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RESUMEN

El trabajo tiene como objetivo general describir el estilo de asertividad en
estudiantes del segundo grado de Educacion Secundaria, se parte del método de analisis
influenciado por el analisis de documentos y la experiencia docente de la investigadora;
respondiendo a una metodologia descriptiva pura aplicandose como técnica de recojo de
datos el analisis documental donde se ha recolectado datos de fuentes secundarias como
libros, boletines, revistas, aplicandose como instrumento la ficha de registro de datos,
permitiendo analizar la asertividad que manifiestan los sujetos segin comportamientos
observados de manera directa. La asertividad como habilidad social y comunicativa en la
escuela debe ser fortalecida, por medio de estrategias, programas y planes para lograr

relaciones interpersonales idoneas entre miembros de la comunidad educativa.

Palabras Clave: asertividad, comunicacion y habilidad.



ABSTRACT

El trabajo tiene como objetivo general describir el estilo de asertividad en
estudiantes del segundo grado de Educacion Secundaria, a partir del método de analisis
influenciado por el andlisis de documentos y la experiencia docente del investigador;
Respondiendo a una metodologia puramente descriptiva, aplicando como técnica de
recoleccion de datos el andlisis documental donde se han recolectado datos de fuentes
secundarias como libros, boletines, revistas, aplicando como instrumento la ficha de registro
de datos, permitiendo analizar la asertividad que manifiestan los sujetos segun a los
comportamientos directamente observados. La asertividad como habilidad social y
comunicativa en la escuela debe ser fortalecida a traves de estrategias, programas y planes
para lograr relaciones interpersonales idoneas entre los miembros de la comunidad

educativa.

Palabras clave: asertividad, comunicacion y habilidad.



INTRODUCCION

El hombre segun su naturaleza innata, es un ser social. Es decir, cada dia mantiene
varias relaciones de diferente indole; ya sea en el trabajo, con las amistades, la familia, al
comprar en un centro comercial, en la escuela, etc. Por ende, o mas pertinente es pensar y

conocer la manera mas eficaz de comunicacién con los demas.

Es cuando el hombre debe ir adquiriendo y aprendiendo estrategias que le permiten
desarrollar una variedad de habilidades que le ayuden para que formen parte de la sociedad,

dentro de todas las habilidades a desarrollar asertividad. (Miranda, 2015)

El ser humano posee la necesidad de comunicarse, interrelacionarse, de manera

verbal o corporal (Pérez, 2011).

No todas las personas nacen poseyendo asertividad, pero esta si puede aprender, ya
que ser asertivo resulta crucial para dar solucion a cualquier situacién dificultosa que se nos
presente en cualquiera ambito de nuestra vida; la ventaja de aprender y poner en practica
comportamientos asertivos nos permite llegar a los demas con seguridad permitiéndonos

poseer un nivel elevado de autoestima (Abrines, 2013).

Quien se aprecia y se autovalora puede relacionarse con los demas, no sintiéndonos
mas ni menos que su préjimo, si la persona no posee estilos de comunicacion apropiados las
consecuencias son grandes entre estas la pérdida de: autoestima, aprecio; naciendo con ello
una falta de respeto a los demaés, etc. La comunicacion es un pilar basico de relacion con
las personas de nuestro entorno y por ende debemos manifestar comportamientos asertivos.
(De Sosa, 2011)

En el &mbito internacional diversos estudios como el de Ayvar (2017) consideran
que la baja autoestima y la falta de una conducta asertiva es un problema que se da en el
medio social y en los diferentes &mbitos de la vida cotidiana del individuo.

En el &mbito nacional la importancia de desarrollar competencias asertivas, se

refleja en la inquietud del Ministerio de educacion por incluir en el curriculo competencias



y capacidades relacionadas al perfeccionamiento de participacién democrética y ciudadana
(Campos, 2015).

El sistema educativo compone una zona de convivencia. De manera diaria en las
escuelas, los escolares hacen esfuerzos para el establecimiento y mantenimiento de

relaciones interpersonales (Lizéarraga, 2011).

Por otro lado, el ser asertivo implica poseer un control emocional, frente a diferentes
circunstancias. El asertividad cumple un rol esencial en el manejo de sus habilidades sociales
en entornos y circunstancias donde se exponen opiniones, emociones, manera de

pensamiento. Existen diversos estudios sobre el tema. (Garrido, et al, 2010)

La Institucion Educativa Inmaculada Concepcion no es ajena a esta realidad siendo
de gran importancia gque existan dentro de las aulas buenas relaciones interpersonales, sin
embargo, se evidencia comportamientos inadecuados en los estudiantes, manifestando una
comunicacion agresiva entre sus comparieros, poniéndose sobrenombres, en ocasiones se
insultan agrediéndose verbalmente, deteriorandose la comprension y tolerancia. Existe mofa
entre compafieros acentuandose en el momento de la participacion en clase, es decir cuando
un estudiante responde alguna interrogante de manera equivocada los compafieros
manifiestan su desacuerdo con expresiones inapropiadas al trabajo pedagogico, conllevando
a una ausencia de autoconfianza, gritan para predominar que se respeten sus opiniones e

ideas.

