TECNICAS PARA TENER UNA CONDUCTA ASERTIVA

La asertividad es una habilidad que puede aprenderse y fortalecerse mediante la practica
constante. Desarrollar una conducta asertiva implica adquirir herramientas que permitan
expresar pensamientos, emociones, opiniones y necesidades de forma clara, directa y

respetuosa, sin agredir a los demas ni ignorar los propios derechos.

Las técnicas asertivas ayudan a enfrentar situaciones dificiles, resolver conflictos, establecer
limites y mejorar la calidad de las relaciones interpersonales. Su aplicacion favorece la
autoestima, la confianza y la comunicacion efectiva en contextos personales, académicos y

laborales.

Las técnicas asertivas permiten expresar desacuerdos con respeto, defender los propios
derechos, reducir la ansiedad en situaciones sociales, manejar criticas y conflictos de forma

adecuada, mejorar la autoestima y favorecer relaciones mas saludables.

A continuaciéon se describen algunas técnicas para tener una conducta asertiva. La practica
constante de estas estrategias contribuye a desarrollar una comunicacion mas segura y

equilibrada.

1. Técnica del "Yo"
Consiste en expresar sentimientos, pensamientos o necesidades utilizando mensajes en
primera persona, evitando culpar o atacar a los demas. Esta técnica permite comunicar
cdmo nos afecta una situacién sin generar una actitud defensiva en el interlocutor. Para

usar esta técnica sigue esta estructura:

Yo me siento...

+

Cuando ocurre...

-+

Porque...

+

Me gustaria...
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Por ejemplo, en lugar de decir "Nunca me escuchas" ¥

Asertivamente puedes decir: "Yo me siento frustrado cuando hablo y me interrumpen,

porque considero importante expresar mis ideas. Me gustaria terminar de explicar mi punto
de vista"

Esta técnica reduce conflictos, facilita el dialogo y promueve la empatia.

Técnica del Disco Rayado
Consiste en repetir de manera calmada y firme una peticidon, decisién o limite sin entrar en
discusiones innecesarias, se requiere que la persona mantenga su postura sin agresividad

y sin justificar excesivamente su decision.

Ejemplo:
Compaiiero: Ayudame con la tarea.

Tu: Lo siento, no puedo hacerlo.

Compaiiero: Anda, solo esta vez.

Ta: Entiendo tu situacion, pero no puedo hacerlo.

Esta técnica ayuda a mantener limites, incrementa la seguridad personal y evita

manipulaciones.

Técnica del Banco de Niebla
Consiste en aceptar parcialmente una critica sin discutir ni reaccionar defensivamente. La
persona reconoce que puede existir algo de verdad en el comentario sin perder su

seguridad personal.

Ejemplo:
Critica: "Tu exposicion estuvo algo desorganizada"
Respuesta asertiva: "Es posible que algunas partes pudieran haberse explicado con

mayor claridad”.

Esta técnica reduce confrontaciones, favorece el autocontrol y permite analizar criticas

objetivamente.
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4. Técnica de la Pregunta Asertiva

Consiste en responder a una critica 0 comentario negativo mediante preguntas que

ayuden a obtener informacion util y promover el didlogo.

Ejemplo:
Comentario: "No hiciste bien este trabajo"
Respuesta asertiva: ";Podrias indicarme especificamente qué aspectos consideras que

puedo mejorar?"

Establecer este dialogo facilita la retroalimentacion, reduce respuestas impulsivas y
favorece la solucién de problemas.

. Técnica de la Negativa Asertiva

Permite rechazar peticiones de forma clara, respetuosa y directa sin experimentar

sentimientos excesivos de culpa.

Ejemplo:
Solicitud: "; Puedes quedarte después de clases para terminar mi parte del proyecto?"

Respuesta asertiva: "Lo siento, no puedo hacerlo porque tengo otros compromisos".

Esta técnica protege el tiempo y la energia personal, fortalece la autoestima y favorece el
establecimiento de limites. Se recomienda hablar con claridad, evitar excusas innecesarias

y mantener un tono respetuoso.

. Técnica del Acuerdo Parcial

Consiste en reconocer la parte valida de una opinién sin aceptar completamente una

critica o desacuerdo.

Ejemplo:
Comentario: "Tu informe tiene algunos errores".
Respuesta asertiva: "Si, encontré algunos errores que necesito corregir, aunque considero

que el contenido principal esta bien desarrollado".
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7.

Esta técnica evita discusiones innecesarias, favorece el dialogo constructivo y promueve

la objetividad.

Técnica de la Escucha Activa

La comunicacion asertiva requiere no solo expresar ideas, sino también escuchar de
manera atenta y respetuosa. Implica mantener contacto visual, evitar interrupciones,
mostrar interés, realizar preguntas cuando sea necesario y confirmar la comprension del

mensaje.

Ejemplo de respuesta asertiva:
"Entonces, si entendi correctamente, consideras que podriamos mejorar la organizacion

del proyecto".

Esta técnica incrementa la empatia, mejora la comprension y fortalece las relaciones

interpersonales.

Técnica de la Asertividad Empatica
Consiste en reconocer los sentimientos o necesidades de la otra persona antes de

expresar nuestra posicion.

Ejemplo de respuesta asertiva:
"Sé que necesitas apoyo para terminar esta actividad y entiendo tu preocupacion; sin
embargo, en este momento no puedo ayudarte porque debo atender mis propias

responsabilidades".

Al utilizar esta técnica, favorecemos la comprension mutua, reducimos la tension

emocional y mantenemos relaciones positivas.

Ademas de aplicar estas técnicas, es importante:

o Fortalecer la autoestima.
e Reconocer los propios derechos.
e Practicar la expresion de opiniones.

e Aprender a manejar emociones.
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e Mantener una postura corporal segura.
Utilizar un tono de voz firme y respetuoso.
Ser congruente entre el lenguaje verbal y no verbal.

Recuerda: La asertividad no significa ganar discusiones o convencer a todos. Significa
expresar lo que pensamos y sentimos de manera honesta, respetando tanto nuestros

derechos como los de los demas.
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