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¢Qué es la asertividad!
{Te sentis incapaz de emitir tu opinion? iTe resulta dificil decir que no, devoly,

articulo defectuoso o hacer reclamos? Si éstas son cosas que ﬁ.-lgcuentemente te
ocurren, probablemente necesites desarrollar a pleno tus habilidades socia|gg

Omo se dice habitualmen-

te, “el conocimiento da

poder”. Por tanto, el pri-
Mer paso para iniciar este infi-
nlt(.)’rccorrido hacia la comuni-
cacion asertiva es identificar cusl
es mi estilo de comunicacién
predominante en aquellos dm-
blt‘o§ de relacionamiento proble-
maticos (el trabajo, el hogar, la
pareja). Ademads del asertivo,
que representa un ideal a seguir,
los estilos usualmente proble-
n)éhgos de comunicacién son los
siguientes

ESTILO AGRESIVO

Se trata de una actitud agresi-
va ante los demds que se mani-
fiesta a través de conductas
como la pelea, la acusacién yla

amenaza. El contenido y el tono
del mensaje no respeta los de-
rechos de los demés y sélo per-
mite una descarga emocional
que nos alivia en un primer
momento. La respuesta agresi-
va puede conseguir el objetivo
que uno se propone al provo-
car en el otro una conducta de
sumision. Sin embargo, el pre-
cio que se paga por ello puede
ser alto. En realidad, a nadie le
gusta ser objeto de una agre-
sion y ello podria daiar seria-
mente una relacién. La persona
que se comporta agresivamen-
te en un momento concreto no
suele sentirse satisfecha de si
misma, y lo que consigue es que
los demés no quieran tenerla
cerca, despertando facilmente
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E ¢Comprendiste la diferencia?

Completa en el cuadro vacio a

respuesta dada ante cada situacién,

Situacién |. Ayer compraste unos zapatos y hoy tienen la suela
despegada. Quisieras cambiarlos. Vas a la tienda y le contés

el problema al encargado del local. Este te dice que es

muy facil arreglario y te indica cémo podrias hacerlo td mismo.
Respuesta “Estd bien, intentaré arreglarios. Gracias.”

Estilo |

qué estilo corresponde cada |

Situacién 2. Odids acampar y tu pareja te invita |
ara hacerlo durante tus preciadas vacaciones. |
espuesta “Me encantaria compartir las vacaciones contigo.

Sin embargo, como no me agrada acampar, prefiero que

vayamos incluso al mismo lugar pero quedindonos en una cabafa.” |

Estilo

Situacién 3. Habias quedado con un amigo para cenar en tu
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casa. Acaba de llegar con una hora de retraso y no
llamé para hacértelo saber. Estis molesto/a.
Respuesta “iCémo te atrevés a llegar tarde!

Es la Gltima vez que te invito".
Estilo
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respuestas agresivas o sumisas
en los demas.

ESTILO PASIVO

La persona pasiva no sabe
expresar sus sentimientos y no
sabe defender sus derechos
como persona. Por lo general
no consigue decir lo que piensa
osiente y no hace llegar su men-
saje a los demds. La pasividad
impide que avance en el grado
de confianza e intimidad de una
relacién dado que la persona no
se da a conocer. Las consecuen-
cias que tiene esta opcion es la
sumision ante el otro y el senti-
miento de frustracién al no po-
der lograr los propios objetivos.
Entonces aparecen sentimientos
de inseguridad y la creencia de
no ser tenido en cuenta. Esa dis-
conformidad con el trato que
recibe de los demés responde a
su restringida comunicacién, ya
que nunca ha podido hacerle
saber al otro lo que le gusta o
espera de él.

ESTILO PASIVO-AGRESIVO
La persona tiende a ser pasi-
va durante un lapso de tiempo
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y acumula cuestjq,

tes para luego, en gl Py
cion concreta, ‘explotyy .- Situa.
nicar agresivamente . oMy,
tematicas que antes hp,: Ihp]Q
do. Para el otrg SU regy -
resulta deSPmPOrcionaguesta
respecto a la situacigp, v 2 cop
nuevos conflictos, ° “cMey

HACIA UN ESTILO
ASERTIVO

Una vez que identi; ué
era mi estilo en algun 3 bi
particular de mi vida, debgl tto
curar volcarme hacia |5 congr
ta asertiva. Para esto debo =
mitirme defender Io qQue pien.

, siento y deseo, expomé[;?
selo de forma clara y simple:}
otro. Es importante que me gy
prese en el momento oport :
y respetando los derechos de los
demas. Siendo asertivo se evita
atravesar los problemas que
traen la agresividad y Ia Pasivi.
dad y, ademdis, se logra abyi;
pasoa la negociacién con el otrg
Afortunadamente, se trata g
una destreza que cualquier per.
sona puede aprender, pudien.
do asi mejorar aquellos vincy.
los en los que existan problemas
recurrentes. En caso de que es-
tas dificultades de comunicacién
estén interfiriendo significativa-
mente con tu vida social, labo-
ral o afectiva, es conveniente
que consultes con un profesio-
nal o te integres a algtin taller
destinado al entrenamiento
asertivo. m

Lic. Psic. Maira Tiscomia
matis@montevideo.com.uy
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Muisica de la nueva era de 1 a 3 de la maiiana
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