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EL COMPROMISO CON LOS DEMAS Y LA ASERTIVIDAD

1. COMPROMISO CON LOS DEMAS / EXTRAVERSION

Compromiso con los demas/ Extraversidn: tendencia a participar y disfrutar en interacciones
sociales amistosas, influir en las relaciones y mantener el vigor diariamente.

e las personas con con los demas tienden a ser mas
introvertidas y reservadas, pueden sentirse menos comodas liderando grupos grandes o
tomando roles de liderazgo que requieran una comunicacidn y participaciéon continuas.

e Las personas con con los demas tienen la inclinacién hacia
la sociabilidad y la busqueda de estimulos externos puede llevar a estas personas a
participar en una amplia gama de actividades sociales. Ademadas, suelen ser
comunicativas, habladoras y expresivas. Esto les permite comunicarse de manera
efectiva con los demas.

2. LA ASERTIVIDAD

La Asertividad se muestra expresando pensamientos y sentimientos de acuerdo a las propias

necesidades sin ser agresivo/a o pasivo/a.

e las personas con pueden tener dificultades para expresar
de manera clara y efectiva las propias opiniones, necesidades y deseos. Tienden a tener
dificultades para establecer limites personales claros y defenderlos.

e Las personas con pueden expresar sus pensamientos y
sentimientos de manera clara y directa, sin ofender o inhibirse. Esto les permite
establecer una comunicacion mas efectiva con los demds y abordar los conflictos de
manera constructiva para buscar soluciones mutuamente satisfactorias.
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3. ACTIVIDADES PARA TRABAJAR EN EL AULA LA ASERTIVIDAD

A continuacidn, presentamos una serie de actividades para realizar en el aula para ayudar al
alumnado en el desarrollo de la asertividad.

UNIDAD: ESTILOS DE COMUNICACION

Introduccion

La comunicacidn consiste en “Intercambiar informacién entre varias personas, constituyendo
una relacidn reciproca y significativa”.

Todas las personas nos movemos en tres estilos comunicativos, dependiendo las personas con
las que nos relacionamos, el entorno, etc....

e Pasiva: actuamos con la esperanza de que los demas alivien nuestros deseos.
Verbalmente: nos disculpamos constantemente, los mensajes son indirectos, hablamos
con rodeos. Ademas, nos cuesta encontrar las palabras adecuadas. En ocasiones no se
dice nada por verglienza.

ﬂ VOZ: Débil, temblorosa, volumen bajo.

MIRADA: Evita el contacto visual; mirada
baja.

PASIVO

POSTURA: Agachada, mueve la cabeza en
forma afirmativa constantemente.

w MANOS: Temblorosas y sudorosas.
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e Asertiva: es la capacidad o habilidad para expresar los derechos, pensamientos, actos y
sentimientos propios, sin atacar o anular los de los demas. Nuestra conducta general es
actuar con naturalidad. Verbalmente actuamos expresando lo que queremos,
expresamos cdmo nos sentimos, hablamos con efectividad y propiedad sabiendo lo que
queremos decir. Hablamos desde el Yo, y la comunicacion es directa.

‘ VOZ: Firme; calurosa, relajada, bien
g modulada.

MIRADA: Mira a los ojos, mirada franca y
ojos expresivos.

ASERTIVO

POSTURA: Relajada y tranquila.

o .,(Y MANOS: Movimientos relajados,
vﬁ' naturales y acogedores.

e Agresiva: en ocasiones exageramos para demostrar superioridad. Verbalmente:
exigimos, acusamos, imponemos nuestra opinién, y nos comunicamos a base de
mandatos. Usamos mucho la palabra TU y hablamos mucho para no ser contrariados.

‘ ))) VOZ: Fuerte, fria y autoritaria, con
frecuencia grita.

MIRADA: Sin expresién, mirada fija,
penetrante y orgullosa.

AGRESIVO

POSTURA: Rigida, desafiante y soberbia.

\/ MANOS: Usa el dedo acusatorio, utiliza la
mano para aprobar o no una conducta.
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EN RESUMEN...