Durante los trabajos grupales, se pudo observar un déficit en relacion a las
relaciones interpersonales, acciones evidenciadas en el momento cuando el estudiante que
méas destaca académicamente quiere imponer sus ideas y puntos de vista sobre sus

comparieros.

Por lo tanto, promover asertividad resulta muy valioso, quedando demostrado que
las personas que participan en programas, talleres, cursos de asertividad mejoran sus

competencias sociales, su capacidad para resolver problemas interpersonales.

Los capitulos a desarrollar se fundamentan desde el analisis de experiencias de la
investigadora como docente de aula del nivel secundaria de la I.E Inmaculada Concepcion
y el andlisis documental en material fisico y virtual, en el capitulo | se realiz6 una descripcion

sobre la asertividad su concepto, comportamientos asertivos, consecuencias positivas de la
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asertividad, importancia de la asertividad, tipos de comportamientos asertivos, beneficios de

la asertividad y rasgos de las personas asertivas.

El capitulo 1l explica sobre las dificultades asertivas, expresion de emociones
negativas, causas del déficit de asertividad, caracteristicas de personas no asertivas,

consecuencias de la conducta pasiva y consecuencias de la conducta agresiva.

Asi mismo vale mencionar que el capitulo Ill hace referencia a las estrategias
metodoldgicas para adquirir asertividad, como son: las reglas bdsicas para ejercer
asertividad, consideraciones a tener en cuenta en el comportamiento asertivo, técnicas de
reestructuracién cognitiva, de conducta, técnicas verbales asertivas y estilos de respuestas

en asertividad.

Con el analisis de experiencias y el ejercicio profesional de la investigadora permite
identificar la realidad que presentan los sujetos observados, quienes deben fortalecer sus
capacidades y habilidades de comportamientos asertivos, manifestando un comportamiento
inadecuado conllevandoles aun deterioro de las relaciones interpersonales, la observacion de
conductas y comportamientos ayuda a priorizar y arribar a la formulacién del problema
planteada por medio de la interrogante general ;Como es la asertividad en estudiantes del

segundo grado de Educacion Secundaria?

Luego de haber visualizado la problemética desde diferentes puntos de analisis se
plantearan el objetivo general y especifico(s) que dara respuesta a lo que se desea lograr con
la investigacion monografica y que se debe indagar para lograr el objetivo general, para dar

paso a la elaboracidn de conclusiones bajo las normas APA.

Para el presente trabajo se plantea como objetivo general: describir el estilo de
asertividad en estudiantes del segundo grado de Educacion Secundaria y como objetivos
especificos; explicar asertividad; mencionar las dificultades asertivas y seleccionar

estrategias metodoldgicas para adquirir asertividad.

Se logra plantear las conclusiones que fue el punto de llegada, después de realizar

la descripcion monografica.

Finalmente, se expresa el agradecimiento a mis docentes del programa de la
segunda especialidad, por brindarme sus amplios conocimientos y saber calar en mi nueva

expectativa de superacion integral, en beneficio de mis estudiantes y el magisterio.
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CAPITULO |

ASERTIVIDAD

Un individuo asertivo Unicamente no solo tiene necesidad en expresar lo que
consideramos y ansiamos sin brinda importancia a los otros; por ello se debe tener en

cuenta un comportamiento amable, abierto y adecuado.

1.1 Concepto

Asertividad es un modo comunicativo para la defensa de los derechos,
expresar opiniones y ejecutar sugerencias de manera honesta, sin ser agresivos 0

pasivos, guardando respeto por los deméas Navarro, P (2014).

Asertividad implica un grupo de habilidades sociales que nace desde lo
personal que permite que los sujetos sean directos y honestos, porque pueden
manifestar sus ideas, opiniones y sentimientos de manera adecuada e idonea, sin

necesidad de confrontar creencias y derechos (Berrios y Toro, 2018)

Asertividad es la capacidad de expresion de nuestros sentimientos,
emociones, pensamientos, ideas, creencias, etc, de buena manera, respetando los
propios derechos y de los demas. Para que exista buena comunicacion en una relacion
interpersonal, es indispensable que ambas partes puedan tener estilos de comunicacion
asertivos. De Sosa (2011).

Asertividad es considerada una competencia interpersonal idonea para
cualquier persona contribuye a su bienestar psicologico y su aprendizaje de calidad; y
que al poseer este valor promovera una convivencia sana y fermentacién de un clima

social agradable. Esfera (2016).

