Folleto: Cuatro estilos de comunicación
No asertivo o pasivo
· Definición: Renunciar a tus derechos y someterte a los de otra persona.

· “Yo pierdo, tú ganas”.
Pasivo-agresivo

· Definición: Demostrar la molestia y sentimientos agresivos de forma indirecta, muchas veces a través de manipulación.
· “Yo pierdo; tú pierdes”.

· Ejemplos:

· “Perdón que se me olvidó llamar; pensé que no era tan importante”.

· “Está bien si no puedes ayudar con el proyecto; lo haré todo yo, como siempre”.
Asertivo
· Definición: Defender tus derechos sin violar los derechos de otros.

· “Yo gano; tú ganas”.
Agresivo
· Definición: Defender tus derechos sin pensar en los demás.

· “Yo gano; tú pierdes”.
Pasiva                                                         Asertiva                                                    Agresiva

____________________________________________________________________

Folleto: Consejos de asertividad
Emociones: Es muy importante controlar las emociones.
Lenguaje corporal: Mantén tu cabeza en alto, párate derecho, firme, y directamente frente a la persona con quien hablas mientras mantienes contacto visual directo. Evita el lenguaje corporal pasivo, como no hacer contacto visual, mantener un contacto visual evitativo, hacerte más pequeño (encogiendo los hombros), o usar gestos nerviosos o infantiles. Evita el lenguaje corporal agresivo, como contacto visual fijo y molesto, invadir el espacio personal del otro, apuntar con tus dedos, hacer un puño con las manos, o imponerte sobre otros.

Tono: Habla en una voz clara, firme y estable, lo suficientemente alta para que otros te escuchen. Habla con confianza. Usa expresiones faciales y gestos que añadan énfasis a tus palabras. Evita usar una voz suave, llorosa, poco clara o temerosa. Evita una voz alta o gritar.

La otra persona: Reconoce el punto de vista y los sentimientos de la otra persona. Esto le permitirá saber que lo escucha y que le importa lo que está pasando, que no está descartando lo que está diciendo. “Entiendo lo que estás diciendo”. “Veo que esto es muy importante para ti”.
Declaraciones de “yo”: Usa palabras como “quiero”, “necesito” o “siento que”. No digas, “lo siento, pero…”. Di “no estoy de acuerdo” en lugar de “estás mal”. Ejemplos: “Entiendo que no te llevas (novio/novia) con mi mejor amigo… agradecería si tomas un tiempo para conocerlo mejor”.

Disco rayado: Si la persona insiste con las solicitudes, sigue diciendo el mismo mensaje usando el mismo lenguaje. “No puedo ayudarte ahora mismo con tus tareas”.

Asertividad escalada: Este tipo de asertividad es necesaria si los primeros intentos no son exitosos para cumplir con tus necesidades. Esta técnica involucra ser cada vez más firme según pasa el tiempo. Puede terminar contigo diciéndole a la persona lo que vas a hacer si no se cumplen tus necesidades. Pero recuerda, sin importar las consecuencias que impongas, tal vez no recibas lo que quieras al final. “Este último mes me has pedido que te ayude con tus tareas todas las semanas. Si sigues, voy a decirle al asistente”.
Pedir tiempo: A veces necesitas posponer decir cualquier cosa. Tal vez te sientas muy emocional, o tal vez no sepas bien lo que quieres. Sé honesto y dile a la persona que necesitas tiempo (trata de ser específico con la cantidad de tiempo que necesitas) para tomar una decisión. Por ejemplo, “Sheila, no estoy seguro sobre esto, me tomó desprevenido. Te contesto luego después de la cena.”
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