Técnicas basicas de asertividad para discusiones

mos a dar al otro hasta que nos
sintamos mas tranquilos y capa-
ces de responder correctamen-
te.

TECNICA DEFINICION EJEMPLO
Disco rayado Repetir el propio punto de vista | -...
una y ofra vez, con tranquili- | -Te entiendo, pero yo no lo
dad, sin entrar en las provoca- | hago.
ciones que pueda hacer el ofro. | -...
-Te entiendo, pero yo no lo
hago.
Claudicacién simulada o ban- | Dar la razén al ofro en lo que | -Té tienes la culpa de que...
co de niebla consideremos puede haber de | -Si, es posible que tengas
cierto en sus criticas, pero | razon.
negéndonos a entrar en mayo- | - Claro, como siempre haces...
res discusiones; asi aparenta- - Pues si, casi siempre.
mos ceder el ferreno, sin ceder- | -Pues estoy harto que de que
lo realmente, pues dejamos cla- | por tu culpa sea imposible...
ro que no vamos a cambiar de | - Es verdad, es poco probable.
postura.
Aplazamiento asertivo Aplazar la respuesta que vaya- | -Por fu egoismo...

-Mira, éste es un tema proble-
mdtico entre nosotros. Si fe

parece, lo tratamos en profun-
didad mafiana.

Procesamiento del cambio

No dejarse provocar por incita-
ciones ante las que uno cree
necesario defenderse y despla-
zar el foco de discusion hacia el
andlisis de lo que estd ocurrien-
do entre las dos personas.

-Por tu culpa...

-Mira, estamos muy cansados
los dos y estamos empezando
a sacar trapos sucios. Quizas,
esto no tiene fanta importan-
cia como para hacernos dafio
mutuamente, 3no crees?

Cuando nuestro interlocutor

fuerza de repetidos no signifi-
can nada y utilizar frases del
tipo “ha sido una tonteria por
mi parte”, “no deberia haber
dicho/hecho”, “tienes toda la

razén”.

Ignorar -jComo siempre, 10 fienes la
estd fuera de si, le expresamos, | culpade ...!
con un fono de voz amable y | -Me parece que estds muy
compresivo, que ahora no lo | enfadado, porcio que creo que
atendemos. es mejor hablar de eso mas

tarde.

Acuerdo asertivo Reconocemos el error, pero | -Ti eres el culpable de que...
dejomos claro de que una cosa | -Tienes razén, pero sabes que
es el error cometido y ofra el | habitualmente no lo hago.
hecho de ser buena o mala per-
sona.

TECNICA DEFINICION EJEMPLO

Asercién negativa Dejar de lado el habito de decir | -Siempre fe estés olvidando de

“lo siento” o “perdona” que a | todo

Tienesloda la razén, me olvi-
do de muchas cosas.

Autorrevelacién

Proporcionar informacién de lo
que uno siente y piensa, emple-
ando mensajes “yo”, “yo sien-
to...", “pienso que..."

-Cémo pudiste hacerme esto.
-Me sabe realmente mal
haberlo hecho.

Pregunta asertiva

Consiste en solicitar al otro mas
informacién acerca de sus
argumentos, para asi fener cla-
ro a qué se refiere y en qué
quiere que cambiemos.

-Si fueras menos egoista y no
hicieras...

-Exactamente, 3qué es lo que
te molesta de mi forma de
actuar? ;Qué tiene de malo?




