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Asertividad

Definicion

La asertividad es la capacidad de expresar los pensamientos,
sentimientos y deseos de forma clara, directa y respetuosa
hacia los demas, sin ser agresivo ni pasivo. Una persona asertiva
defiende sus derechos y opiniones, pero también respeta los
derechos de quienes la rodean. La asertividad implica un
equilibrio entre expresar el propio punto de vista y escuchar
atentamente a los demas. Es una habilidad esencial en el
desarrollo adolescente, con un impacto significativo en las
relaciones interpersonales, la autoconfianza y la integracion
social. Es importante que padres y educadores apoyen el
desarrollo de la asertividad fomentando una comunicacioén
abierta y respetuosa.

cComo afecta a los adolescentes?

Los adolescentes asertivos tienen mayor capacidad para
gestionar eficazmente los conflictos. Saben expresar sus
necesidades y deseos, lo que les permite establecer relaciones
interpersonales equilibradas. La asertividad les brinda
confianza en sus propias fortalezas y contribuye al desarrollo de
una autoimagen positiva. También ayuda a reducir la ansiedad y
el estrés social.

La falta de asertividad puede afectar negativamente la
integracion social de un adolescente. Si no expresa sus
opiniones o deseos, puede ser mas facilmente influenciado por
sus companeros o por la presion social. Puede acabar siendo
excluido de sus circulos sociales o tolerando comportamientos
que no se ajustan a sus valores.
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Asertividad e inclusion social

Durante la adolescencia, la asertividad desempena un papel crucial
en la gestion de conflictos, la expresion de opiniones y el desarrollo
de relaciones saludables con los demas. Los adolescentes que
desarrollan la asertividad tienen mas probabilidades de llevarse
mejor con sus companeros, padres y profesores.

Un adolescente asertivo es capaz de decir "no" cuando es
necesario, expresar su insatisfaccion de forma constructiva y
defender sus opiniones sin agresividad. Estas habilidades son
fundamentales en el proceso de integracion social y en la
construccion de una autoimagen positiva.

cComo afrontarlo?

e Practique una comunicacion clara: los adolescentes necesitan
aprender a expresar sus deseos y puntos de vista de una manera
directa pero respetuosa.

o Establecer limites saludables: es importante que los adolescentes
aprendan a establecer limites y decir “no” cuando sienten que
estan siendo sometidos a exigencias o presiones excesivas.

e Escucha activa: La asertividad no se trata solo de hablar, sino
también de escuchar activamente y respetar los puntos de vista de
los demas. Fomentar la comunicacion bidireccional puede ayudar
a los adolescentes a sentirse mas seguros en sus interacciones.

e Fomentar la autoestima: los adolescentes necesitan aprender a
reconocer su propio valor y comprender que tienen derecho a
expresar sus opiniones y necesidades.
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Preguntas de calentamiento

e ;COmo sueles reaccionar
cuando alguien no esta de
acuerdo contigo?

e ;Recuerdas alguna vez que
quisiste decir "no" pero

terminaste diciendo "si"? ¢Por : - =
qué paso eso?

e ¢;Cual es la diferencia entre ser C® N
asertivoy ser agresivo? .

o ¢Te sientes comodo
expresando tus opiniones en
un grupo?

e ;Cuales son algunas

situaciones en las que es
importante ser asertivo?

Preguntas para debatir

¢Cuadles son algunas formas educadas pero firmes de decir
“no” sin ofender a alguien?

¢Como puede el lenguaje corporal ayudarte o sabotearte
cuando intentas ser asertivo?

¢Crees que el contexto cultural influye en la asertividad de
las personas? ;Por qué si o por qué no?

¢Cuales son los beneficios de ser asertivo en la vida
cotidiana o en el trabajo/la escuela?

¢Como puede alguien aprender a ser mas asertivo incluso si
es dificil?

Descubra mas

o https://www.mindtools.com/pages/article/newCDV_87.htm
e https://www.theassertivenessgame.com/
e https://www.youtube.com/watch?v=6p_yaNFSYao
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