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COMUNICACION ASERTIVA

INTRODUCCION

El objetivo de este articulo es proporcionarte
herramientas y estrategias practicas para desarrollar
habilidades de comunicacidén asertiva. A través de la
adquisicion de estas habilidades, podras reducir el
estrés y promover un mayor bienestar emocional en tus
relaciones personales y profesionales. A lo largo del
articulo, exploraremos los beneficios de la comunicacidn
asertiva, el paso a paso para su desarrollo y te
brindaremos ejercicios practicos para fortalecer esta
habilidad. Al finalizar, estards equipado/a con las
herramientas necesarias para comunicarte de manera
asertiva y disfrutar de relaciones mas satisfactorias y
equilibradas.
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ASERTIVIDAD

(QUE ES LA
COMUNICACION
ASERTIVA?

En nuestras relaciones honesta, generando relaciones
personales y profesionales, la mas auténticas y significativas.
forma en que nos comunicamos

juega un papel fundamental en La importancia de la

el éxito y la calidad de nuestras comunicacidn asertiva abarca
interacciones. Una comunicacion tanto el ambito personal como el
efectiva es clave para establecer profesional. En nuestras

relaciones saludables, resolver relaciones personales, nos
conflictos de manera permite establecer vinculos mas
constructiva y promover un solidos y significativos, basados

ambiente de trabajo armonioso. en el respeto mutuo y la
En este sentido, la comunicaciéon confianza. Al comunicarnos de

asertiva emerge como una manera asertiva, podemos

habilidad esencial para lograr expresar nuestras necesidades y

estos objetivos. emociones de manera clara,
evitando la acumulaciéon de

La comunicacion asertiva se resentimiento o frustracion.

refiere a la capacidad de

expresar nuestras ideas, En el ambito profesional, la

necesidades y sentimientos de comunicacion asertiva es una

manera clara y respetuosa, al habilidad crucial para el

mismo tiempo que se mantiene desarrollo de una carrera exitosa.

el respeto hacia los demas. A Nos permite expresar nuestras

diferencia de |la agresividad o la ideas de manera efectiva,

pasividad, |la asertividad nos contribuir activamente en

permite comunicarnos de forma equipos de trabajoy negociar de
auténtica, estableciendo Iimites manera justa. Ademas, promueve

saludables y defendiendo un ambiente laboral mas
nuestros derechos sin violar los colaborativo y productivo,

de los demas. Es una habilidad reduciendo los conflictos y
gue Nnos permite expresar fomentando una comunicacidon
nuestras opiniones y establecer abierta entre colegasy

una comunicacion abiertay superiores.
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ASERTIVIDAD

¢QUE ES LA
COMUNICACION
ASERTIVA?

La comunicacion asertiva y el estrés estan estrechamente
relacionados. La falta de asertividad puede contribuir al
aumento del estrés en nuestras vidas. La acumulaciéon de
emociones negativas no expresadas, la sobrecarga de
responsabilidades debido a la incapacidad para establecer
limites claros y la presencia de conflictos no resueltos son
solo algunos ejemplos de cdémo la falta de asertividad puede
generar estrés en nuestras relaciones y en nuestra vida en
general.

La falta de comunicacidén asertiva puede generar un circulo
vicioso de estrés en nuestras vidas. Cuando no nos
expresamos de manera asertiva, es comun que acumulemos
emociones negativas no expresadas, como la frustracion, la
ira o la tristeza. Estas emociones, al no encontrar una salida
adecuada, se convierten en una carga emocional que
aumenta nuestra ansiedad y nos genera un mayor nivel de
estrés. Ademas, la incapacidad para establecer limites claros
NOS expone a una sobrecarga de responsabilidades, ya que
tendemos a aceptar tareas y compromisos que exceden
nuestras capacidades o que no nos satisfacen. Esto puede
llevarnos a sentirnos abrumados y agotados, generando un
estrés cronico en nuestra vida diaria.

Asimismo, los conflictos no resueltos, resultado de una falta
de asertividad en |la expresion de nuestras necesidades y
opiniones, pueden generar un constante estado de tension y
preocupacion. El estrés asociado a estos conflictos puede
afectar nuestra salud emocional y fisica, debilitando
nuestras relaciones y nuestro bienestar general.