Asertividad habilidad que va adquiriendo la persona a lo largo de su vida y le

permite estar relacionado con los demas; es emitida dentro de un entorno interpersonal
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1.2

que involucra formas idoneas de expresion de las emociones, actitudes, ideas,
sentimientos, afectos los que proporcionan un mayor refuerzo social, satisfaccion

interpersonal y personal a largo plazo (Gonzales et al., 2018).

Asertividad es una habilidad social implica la defensa y expresion sin
vulnerar los derechos de los demaés, las personas con el paso del tiempo generan
comportamientos asertivos para negociar de un modo razonable para establecer buenas
relaciones interpersonales con el proposito de alcanzar un equilibrio en la interaccion
social para disminuir dificultades conflictivos en una convivencia; esta habilidad
relacional es un requisito en las personas para llevar una vida social feliz (Cafién y
Rodriguez, 2011).

Comportamientos asertivos

El comportamiento asertivo implica una expresion del sentimiento propio,
necesidad, derecho legitimo y opinidn sin practicar amaneza o castigo por los demas
sin violacion del derecho de otra persona, implica saber expresar una postura sin

perjudicar el sentir de los demas (Abrines, 2013).

El comportamiento asertivo se relaciona con la personalidad fundamentada
en larazén la misma que impide la impulsividad, esto permite a las personas tener una
personalidad en confianza y tranquila, pocas veces sufres estrés no discuten ya que

saben actuar y solucionar conflictos promoviendo la paz y sosiego (Oses et al, 2016).

El comportamiento asertivo se centra en la ética como una actitud
comunicativa para saber socializar, es inherente al grupo de conductas de un sujeto en
un entorno interpersonal, las personas con este tipo de comportamiento solucionan
problemas de manera inmediata minimizandose la posibilidad de circunstancias
probleméticas, ya que establecen un mensaje emocional correcto, manifiesta un
profundo respeto por el yo, mantiene un equilibrio emocional, ya que es positivo y
hace un uso adecuado del lenguaje verbal y no verbal, este comportamiento es el
producto de una secuencia de conductas conseguidas por medio del aprendizaje y las

experiencias cotidianas usando un estilo de comunicacion inteligente (Ausique, 2019).

13



1.3

1.4

Consecuencias positivas de asertividad

Poner en practica asertividad de manera positiva en nuestra vida cotidiana nos
permite tener un mejor control del contexto donde nos desenvolvemos porque se
refleja en la conducta que impacta a los demas, una obtencion optima, ademas nos
ayudar a lograr un mejor control de uno sin sentimientos de ansiedad o culpabilidad

propia.

Desaparecen los sintomas psicosomaticos entre ellos dolor de cabeza, trastorno
gastrointestinal, dolor estomacal entre otros. También conlleva a la maximizacién de

las consecuencias favorables y minimizacién de las desfavorables.

Independientemente del logro de objetivos, coexiste sentimientos de prosperidad
por ser capaz de pronunciar sus opiniones. La afirmacion de la propia posicion es

factible que acreciente la posibilidad que ese sujeto sienta respeto por esa posicion.

Poseer asertividad va permitir fortalecer la confianza, potenciar la autoimagen,
promover un sentimiento eficaz autopersonal, generacion de un bienestar emocional,
mejorar la imagen social ya que va promover el respeto, favorecer la negociacion y
logro de metas con dependencia directa en la comunicacion aumentando la autoestima,
eliminando la ansiedad, aumentando las relaciones interpersonales, mejorando la
adaptacion social, implica utilizar un estilo comunicativo asertivo (Dominguez et al,
2015).

Importancia de asertividad en las relaciones sociales

La persona es un ser social por naturaleza propia, por ende, este tipo de relacion
es un ambito fundamental en el perfeccionamiento de la personalidad, las personas
interacttan con los que los rodean haciendo un intercambio de ideas, conocimientos,
sentimientos, pensamientos, las relaciones logran establecer sucesos dentro de una
cultura grupal durante el proceso de socializacién, se trabaja hacia una meta bien
definida.
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1.5

Asertividad es clave para saber llevar las relaciones sociales para favorecer la vida
diaria, junto a una autoestima sana, preparacion para manejar conflictos, las buenas
relaciones interpersonales se dan por medio de una comunicacion asertiva donde se
pone en practica las habilidades sociales que permiten perfeccionar el respeto por los
demas, promoviéndose una comunicacion abierta, sincera e idénea, con un dominio

idoneo de las emociones (Rios, 2019)

Beneficios del asertividad

La persona asertiva se relaciona sin dificultad con los demas, ademas esta posee
una autoestima muy alta y la manera como se ve es diferente a una persona conflictiva.
El aprendizaje del asertividad es adquirir estrategias de comunicacion que permita

expresar opiniones respetando de los demas, y la defensa de los derechos Montejano
(s.T).

