EOEP COLMENAR VIEJO                                                                   CEIP ENRIQUE TIERNO GALVÁN                                                                                                    ASERTIVIDAD


	¿Qué entendemos por asertividad?


La asertividad es la  capacidad que tienen las personas de expresar sus sentimientos, lo que piensan y sienten sin ofender a nadie, sin dejarse manipular y sin manipular a los demás.

Para entender mejor lo que es la asertividad, vamos a partir de la consideración de tres formas de conducta que manifiestan los seres humanos:

· no asertividad

· agresividad

· asertividad

Vamos a explicar cada una de ellas con una metáfora  tomada de “Ratones, Dragones y Seres Humanos Auténticos” *:

LOS RATONES
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Los ratones son animales simpáticos, 

pequeños, delicados, suaves...

Si nadie se mete con ellos y en la vida les va bien..

corretean, buscan comida, juegan entre ellos...               

Sin embargo como por su pequeño tamaño no son muy fuertes    

 cuando se encuentran con algún problema...

una tormenta, un enemigo que se aproxima, 

otro ratón que  les disputa la comida... entonces...

se quedan callados, se esconden, huyen...

LAS PERSONAS , A VECES, TAMBIEN SE COMPORTAN COMO RATONES...
Cuando un amigo les quita algo... Si les gritan, o los insultan, o los miran mal...

Si se les “cuelan” en el cine o en la tienda...

EN VEZ DE COMPORTARSE COMO AUTENTICOS SERES HUMANOS Y DEFENDERSE DE ESTAS Y OTRAS AGRESIONES CON

                     CALMA, SEGURIDAD Y FIRMEZA

SE CALLAN, SE ASUSTAN, SE PONEN NERVIOSOS, SE ENCOGEN O ECHAN A CORRER

A estas “personas ratones” la gente los llama:

	NO  ASERTIVOS


TIMIDOS, INTROVERTIDOS, INSEGUROS, O... 

*(Manual de asertividad de E.Manuel Garcia Perez y Angela Magaz Lago. Grupo Albor-Cohs)
	Reflexiona un poco:

 ¿qué situaciones de tu vida te hacen sentir inseguro? ¿hay personas con las que te sientes  mal, “cortado”, retraído? 

¿Cómo sueles reaccionar en esas situaciones o con esas personas?




LOS DRAGONES
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Los dragones son otra clase de animales

GRANDES, MUY FUERTES, PODEROSOS...

A diferencia de los ratones, los dragones son

¡FIEROS Y AGRESIVOS!

Por eso, cuando tienen algún problema con otro animal,

sea este grande o pequeño,

Se enfrentan a él:

DAN MANOTAZOS

EMPUJAN Y PISOTEAN

DESTRUYEN SUS PROPIEDADES
GRITAN ENSORDECEDORAMENTE
ABRASAN CON EL FUEGO DE SU BOCA

LOS DRAGONES VAN POR LA VIDA PISOTEANDO AL RESTO DE LOS ANIMALES

Y, POR LO GENERAL,

	¡ABUSAN DE LOS MAS DEBILES E INDEFENSOS!


A veces algunas personas también se comportan como auténticos dragones:

BUSCAN PELEA...



GRITAN, INSULTAN...




ABUSAN DE OTROS...

Y la mayoría de las veces hacen estas cosas sin tener motivos para ello.

A estas “personas-dragón” les suelen llamar:



AGRESIVOS, MATONES, BRAVUCONES,...

Quizás en alguna ocasión, tu te has comportado como un DRAGON

CON TUS AMIGOS...


CON TUS FAMILIARES...



CON DESCONOCIDOS...

	Reflexiona un momento ¿te has comportado alguna vez como una persona-dragón?

Escribe alguna de esas situaciones:

¿Cómo crees que se han sentido los demás en esos momentos?




Naturalmente, las personas, niños y mayores no siempre se comportan como RATONES o como DRAGONES


EN MUCHAS OCASIONES, LAS PERSONAS SON:

HONRADAS, SINCERAS, CORDIALES, AMABLES, BIEN PENSADAS, RESPONSABLES Y AFECTUOSAS...