Es por ello que desarrollar habilidades de comunicacion
asertiva se vuelve esencial para romper este ciclo de estrés,
permitiéndonos expresarnos de manera adecuada,
establecer |limites saludables y resolver conflictos de manera
constructiva.
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ASERTIVIDAD

CARACTERISTICAS DE
LA COMUNICACION
ASERTIVA

La comunicacidn asertiva es un
estilo de comunicacion que implica
expresar nuestras ideas,
necesidades y sentimientos de
Mmanera clara, directa y respetuosa,
al tiempo que se respeta y se
considera a los demas. Se basa en
la honestidad y la autenticidad,
permitiéndonos afirmar nuestros
derechos sin violar los derechos de
los demas. A través de la
comunicacion asertiva, podemos
establecer Iimites saludables,
resolver conflictos de manera
constructiva y fomentar relaciones
Mmas auténticas y satisfactorias.

Una de las caracteristicas principales de la
comunicacion asertiva es la claridad en la expresidon de
nuestros pensamientos y sentimientos. Esto implica
comunicar de manera directa y especifica lo que
gueremos transmitir, evitando ambiguUedades o
mensajes confusos. Por ejemplo, en lugar de decir "No
me gusta como me tratas”, una expresion asertiva seria:
"Cuando me interrumpes constantemente durante
nuestras conversaciones, me siento frustrado/a y me
gustaria que escuches mis ideas antes de responder”.
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ASERTIVIDAD

CARACTERISTICAS DE

LA COMUNICACION

ASERTIVA

Otra caracteristica
importante es el respeto
mutuo. La comunicacion
asertiva se centra en
mantener una actitud
respetuosa hacia los
demas, reconociendo sus
derechos y valorando sus
perspectivas. Esto
implica evitar el tono
agresivo o despectivo y
escuchar activamente a
los demas sin
interrumpirlos.

Por ejemplo, en una
situacion de desacuerdo,
una respuesta asertiva
seria: "Respeto tu punto
de vista, aunque no
estoy de acuerdo. Me
gustaria que también
consideres mi
perspectiva para que
podamos encontrar una
solucion que sea justa
para ambos”.

La comunicacidn asertiva
también implica |la capacidad
de establecer Iimites
saludables. Esto significa
poder decir "no" cuando sea
necesario y proteger nuestro
tiempo, energia y bienestar
emocional.

Por ejemplo, si alguien nos
pide que asumamos una
responsabilidad adicional que
excede nuestras capacidades,
una respuesta asertiva seria:
"Agradezco que pienses en mi,
pero en este momento ya
tengo muchas
responsabilidades. No puedo
comprometerme a hacerlo”".

FERNANDO GONZALEZ SOTO

W BETTERYOU ACADEMY



ASERTIVIDAD

CARACTERISTICAS DE
LA COMUNICACION
ASERTIVA

Ademas, la comunicacion asertiva se caracteriza por el
uso de "yo" en lugar de "tu" al expresar nuestras

preocupaciones o necesidades.

Esto ayuda a evitar la

culpa o el senalamiento hacia los demas, centrandonos
en nuestras propias experiencias y sentimientos.

Por ejemplo, en lugar de decir "Siempre me haces
enojar con tus comentarios"”, una expresion asertiva

seria: "Cuando escucho ciertos

comentarios, me siento

incobmodo/a y preferiria que no los hagas”.

En resumen, la
comunicacion asertiva
implica la expresidn clara
y respetuosa de nuestras
ideas, necesidades y
sentimientos. Se
caracteriza por la
claridad, el respeto
mutuo, el
establecimiento de
limites saludables y el
enfoque en nuestras
propias experiencias. Al
utilizar la comunicacion
asertiva, podemos
mejorar nuestras
relaciones, resolver
conflictos de manera
constructiva y promover
un ambiente de respeto
y comprension mutua.
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COMUNICACION ASERTIVA

CONEXIONES ENTRE
ASERTIVIDAD Y
ESTRES

La comunicacion asertiva y el estrés estan
estrechamente interconectados, y existen varios
factores que demuestran esta relacion. A
continuacion, exploraremos algunas de las
conexiones mas comunes entre |la falta de asertividad
y el estrés.

Acumulaciéon de emociones

negativas:

Cuando no somos capaces de comunicar
nuestras emociones y sentimientos de manera
asertiva, tendemos a acumular emociones
negativas en nuestro interior. En lugar de
expresar nuestras preocupaciones, frustraciones
0 desacuerdos de manera adecuada, los
reprimimos y los guardamos para nosotros
mismos. Con el tiempo, esta acumulacion de
emociones no expresadas puede generar un
peso emocional abrumador.