Genera en las personas una perspectiva conductual relacionada a la capacidad
fundamentada en la competencia que brinda a los sujetos elementos esenciales para la
adquisicion de mas competencias que le permitan focalizar sus habilidades relevantes
y actitudes comportamentales, aseguramiento de la alineacién de la capacidad y
perfeccionamiento ha metas grupales, concretizar el uso efectivo de la capacidad y

perfeccionamiento de la personalidad (Montes, 2016).
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CAPITULO II:

DIFICULTADES ASERTIVAS

En la actualidad se busca la libertad de expresion en ciertas circunstancias no se respeta

en la sociedad, trae ventaja para la persona. La educacion emocional es esencial por lo

que no se debe restar valor ni juzgar la expresion de los nifios que la realizan de manera

espontanea Tapia (2016).

2.1

Expresion de emociones negativas

El individuo tiene el derecho de poder manifestar sus sentimientos y opiniones
de forma correcta en la sociedad. Sin embargo, se guarda el compromiso de evitar la

humillacion al otro sujeto (Biblio).

Las personas desarrollan sentimientos negativos se enfadan, decepcionan,
irritan, siente rabia, malestar, tristeza, son ansiosos, son sensibles a estar frustrados ya

que experimentan emociones poco agradables (Lopez, 2015).

Los individuos con este tipo de caracteristicas suelen guardar todo porque
reprimen sus emociones evitandolas mostrar afectando muchas veces la salud fisica,
entre ellas dolor de cabeza o migrafia, dolor en el estomago, vomito, hinchazdn, gases,

estrefiimiento, Ulcera y diarrea.

También genera acné debido al aumento de la hormona testosterona y cortisol
causantes del estrés, asimismo se debilita el sistema inmune, se corre mayor riesgo de

adquirir diabetes y ataques al corazén (Cafias y Hernandez, 2019).

Dentro de las expresiones usuales de las emociones negativas las personas no
saben solicitar favores, expresan resentimientos, no suelen comenzar, continuar y

culminar conversaciones armoniosas, no se aceptan, tienen opiniones desafiables, no
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2.2

2.3

saben respetar, prefieren quedarse callados al tener que decir sus sentimientos, en

conclusion, sueles ser agresivos y sentimientos represivos (Silva et al, 2015).

Causas del déficit de asertividad

Dentro de las causas principales es la manera de aprendizaje y educacion
relacionado con la asertividad como el castigo o ausencia de refuerzo en conductas
asertivas, desvalorizacion del refuerzo social, obtencién del refuerzo con ayuda de una
conducta agresiva 0 sumisa, no se realiza una distincion idénea de circunstancias en
donde se realiza una respuesta correcta, conocimiento de conductas apropiadas que
trasmiten ansiedad, desconocimiento de los propios derechos y patrones irritables que

conllevan a pensamientos irracionales (Gonzales et al., 2015).

Las personas que padecen de las deficiencias en ser asertivos tienen fuertes
sensaciones son inhibidos en el momento para expresar lo que desean y conduciendo
actuar de manera pasiva, ira, conllevandolas a una agresividad, los sujetos que suelen
enfrentarse sentimientos abrumadores que paralizan el control de su conducta siéndose

dificil buscar un cambio.

Los individuos que no han logrado desarrollar habilidades sociales se les
dificil comunicarse de modo asertivo, enviando mensajes inseguros, cometiendo
errores y respuestas inadecuadas en cada instante, siente miedo y agresividad, se
muestra enfadado con otras personas, se siente estresado por los mismos niveles de
violencia, hostilidad, comportamiento exagerado opositorio y poco productivo a nivel
social (Solis y Pezzia, 2018).

Caracteristicas de personas no asertivas

Las personas no asertivas tienen una caracteristica principal comun en su
expresién usan una comunicacién pasiva o agresiva, se identifican porque hablan poco

y su tono de voz es bajo y poco fluida, tartamudeo, bloqueo, vacilacion, silencia y
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muletilla, usan demasiadas palabras como supongo y/o quizas; realizan escazas

interrogantes y dan respuesta con cortas palabras.

En algunas ocasiones hablan de manera veloz y nada claro, no mantienen un
contacto ocular, su mirada es baja, tensa, con dientes ajustados y labios temblorosos,

manos nerviosas, postura tensa, no sonrien y presentan movimientos nerviosos.

No expresan sus opiniones poseen poca capacidad para opinar, se antepone
ante la opinién de los demés, se siente incomprendidas, son deshonestos
emocionalmente, aunque sientan enfado no demuestran desacuerdo, no logran
exteriorizar sus sentimientos reales, los sujetos pasivos no anteponen sus derechos de
los demas minimizando los propios, respetando a los demas de manera escrupulosa no

respetandose a ellos mismos, se sienten poco seguras.