Quizás tu mismo/a seas una persona que, con mas o menos frecuencia, resuelves tus problemas con los demás como un “RATON” o como un “DRAGON”.

Y seguro que quieres llegar a SER TU MISMO/A 

	“UN SER HUMANO AUTENTICO”

QUE NO TENGA NECESIDAD DE ACTUAR COMO “RATON” NI COMO “DRAGON”

O lo que es lo mismo...    SER UNA PERSONA ASERTIVA


LAS PERSONAS ASERTIVAS 

Vistas ya las dos conductas que indican falta de asertividad, veamos,  por fin, como se comporta, qué piensa y siente la persona que sí  es asertiva. 

Las personas asertivas conocen sus propios derechos y los defienden, respetando a los demás, es decir, no van a “ganar”, sino a “llegar a un acuerdo”

	LAS PERSONAS ASERTIVAS:
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· Miran a los ojos cuando hablan 

· Expresan sus sentimientos 

sin agredir a nadie. 

· Son capaces de decir “no” sin ofender.

· Creen en unos derechos tanto para si mismos     

 como para los demás.

· Tienen buena autoestima, no se sienten 

superiores ni inferiores a nadie. 

· Tienen respeto por uno mismo

· Controlan sus emociones 

· Aclaran equívocos 

· Los demás se sienten valorados y respetados

· La persona asertiva suele ser considerada “buena”,  pero no “tonta”.


TÉCNICAS DE ASERTIVIDAD

· Técnicas de reestructuración cognitiva: 
Ser conscientes de las ideas irracionales que manejamos normalmente. 

¿Qué es una idea irracional? Es un pensamiento que no se corresponde con la realidad, es una interpretación errónea, exagerada o desmesurada de una situación. 

Veamos un ejemplo muy común: María acaba de suspender un examen que no había estudiado suficientemente, al ver la nota piensa ...

 “Soy un verdadero desastre,  mis padres me van a matar”

	Reflexiona un momento:

¿Cómo crees que se siente María con ese pensamiento?




Si alguna vez has pensado y te has sentido como María  prueba a realizar el siguiente proceso:

1. Escribe esas ideas o pensamientos cada vez que te sientas mal.

2. Analiza esos pensamientos y su consecuencia, es decir ¡cómo te hace sentir!

3. Elige pensamientos alternativos a los irracionales, que estén más ajustados a la realidad.

Veamos un ejemplo: 

Ante la misma situación (suspender el examen) María puede pensar...

 “La próxima vez voy a estudiar mucho más y seguramente aprobaré”

	Ahora, ¿Cómo crees que se siente María?




Esto no quiere decir que María se encuentre contenta con el resultado del examen, lógicamente no es una situación agradable pero tampoco es “un desastre”, un desastre es otra cosa...la guerra, el hambre...

Tampoco es muy realista pensar que los padres de María “van a matarla”, aunque es probable que no estén muy contentos y adopten alguna medida (lo ideal sería llegar a un acuerdo con ellos ¿no crees?)

	Intenta llevar a la practica este tipo de pensamientos y generalizar esta “nueva” manera de pensar.


Existen otras formas de desarrollar la asertividad, veamos algunas de ellas:

· Entrenamiento en Habilidades Sociales

1.- Asertividad positiva.- Expresión adecuada de lo bueno y valioso que se ve en otras personas. Por ejemplo “Te sientan bien esos pantalones” “Eres una persona en la que se puede confiar”

2.- Respuesta asertiva elemental.- Expresión llana y simple de los propios intereses y derechos, de manera firme pero sin mostrar agresividad. Por ejemplo “Me apetece salir un rato pero voy a quedarme terminando los deberes” “Me gustaría que me hablases sin gritar, yo no te estoy gritando”

3.- Respuesta asertiva con conocimiento (o asertividad empática).- La respuesta sigue el esquema: “Entiendo que tu quieres..., pero yo quiero, siento...”