Por ejemplo, si un companero de trabajo esta
constantemente interrumpiéndonos durante las
reuniones, pero no nos atrevemos a comunicar
nuestra molestia, es probable que sintamos una
creciente frustracion y resentimiento. Esta
acumulacion de emociones negativas
contribuye al estrés, ya que nos enfrentamos a
una carga emocional constante sin una via de
escape.
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COMUNICACION ASERTIVA

CONEXIONES ENTRE
ASERTIVIDAD Y
ESTRES

Sobrecarga de responsabilidades:

La falta de asertividad también puede llevarnos a
aceptar mas responsabilidades de las que realmente
podemos manejar. Al no establecer Iimites claros y
expresar nuestras necesidades, corremos el riesgo
de asumir tareas y compromisos adicionales que
exceden nuestras capacidades o que no nos
satisfacen.

Esto puede generar una sobrecarga de trabajo y una
sensacion de abrumacidon constante. Por ejemplo, si
No Nnos sentimos comodos diciendo "no" a las
solicitudes de los demas, es posible que nos veamos
abrumados por un flujo constante de peticionesy
demandas, lo que afectara nuestra capacidad para
manejar el estrés de manera efectiva.
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COMUNICACION ASERTIVA

CONEXIONES ENTRE
ASERTIVIDAD Y
ESTRES

Conflictos no resueltos:

La falta de asertividad puede contribuir a la
presencia de conflictos no resueltos en nuestras
relaciones personales y profesionales. Cuando no
SOMmos capaces de expresar nuestras necesidades y
opiniones de manera asertiva, los conflictos pueden
acumularse y persistir sin una resolucion adecuada.
Estos conflictos no resueltos generan tensidon y
estrés en nuestras interacciones diarias.

Por ejemplo, si evitamos confrontar a un colega que
constantemente se atribuye nuestro trabajoy no
recibimos el reconocimiento adecuado, es probable
que experimentemos altos niveles de estrés debido
a la falta de resolucién en esta situacion.
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COMUNICACION ASERTIVA

CONEXIONES ENTRE
ASERTIVIDAD Y
ESTRES

Baja autoestima y falta de confianza:
La falta de asertividad también puede estar
relacionada con una baja autoestima y falta de
confianza en uno mismo. Cuando no nos sentimos
seguros de expresar nuestras opiniones y defender
nuestros derechos, tendemos a cuestionarnos a
Nosotros mismos y a nuestras capacidades. Esto
puede generar un ciclo negativo en el que evitamos
la comunicacidn asertiva debido a la falta de
confianza en nuestras habilidades, lo que a su vez
aumenta nuestra inseguridad y el estrés asociado.

Por ejemplo, si nos sentimos incapaces de expresar
nuestras ideas durante las reuniones de trabajo por
miedo al rechazo o al juicio de los demas, nuestra
autoestima se vera afectada y el estrés se

incrementara. ‘
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COMUNICACION ASERTIVA

CONEXIONES ENTRE
ASERTIVIDAD Y
ESTRES

En resumen, la falta de asertividad puede
contribuir al aumento del estrés en nuestras vidas
debido a la acumulacion de emociones negativas
no expresadas, la sobrecarga de
responsabilidades, la presencia de conflictos no
resueltos y la baja autoestima. Al desarrollar
habilidades de comunicacidén asertiva, podemos
reducir estos factores de estrés y fomentar un
mayor bienestar emocional en nuestras relaciones

personales y profesionales.
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COMUNICACION ASERTIVA

BENEFICIOS DE
DESARROLLAR
HABILIDADES DE
COMUNICACION
ASERTIVA

La comunicacion es una habilidad
fundamental en la vida diaria, ya sea en el
ambito personal o profesional. Sin
embargo, no todas las personas son
capaces de comunicarse de mahnera
efectiva, lo que puede generar problemas
en las relaciones interpersonales y en el
rendimiento laboral. Es por eso que
desarrollar habilidades de comunicacién
asertiva puede ser muy beneficioso para
cualquier individuo.
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COMUNICACION ASERTIVA

BENEFICIOS DE DESARROLLAR HABILIDADES

DE COMUNICACION ASERTIVA

BENEFICIO 1:

LA COMUNICACION ASERTIVA
PUEDE MEJORAR LA AUTOESTIMA'Y
LA CONFIANZA EN UNO MISMO

Al expresar nuestras ideas y sentimientos
de manera clara y directa, estamos
demostrando que tenemos control sobre
nuestra vida y nuestras decisiones. Esto
puede ayudarnos a sentirnos mas
seguros y seguras de nosotros mismos, lo
gque a su vez puede tener un impacto
positivo en nuestra vida personal y
profesional.