Poseen poca autoestima baja, actuan para complacer al resto; su meta es no
enfadar aterrandole los conflictos, no lidian con el desacuerdo siendo incapaz, sus
relaciones interpersonales son insanas no disfrutan de las relaciones sociales su estilo
comunicativo le motiva a sentir ansiedad, desamparo, tristeza y frustracion (Rodriguez
etal, 2017).

Consecuencias de la conducta pasiva

Recordemos que la conducta pasiva es el comportamiento que se muestra en
los individuos en la fluctuacion al interactuar con los demas al hablar, importando
agradando a su entorno sin importar su propio bien con el fin de evitar enfrentamientos
con los otros. Una persona con conducta pasiva lleva un estilo de vida caracterizado

por “huir”.

Como consecuencia, permite que otros violen sus derechos y no lo respeten.
También puede ser que se exprese de una manera “autoderrotista”, con disculpas, falta

de confianza, de manera que los demés le dan poca importancia a lo que dice o hace.

Una persona pasiva se inhibe constantemente, es timida y reservada. No
consigue sus objetivos y metas en la vida por lo que vive en constante frustracion,

infelicidad y ansiedad, pues permite que los demas elijan por ella (Espinoza, 2013).

18



2.5

Son impedimento para establecer relaciones sociales manifestando
nerviosismo, su caracteristica es la ansiedad, suelen tener la cabeza agachada y se
ruborizan de manera frecuente, suelen tener muchos apuros porque desean pasar

inadvertidos para que no les hagan preguntas.

Suelen rehuir la mirada, no ingresan solos a clases, no participan en
conversaciones se alejan de los trabajos grupales, tienen pocos amigos, huyen de los
juegos grupales, tienen sentimientos de inferioridad, sintiendo inseguridad, se inclinan
por la soledad, el enfado, el retraimiento, tienen dificultades en el aprendizaje
(Tarazona y Depaz, 2018).

Consecuencias de la conducta agresiva

En edad escolar los estudiantes con conducta agresiva ocasionan violencia en
el salon de clases y tienden hacer rechazados por sus pares, viviendose una desarmonia
realizdndose una monotonia en las acciones a realizarse, se convive en disciplina, hay
una decadencia en la decoracion del ambiente, ventilacion e iluminacion, sintiéndose

aburrimiento.

Se presta escaza atencidn a las actividades escolares, dentro del hogar se
viven procedimientos de decepcion cometiéndose errores, rechazo del estudiante por
los integrantes del grupo familiar, por ende, el sujeto va creciendo irrespetuoso y
odiado (Carrasco, 2006).

Dafan a las personas de manera deliberada ya que perjudica, afecta y dafia a
sus pares, genera una intensa inquietud, muchas veces los agresores llegan a lesionar
a sus victimas influyendo en la conducta de los agredidos perturbando
comportamientos, con su caracter dominando suelen impresionar como personas

enérgicas y osadas buscando una reputacion intimidatoria (Sabeh et al, 2017).
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CAPITULO IlII:

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS PARA ADQUIRIR LA ASERTIVIDAD

Para Platon en su frase “Todo aprendizaje tiene una base emocional.”, afirma que
desde afios muy remotos se tuvo presente el coeficiente emocional relacionandolo con la

adquisicion de conocimientos por medio del proceso de ensefianza y aprendizaje.

3.1 Reglas basicas para ejercer asertividad

En la actualidad gracias a diversos estudios psicologicos se han podido
determinar reglas béasicas que conllevan a la ejercitacion asertivo, estas reglas
aprendidas permiten el perfeccionamiento de la personalidad de modo eficiente, debe
existir una preparacion para la negociacion eficiente, ya que esta permite conseguir lo

que se desea con beneplacito del otro, donde ambos obtienen beneficios.

El proceso de la realizacion de una negociacion incluye diversas etapas,
preparacion, ya que para lograr un objetivo se debe conseguir planificando que
involucra una preparacion personal que impide ser pasivo o agresivo y la segunda es

el dialogo, para ello de se debe tener metas claras, no confundir emocién con meta.

A ello se agrega la interaccion interpersonal que radica en saber valorarse,

respetarse, adecuacion de la autoestima (Corrales et al, 2017).

Dentro de las reglas para poseer un comportamiento asertivo implica aprender a
reemplazar los pensamientos negativos, los sentimientos no pueden ser modificados,

pero puede varias la forma de interpretacion.

Entender que las personas no pueden leer la mente, las personas pasivas
comenten el error de afirmar que los demas les leen sus pensamientos o que piensan
igual que ellos pensando que el resto suele interpretar sus pensamientos sin antes

expresarlos, defender tu propia verdad no la verdad, ya que no existe la verdad
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3.2

3.3

absoluta, ya que muchas veces hemos aceptado ideas para lograr comprender el
entorno, cada verdad se basa en las propias experiencias del pasado ello implica saber

escuchar a los demas respetando su verdad.