Pasivo Asertivo Agresivo

Habla con efectividad y Ofende.

Evita hablar. propiedad.

Se impone por la
Expone sus ideas en fuerza.

forma légica y sin
No defiende sus contradicciones.

Se pliega a lo que
dicen los demas.
Juega al yo gano - tu

ierdes.
puntos de vista. Juega al yo gano - t P
No escucha
ganas. .
sugerencias

Asertivo

Pasivo | “| ™\ Agresivo

éCual es el objetivo de esta unidad?

Romper tendencias pasivas y agresivas para potenciar la comunicacién mas efectiva que es la
comunicacion asertiva través de tres técnicas:

1. Lanegacidn repetida

2. Elaplazamiento asertivo

3. Técnica DESC

TECNICA ASERTIVIDAD

» Negacion Repetida § Aplazamiento asertivo /

Bajo presion para que no salgan las emociones mds negativas se utiliza la técnica de la NEGACION
REPETIDA O EL APLAZAMIENTO ASERTIVO (en este momento no, lo hablamos...). Ambas dos
técnicas las utilizaremos cuando estemos en situaciones bajo presién o estrés.
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La tercera técnica es la que utilizaremos diariamente, es la llamada Técnica DESC:

Ante las situaciones del dia a dia para practicar la conducta asertiva lo haremos a través de
DESCRIBIR ante la persona la situaciéon que nos estd afectando. A continuacién, y segun lo
comentado anteriormente, EXPRESAR como nos hemos sentido para después SUGERIR una
solucion beneficiosa para ambas partes y de esta manera ver las CONSECUENCIAS de dicho

cambio.

TECNICA ASERTIVIDAD
] O "

a O
DESC

Describir Expresar Sugerir Consecuencias

EJEMPLO TECNICA DESC

DESCRIBIR el comportamiento que se desea cambiar en los términos
mas exactos.(ayer me mandaste a buscara bocadillos...)

EXPRESAR los sentimientos y preocupaciones que el hecho produce en
mi.(eso me molesta y me hace sentir incomoda antes mis
companeros...)

SUGERIR SOLUCION real (te sugiero hacer este tipo de encargos por ti
mismo o encontrar a alguien que los haga)

EVALUAR CONSECUENCIAS (eso nos hara ganar tiempo y mejorara
nuestras relaciones)

Lo importante de esta técnica es no saltar ninguno de los pasos:

Describimos la situacidn que nos afecta.

Expresamos como nos esta afectando la situacion (de esta manera queremos

lograr la empatia).
Sugerimos una solucidn, que sea positiva para ambas partes
Consecuencias positivas que nos va a traer ese cambio.

Concepto clave

La asertividad
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Actividad

A continuacién, vamos a presentar un caso sobre el que vamos a trabajar la asertividad.

“Llevas varias semanas escuchando a tu compariero quejarse por las condiciones de trabajo
hasta tal punto que te tiene aburrido. Habéis estado en varias reuniones con vuestro
encargado y al preguntarle este si necesitamos algo, él siempre responde que estd muy a
gusto en el trabajo.

Hoy hemos tenido una de esas reuniones y ha sucedido lo mismo que en otras ocasiones: el
encargado nos ha preguntado por nuestras necesidades en el puesto de trabajo y él ha
respondido que todo estd correcto y que estd muy a gusto.

En cuanto hemos llegado a nuestro puesto de trabajo ha comenzado a criticar nuestras

condiciones”.

a) Reflexiona e indica de forma breve cual seria tu respuesta habitual ante esta situacidn

b) Engrupos de 4 personas comparte con tus comparieros tu respuesta ante esta situacion
y acordad si la respuesta es pasiva, agresiva o asertiva. Después cada alumno expone la
resolucién del caso habiendo utilizado la técnica DESC.

EJEMPLO DE OPCION ASERTIVA:

D: Cada vez que hablamos con nuestro jefe nos pregunta y no le dices lo que pasa en
cambio a mi me sigues insistiendo de tus quejas.

E: La verdad que no entiendo tu postura y a mi me resulta negativo tus continuas
quejas ya que yo no puedo solucionar nada.