BENEFICIO 2:

LA COMUNICACION ASERTIVA PUEDE
AYUDARNOS A ESTABLECER RELACIONES
SALUDABLES.

Al ser capaces de expresar nuestros
sentimientos y necesidades de manera
clara y respetuosa, podemos evitar
malentendidos y conflictos innecesarios.
Ademas, esto puede fomentar la
confianza y la honestidad en las
relaciones, lo que puede fortalecerlas a
largo plazo.
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COMUNICACION ASERTIVA

BENEFICIOS DE DESARROLLAR HABILIDADES
DE COMUNICACION ASERTIVA

BENEFICIO 3:

LA COMUNICACION ASERTIVA
PUEDE REDUCIR EL ESTRES Y LA
ANSIEDAD.

Al ser capaces de expresar nuestros
sentimientos y necesidades de manera
clara y respetuosa, podemos evitar la
acumulacion de emociones negativas
gque pueden generar estrés y ansiedad.
Ademas, al resolver conflictos de manera
constructiva, podemos evitar situaciones
estresantes y mejorar nuestra calidad de
vida.

BENEFICIO 4:

LA COMUNICACION ASERTIVA PUEDE
MEJORAR NUESTRA COMUNICACION EN EL
AMBITO PROFESIONAL.

Al ser capaces de expresar nuestras ideas
y opiniones de manera claray
respetuosa, podemos mejorar la
colaboracion y el trabajo en equipo.
Ademas, al resolver conflictos de manera
constructiva, podemos evitar problemas
en el lugar de trabajoy mejorar nuestra
productividad.
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COMUNICACION ASERTIVA

BENEFICIOS DE DESARROLLAR HABILIDADES
DE COMUNICACION ASERTIVA

En resumen, desarrollar
habilidades de
comuhicacion asertiva
puede tener muchos
beneficios en nuestra
vida diaria, incluyendo
mejorar nuestra
autoestima y confianza
€en uno mismo,
establecer relaciones
saludables, resolver
conflictos de manera
constructiva, reducir el
estrés y la ansiedad, y
mejorar nuestra
comunicacion en el
ambito profesional.

Es importante recordar
gue la comunicaciéon
asertiva requiere
practica y paciencia,
pero los beneficios a
largo plazo pueden ser
significativos.

ne
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COMUNICACION ASERTIVA

BONUS:

6 CONSEJOS QUE
PUEDEN
AYUDARTE A
DESARROLLAR
UNA '
COMUNICACION
ALTAMENTE
ASERTIVA

A continuacioén, encontraras una lista de consejos

probados que seguramente podran ayudarte a
construir una poderosa habilidad de ser asertivo:
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COMUNICACION ASERTIVA

BONUS:

6 CONSEJOS QUE PUEDEN
AYUDARTE A DESARROLLAR
UNA COMUNICACION
ALTAMENTE ASERTIVA

SE CLARO Y ESPECIFICO

Cuando te comuniques, asegUrate de ser claro y
especifico acerca de lo que quieres decir. Por
ejemplo, en lugar de decir "Estoy molesto contigo”,
di "Me senti molesto cuando dijiste eso". De esta
manera, estas siendo especifico y estas expresando
tus sentimientos de manera clara.

USA UN TONO DE VOZ ADECUADO

Tu tono de voz puede tener un gran impacto en la
forma en que tu mensaje es recibido. Si hablas en
un tono agresivo o sarcastico, es probable que la
otra persona se ponga a la defensiva. En cambio,
trata de hablar con un tono de voz tranquilo y
respetuoso.

ESCUCHA ACTIVAMENTE

La comunicacion asertiva no se trata solo de hablar,
sino también de escuchar. Escucha atentamente lo
gue la otra persona tiene que decir y trata de
entender su punto de vista. Esto puede ayudarte a
responder de manera mas efectiva.