Saber expresar con claridad los objetivos y metas, ser concreto y preciso
evitando vagar en ideas generales, hacer referencia a sucesos no a los propios juicios
logrando que la comunicacion se muy precisa evitando que los demas se sientan
juzgados ni agredidos, contagiar emociones positivas que nadie pueda discutir ello
implicas tener un conocimiento profundo de las propias emociones, reduccion de la

ansiedad con el lenguaje corporal (Matos, 2014).

Consideraciones a tener en cuenta en el comportamiento asertivo

Cuando se es asertivo hay seguridad de los propios derechos, lo que conlleva a
la tranquilidad. Pero, si se es agresivo, surge la inhibicion y se sentiente el control,

como consecuencia surgiendo la agresividad (Mathieu et al, 1981).

El comportamiento asertivo se perfecciona con la ayuda de una actitud abierta al
aprendizaje basadas en las oportunidades, son parte de las habilidades sociales permite
evolucionar los fracasos, frustraciones, perplejidades, miedos, reacciones de los
demas, para ello se debe preparar en la firmeza de pensamientos claros, sabiendo
expresar y defender las relaciones interpersonales, para satisfacer la propia vida social
con capacidad de influir de manera positiva en los demas, sin violar los derechos de
nadie, existiendo una libertad en la expresion, comunicacién franca, abierta, facilidad
en la comunicacion con cualquier tipo de personas y poseer un comportamiento

respetable aceptando limitaciones (Sebastian, 2018)

Técnicas de reestructuracion cognitiva

La RC es una metodologia empleada en la identificacién y correccion de
patrones disfuncional del pensamiento, su meta es el cambio de la manera como las

experiencias se interpretan, modificandose el pensamiento irracional que genera
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malestar, para que sea sustituido por uno racional que ayude a mejorar el estado
animico de los pacientes, ya que las caracteristicas de ellos es tener un nivel de
autoestima y autoeficacia baja; es que donde estas técnicas ayudan a modificar los
pensamientos y conductas que les permita disfrutar la vida reduciendo las

sintomatologias del caimiento emocional.

Una técnica es la flecha descendente aqui se pretende hacer una identificacion
de la creencia esencial que se encuentra muy debajo del pensamiento disfuncional,
ante esto el terapeuta inicia con la formulacion de interrogantes con la finalidad de
expandir el entendimiento y comienzo del mantenimiento del pensamiento y sobre la
problematica psicoldgica, entre las interrogantes se presentan: ¢Qué significaria para
ti si ese pensamiento es verdadero?, ¢ Habria algo malo si el pensamiento fuera verdad?
¢Qué ocurriria de malo?, la finalidad es que el paciente de las posibles respuestas
convenientes, hasta que sea incapaz de responder, esto le permitird que al no tener que
brindar mas respuestas plantee la veracidad de sus miedos y excusas, lograndose asi la
reestructuracion cognitiva, modificAndose creencias, opiniones, limitaciones, con el
fin que el sujeto pase a la interpretacion de sus experiencias de modo distinto,

planteandose expectativas reales e idoneas.

Una segunda técnica es el dialogo socratico, creado por Sécrates, que consiste
en la exploracion de ideas muy complejas por medio de un cuestionamiento total;
mediante esta técnica se realiza un cuestionamiento del sistema de creencias del
paciente, las interrogantes son planteadas de manera similar a la flecha descendente,
se formulan interrogantes como: ¢Es real mi manera de pensar?, ;Mis pensamientos
se fundamentan en sentimientos o sucesos reales? Y ;Qué evidencias poseo para

apoyar mis ideas?

Una tercera técnica es la intencién paradojica que consiste en plantear al
paciente realizar lo contrario a lo que nunca pensO hacer, consta en brindar una

secuencia de indicaciones donde lejos de solucionar el problema van a potenciarlo.

Una cuarta técnica es el juego de roles, consta en modificar comportamientos,
conductas y pensamientos por medio del role playing, es decir; escenificar, interpretar

roles se producen modificaciones significativas en la mente del paciente

22



3.4

incrementando control de emociones y empatia, se aplica una entrevista simulada, ya

que emular escenarios son de mucha ayuda, porque se trabajan emociones.

Una quinta técnica es ;Qué pasaria si...?, una distorsion cognitiva es exagerar
la vision de la realidad de manera miedosa en su interpretacion, por ende, esta técnica
implicar plantear al paciente una misma pregunta siempre creyendo que es lo peor que

podria suceder en una situacion especifica.

