
 

ENTRENAMIENTO 
ASERTIVO 

Consiste en enseñar las diferencias entre tres tipos de conductas: 

Supone el desarrollo de la capacidad para expresar 
sentimientos o deseos positivos y negativos de una forma 

eficaz sin negar o desconsiderar los de los demás y sin 
crear o sentir vergüenza. 

ASERTIVA 
Expresión directa de los 
propios sentimientos, dese-
os, derechos legítimos y 
opiniones sin amenazar o 
castigar a los demás y sin 
violar los derechos de esas 
personas. 
La conducta asertiva no 
tiene siempre como resulta-
do la ausencia de conflicto; 
pero su objetivo es la
potenciación de las conse-
cuencias favorables y la 
minimización de las 
desfavorables. 

NO ASERTIVA 
Violación de los propios 
derechos al no ser capaz de 
expresar abiertamente sen-
timientos, pensamientos y 
opiniones o al expresarlos 
de una manera autoderrotis-
ta, con disculpas, con falta 
de confianza, de tal modo 
que los demás puedan de 
fácilmente no hacerle caso.
Su objetivo es evitar 
conflictos a toda costa, pero 
se sentirá a menudo 
incomprendida, no tomada 
en cuenta y manipulada.  

AGRESIVA 
Defensa de los derechos 
personales y expresión de 
los pensamientos, senti-
mientos y opiniones de una 
manera inapropiada e 
impositiva y que transgrede 
los derechos de otras 
personas. Las víctimas 
acaban por sentir resenti-
miento y evitarlas. El obje-
tivo de la agresión es la 
dominación de otras perso-
nas. La victoria se asegura 
por medio de la humilla-
ción y la degradación. 



Tener un buen concepto de sí mismo. Mucha gente no es asertiva porque carece de 
autoestima. Es importante recordarse a sí mismo que se es tan importante como los 
demás y tomar en serio las propias necesidades.  
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Planificar los mensajes. Conseguir que todos los hechos y puntos estén aclarados con 
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TÉCNICAS PARA MEJORAR LA ASERTIVIDAD

 
 
 
 
 
 
 
 

Disco roto o rallado 
Repetir nuestro mensaje 
de forma convincente y 
reiterativa sin manifestar 
agresividad o violencia 

Claudicación
Se da la razó
aceptamos co
pero sin e
discusión

Aplazamiento asertivo 
Buscar tiempo para dar la respuesta 
y aplazarla a otro momento en que 
uno se sienta capaz de responder 
con mayor control de la situación 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Procesar el cambio 
Desplazar el foco de 
la discusión hacia el 
análisis d stá 
sucediend las 
dos perso

Ignorar  
S ifiesta de forma clara 
q e va a hacer caso de la 
p ción solicitando al 
i tor que se tome su 
t ara reflexionar 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Acuerd  
Se recon de 
culpa p se 
acepta un za-
ción de m-
portamien

Quebrantam so
Responder a ue 
intenta provo na 
sola palabra

Pregunta asertiva 
 través de nuestras 
reguntas intentare-
os obtener más 

nformación sobre las 
azones del enfado 

Ironía asertiva 
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