenazas, criticas,

gritos o actitudes intimidantes.

Caracteristicas de la conducta agresiva:
o Interrupciones frecuentes.
o Tono de voz elevado.
o Criticas constantes.
o Imposicién de opiniones.
o Escasa capacidad de escucha.

o Falta de empatia.

Conducta Asertiva
La conducta asertiva consiste en expresar pensamientos, sentimientos, opiniones vy
necesidades de forma clara, honesta y respetuosa, reconociendo tanto los propios derechos

como los de los demas.

La asertividad permite defender los intereses personales sin recurrir a la agresividad ni a la
sumision. Es considerada una de las habilidades sociales mas importantes para la

comunicacion efectiva.

Caracteristicas de la conducta asertiva:
o Expresion clara y directa.
o Respeto hacia uno mismo y hacia los demas.
o Escucha activa.
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o Capacidad para establecer limites.
o Seguridad al expresar opiniones.

o Manejo adecuado de conflictos.

Una conducta asertiva mejora la autoestima, fortalece las relaciones interpersonales, favorece

la resolucién de conflictos, incrementa la confianza personal y facilita el trabajo colaborativo.

Observa el siguiente video para reflexionar sobre la asertividad:

hitps://www.youtube.com/watch?v=0nLyn2HPLic
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