Una sexta técnica es enjuiciar los pensamientos, consiste en hacer que el paciente
actué en defensa, fiscalizacion y juicio de sus propias distorsiones; cumpla la funcion
de un abogado, en primer lugar, el abogado defensor debe tratar de aportar pruebas
objetivas de su pensamiento, no opiniones ni interpretaciones, después fiscalizara
atacando sus evidencias, para finalizar cumplira el papel de juez y debe valorar si ha
culminado el instante de deshacerse de sus pensamientos. En este proceso el paciente
es sometido a un riguroso procedimiento de critica en su manera de pensar desde

diversas visiones de modo objetivo.

En conclusion, nuestras vidas son definidas por la manera como interpretamos
las situaciones, por ende, nuestros pensamientos influyen en la manera de percibir
nuestra realidad afectando la relacion que tengamos con el mundo, Las técnicas de RC
permiten cambiar la realidad personal de cada sujeto sin llegar a distorsionarla
(Gonzales et al, 2017).

Técnicas verbales asertivas

Enunciados en primera persona esta técnica permita dar solucion o
evitar conflictos. Se da por medio de 4 procedimientos: expresion del sentimiento
negativo que provoca la conducta de otro sujeto «Recientemente cada vez que estoy
contigo me siento angustiado y con tristeza. Presiento que no me valoras y que no te
gusta mi compaiiia...». Descripcién de manera objetiva dicha conducta «...ya que
frecuentemente te muestras alejado, no me escuchas ni conversas». Explicacion de la
conducta deseada «Sé que estas muy absorbido por las oposiciones y preocupado,

deseo que si te quedas conmigo te desconectes y dedicame atencion...» Tapia (s.f)
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Existe varias técnicas que ayudan a perfeccionar la asertividad en las personas
practicada por medio de una comunicacion sencilla donde se transmitan mensajes de
calidad que incluyan actitudes asertivas expresando opiniones desde el respeto de

manera clara y pausada, entre ellas se encuentran:

La primera técnica es el disco rayado, radica en hacer una repeticion de muchas
veces afirmaciones sin modificacion del tono, ritmo ni volumen de voz sin llegar a
ninguna confrontacion, se pronuncian frases como: “No me escuchas”, “Si, pero en
este instante estoy ingresando sus datos”, “Nunca me presta atencion”, “Le repito, si

la escucho, pero a la vez estoy comprobando su informacion brindada”.

La segunda técnica es el banco de niebla, radica en brindar al paciente la razén

sin llegar a enfrentar o discutir, ni que se piense que no se desea ayudar.

La tercera técnica es para el cambio, consiste en brindar una vision general de la

discusidn relativizandose la reduccion del grado de agresividad y/o frustracion.

La cuarta técnica es del acuerdo asertivo, aqui se logra llegar a un acuerdo

confirmandose el error, brindandose como fundamento que en general es habitual.

La quinta técnica es de la pregunta asertiva, consiste en responder a nuestro
receptor con una interrogante que pone en positivo lo que se discute brindando al
cliente oportunidades de afrontamiento en el mismo sentido de critica o deficiencia

planteada.

La sexta técnica es de ignorar, ante un enfado o complicacién del paciente se
debe mantener una conversacion constructiva, siendo la mas posible empaticos sin

Ilegar a despertar ningln tipo de agresion.

La séptima técnica es el del aplazamiento asertivo, es usada cuando no se es
capaz de brindar una solucion o respuesta idonea a una reclamacion se logra conjugar

con la técnica del banco de niebla (Suérez, 2016).

3.5 Estilos de respuestas en asertividad

En todo momento se debe distinguir entre asercion positiva y asercion negativa.
En la primera logramos contener conductas: Proporcionar y recoger halagos: “Te

queda excelentemente esa camiseta”, “Me agrada la manera que has decorado las
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habitaciones”; ser capaces tener efectos reforzantes entre pares: “Te felicito por lo
excelente que lo has realizado”, “Hace falta bastante valor para reconocer eso”;

expresion del afecto positivo: “Te amo”, “Me agradas”.

Dentro de la asercion negativa, se identifican acciones: Decir que no: “No tengo
ganas de ir al cine en estos momentos”, “No me agrada dejar el auto a otros
individuos”. Expresar sentimientos negativos: “Sufro cuando sueles comportarte de
esa manera”, “Me siento decepcionada”. Aceptar criticas: “Convérsame mas de ese
tema que te ha incomodado”. Solicitar cambio: “Me agradaria bastante que en el
momento que te manifieste mis sentimientos me mires a los 0jos, para sentir que me

escuchas”. Enunciar opiniones impopulares: “Y0 no creo en la existencia de un Dios”.

Para desarrollar estas conductas es esencial situar una sucesion de habilidades
asertivas, que admitan saber conllevar estas actitudes comportamentales con triunfo,

logrando que se respetes los derechos propios como de los demas.