S: Te sugiero que si no estds a gusto con las condiciones se lo hagas saber en una
reunidn de equipo o bien a solas con él,ya que es la persona que tiene la posibilidad de

ayudarte y provocar esos cambios con los que no estas a gusto.

C: De esta forma podras encontrar soluciones y estar a gusto, pero si me las sigues
diciendo a mi yo no podré ayudarte mas que escucharte.
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Asociacion de Centros
de Formacién Profesional

Escribe en un minuto que te llevas de esta unidad

Para tu vida diaria

Cuando hables con tus
IEIIETE amigos,
vecinos procura
mantener una
comunicacién asertiva
gue te ayude a conectar
con esas personas
considerando su
situacion, estado de
animo y emociones.
Practicalo y distingue
los resultados.
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caracteristicas de los 3 tipos
de comunicacion, revisa el
video: “Ejemplos de
comunicacion asertiva,
agresiva y pasiva”,
disponible en:
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4. EVALUACION DEL ALUMNADO

Esta rubrica de evaluacion tiene como objetivo valorar el aprendizaje de los estudiantes sobre la
comunicacion asertiva. Utiliza una escala numérica del 0 al 10 para asignar una puntuacién a
cada criterio de evaluacién. Los niveles de desempefio se definen como sigue: excelente, bueno

y bajo.
CRITERIO DE NIVEL DE
< - EXCELENTE BUENO BAJO
EVALUACION DESEMPENO
Expresa sus
Puede expresarse de | . P .
forma clara ideas con Tiene
Expresa sus . y claridad, dificultades
. L, organizada,
ideas de forma | Comprension utilizando un aunque puede para expresar
clara y | del tema . tener algunas sus ideas de
. lenguaje adecuado y .
organizada . dificultades para | formaclaray
comprensible para ) .
organizar su organizada.
sus pares. .
discurso.
. Escucha a sus i
Muestra una actitud compaReros Tiene
Escucha de escucha, P ! dificultades
. . . pero puede
activamente a | Capacidad de | prestando atencién a tener aleunas para escuchar
sus escucha sus compafieros y . g y prestar
o ) distracciones .,
companieros respondiendo de - atencion a sus
. que dificultan su o
manera asertiva. . companieros.
atencion.
Utiliza de manera Utiliza el Tiene
Utiliza el adecuada el lenguaje | lenguaje no dificultades
lenguaje  no ., no verbal, como verbal de para utilizar el
Comunicacion . .
verbal de gestos y expresiones | manera lenguaje no
no verbal .
manera faciales, para adecuada enla verbal de
adecuada complementar su mayoria de las forma
comunicacién oral. ocasiones. adecuada.
Tiene algunas Tiene
Sabe resolver . .
. dificultades para | dificultades
conflictos de forma
e resolver para resolver
pacifica, escuchando . .
Resuelve . . conflictos de conflictos de
. Resolucién de | alas demas partes e e
conflictos de . . forma pacifica, forma pacifica
- conflictos involucradas y
forma pacifica pero muestra y suele
llegando a un ) L .
disposicidn para | recurrirala
acuerdo que . .
. llegar a un violencia o la
beneficie a todos. .
acuerdo. agresion.

Pagina 9 de 10

La asertividad y el compromiso con los demds



E@aspasia X CaixaBank | dualiza @ FP

LA FORMACION DE TU FUTURO

5. EVALUACION DE LA UNIDAD

De acuerdo con las siguientes afirmaciones, seleccione la opcion que refleje su opinidn.

Totalmente
En De Totalmente
en Neutral
desacuerdo acuerdo | de acuerdo
desacuerdo

Al menos un 90% de los
estudiantes
reflexionaron sobre la
importancia de
reconocer la
comunicacion asertiva
como la mas efectiva
Los estudiantes
mostraron interés y se
involucraron en las
actividades.

Se logré un ambiente
de confianza en el
grupo.

é¢Qué funciond bien y qué efectos positivos se observaron al realizar las actividades?

Dificultades o aspectos a mejorar

Observaciones
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