FERNANDO GONZALEZ SOTO W BETTERYOU ACADEMY



COMUNICACION ASERTIVA

BONUS:

6 CONSEJOS QUE PUEDEN
AYUDARTE A DESARROLLAR
UNA COMUNICACION
ALTAMENTE ASERTIVA

USA "YO" EN LUGAR DE "TU"

En lugar de culpar a la otra persona por lo que esta
sucediendo, trata de usar "yo". Por ejemplo, en
lugar de decir "Tu siempre haces esto", di "Me
siento frustrado cuando esto sucede". De esta
manera, estas expresando tus sentimientos en
lugar de culpar a la otra persona.

SE RESPETUOSO

Siempre es importante ser respetuoso al
comunicarse, incluso si no estas de acuerdo con la
otra persona. Trata de evitar insultar o
menospreciar a la otra persona, ya que esto solo
empeorara la situacion.

PRACTICA LA EMPATIA

Trata de ponerte en el lugar de |la otra personay
entender su punto de vista. Por ejemplo, si alguien
esta enojado contigo, trata de entender por qué se
sienten asi en lugar de simplemente reaccionar
defensivamente. Esto puede ayudarte a responder
de manera mas efectiva y a resolver conflictos de
manera constructiva.
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COMUNICACION ASERTIVA

QUIZ

¢QUE TONO DE VOZ ES ADECUADO AL COMUNICARTE
DE MANERA ASERTIVA?

A. Agresivo C. Tranquiloyrespetuoso

B. Sarcastico D Indiferente

¢QUE DEBES EVITAR AL COMUNICARTE DE MANERA

ASERTIVA?
A. Ser respetuoso C. Escuchar activamente
B. Insultar o menospreciar a la otra D  Ser especificoy claro

persona

¢QUE DEBES HACER PARA EXPRESAR TUS
SENTIMIENTOS DE MANERA CLARA?

A. Ser vagoy ambiguo C. Culpar ala otra persona

B. Usar "yo" en lugar de "tu- D Hablar en un tono agresivo

¢QUE DEBES HACER PARA ENTENDER EL PUNTO DE VISTA DE
LA OTRA PERSONA?

A. Ignorar lo que estan diciendo C. Practicar la empatia

B. Ser defensivo D Ser sarcastico

Ver respuestas
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COMUNICACION ASERTIVA

ESCRIBE TUS
REFLEXIONES AQUI
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FSTRES Y NFUROCIENCIAS

REFERENCIAS

Aqui tienes algunas referencias bibliograficas relacionadas con el tema.
Estas referencias son Utiles para aquellos que quieran profundizar en sus
conocimientos y habilidades en comunicacién asertiva. Te recomendaria
explorar estos recursos para obtener mas informacion y profundizar en el
tema:

e "El arte de la comunicacion asertiva" de Héctor Esquiliano Cano y
Carlos E. Martinez Sanchez. Este libro ofrece una guia practica para
desarrollar habilidades de comunicacién asertiva y mejorar las
relaciones interpersonales.

e "Comunicacion asertiva" de Olga Castanyer Mayer-Spiess. Este libro
explica los conceptos basicos de la comunicacidn asertiva y ofrece
herramientas para mejorar la autoestima y la confianza en uno mismo.

e "Asertividad en el trabajo" de Patricia Cane. Este libro se enfoca en
cémo aplicar la comunicacion asertiva en el ambito laboral, y ofrece
ejemplos y estrategias para mejorar la comunicacion y resolver
conflictos.

e "Comunicacion no violenta: Un lenguaje de vida" de Marshall B.
Rosenberg. Este libro es un clasico en la comunicacion asertiva, y
ofrece una metodologia para comunicarse de manera efectiva y
respetuosa en cualquier situacion.

e "Técnicas de comunicacién asertiva" de Raquel Aldana Reyes. Este libro
ofrece una guia practica para utilizar técnicas de comunicacion
asertiva en situaciones cotidianas, como pedir un aumento de sueldo o
hacer una queja en un restaurante.

Respuestas al quiz: aqui te indico las respuestas al quiz:

Pregunta 1. Opcidon c) Tranquilo y respetuoso

Pregunta 2: Opcidén b) Insultar o menospreciar a la otra persona
Pregunta 3: Opcioén b) Usar "yo" en lugar de "tu"

Pregunta 4: Opcion c) Practicar la empatia
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