En la conducta pasiva, el individuo deja a un lado sus propios derechos
prevaleciendo de los demas. De esta manera, pretende por todos los medios no
producir conflictos evitdndose pasar por malos momentos. EI mensaje que se comunica
es: “Tus opiniones, sentimientos 0 pensamientos son mas importantes que los mios,

valen mas”; “Lo que ta quieras lo acato”, “Importa mas lo tuyo que lo mio”.

Los efectos de los tipos conductuales pueden ser positivos y/o negativos a corto
plazo: positivos ya que los sujetos consiguen sus intenciones, abandonando los
derechos de las personas de su alrededor y negativos ya que los sujetos pueden lograr
una experimentacion en su sentimiento de culpabilidad. En un largo plazo los
resultados pueden ser negativos, ya que pueden ir almacenando tensiones en sus

relaciones con sus pares. Zazo (2018).
Ejemplificaciones de frases asertivas:

-“Me agradaria recibir un incremento de sueldo del 35%, permitiéndome

colocarme igual al promedio de quienes desempefian este mismo empleo”.

-“Disculpa, /te molestarias si bajas el volumen de la cancién mientras estamos en
la habitacion? Se me es imposible concentrarme y si continuo asi no llegaria a la

culminacion del informe que debo entregar en unas horas”.
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-“Estoy contenta por la investigacion que realizaste el jueves. Fue de utilidad para
dar solucién y cierre al misterioso caso. Felicitaciones continuas asi que llegaras muy

lejos™.

-“Disculpa se me es dificil ayudarte. Tengo mi agenda demasiado recargada este
fin de semana. Preguntale a Juan, si te puede apoyar”.

-“Siento que no me tengas en cuenta para las decisiones importantes. En una
siguiente ocasion, ¢Tendrias la amabilidad de consultarme directamente qué opino

antes de decidir por mi?”.

-“Estoy muy enojada. Saliste con tus amigas sin comunicarme para no hacer
planes contigo. Me disté tu palabra que iriamos al cine y no sali con mis amigos por

estaba de por medio ese compromiso contigo™.

-“No quiero que cojas mis juguetes sin mi autorizacion. Me agradaria que me los
solicites de manera directa en otra oportunidad y no vuelva a suceder lo mismo,
gracias”. Cotino (2018)
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CONCLUSIONES

PRIMERA.- La asertividad es la capacidad para reafirmar los propios derechos, sin recurrir
a la manipulacion. Los principales rasgos de las personas asertivas es conocer
los propios derechos y defenderlos, capacidad de discrepar de manera abierta,
sus pensamientos son en su mayoria «racionales», nivel alto de autoestima,

control de emociones.

SEGUNDA .- La persona con ausencia de asertividad no sabe defender sus derechos, siente
respeto por el préjimo no lo hace consigo, voz baja, poca fluidez, con bloqueo
y tartamudeo, su mirada es desviada, expresion facial tensa, labios
temblorosos, manos nerviosas, optan por comerse las ufias, se queja delante de
otros, siente frustracion, es manipulado, sacrificada por el otro, sin importar
sus ideales, constantes sentimientos de culpabilidad e impotencia, bajo nivel de

autoestima, desequilibrio emocional, repercutiendo en los estados de salud.

TERCERA .-La asertividad como habilidad social y comunicativa en la escuela debe ser
fortalecida, por medio de estrategias, programas, planes gque permitan mejorar
las relaciones interpersonales entre los miembros de la comunidad educativa y
por ende practicar una convivencia armoniosa en un marco democratico que
permita construir una sociedad pacifica, y la escuela sea el promotor por buscar
el cambio interactuando de manera disciplinada y activa con las familias donde
se ofrezcan espacios de orientacion y apoyo para fortalecer el nivel de
asertividad de cada estudiante repercutiendo de manera positiva en el logro de

aprendizajes.

CUARTA.- La persona asertiva se va moldeando con el pasar del tiempo segun el tipo de
entorno en que se desenvuelve, por ende la asertividad es aprendida y
mejorada; es importante resaltar la existen de sujetos que tiene la capacidad de
comportase de manera social sin mucho esfuerzo sin embargo hay otras que le
es dificil, se debe empezar por el autoconocimiento, autoconcepto,
autoevaluacion, autoaceptacion, autorespeto y asi escalar a un buen nivel de
autoestima, sin estas reflexiones no podemos hablar de asertividad, dejando
atréas los miedos o temores del fracaso. Entonces no exista persona que nazca

asertivo es una accion conductual aprendida por imitacion y refuerzo.
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RECOMENDACIONES.

Se recomienda lo siguiente:

e A las autoridades, brindar capacitaciones a docentes sobre la importancia de la
asertividad en los estudiantes y docentes,

e A los docentes, poner en practica técnicas asertivas con los estudiantes y colegas de
su institucién educativa.

e A los estudiantes, desarrollar estrategias donde se desarrollen la asertividad de

manera consiente.
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