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Algunas creencias que promueven el comporta1niento agresivo: 

• Y o debo ganar para estar bien. (j,b 
~ J,J 

~~ 
•Si no soy fuerte, no quiero ser escuchado. 

•Comprometerse es perder. 

•Debo imponer mi manera de hacer las cosas. *j 
•Y o estoy bien y los demás no. 



















Por otro lado, puedes estar siendo demasiado 
• agresivo: 

•Si con frecuencia sientes mucho coraje. 
• Si te sientes culpable después de un intercambio o 

. ' conversac1on. 
• Si piensas en términos de ataque y defensa. 
•Si con frecuencia te resistes a negociar. 
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Mantenga la ca!ma 





El sentirse bien consigo mismo es un paso para ser feliz. 
Un ser satisfecho con sus logros es un ser positivo que 
genera relaciones positivas sin contraponer sus metas 
con los derechos de las demás personas. En toda persona 
hay periodos diflciles, y cuando evita que le invada el 
miedo, la ansiedad y la impaciencia, entonces se generan 
las condiciones para que piense en mejores soluczones y 
pueda continuar disfrutando de la vida. 

• • 



Ejercicio 1: 

Valorar el grado adquirido de Asertividad 

1. Describa una situación específica en la cual espera ser 
Asertivo pero pueda provocar una represalia. 

2. ¿Qué es lo que teme que pueda pasar? 

3. ¿Cuál es la evidencia concreta de que esa persona actuará 
represivamente, como usted teme? 

4. ¿Qué piensa que pasaría actualmente? 

5. ¿Hay alguna forma de protegerse de la posible represalia? 



Ejercicio 2 : 

Guía para evaluar el comportamiento asertivo 

1. ¿Expresa generalmente lo que siente? 

2. ¿Encuentra dificultades para la toma de decisiones? 

3. ¿Tiene una actitud abierta a las opiniones, críticas e ideas 
de los demás? 

4. ¿Protesta cuando alguien toma su lugar en la fila? 

5. ¿Frecuentemente evita situaciones o gente por miedo a involucrarse? 

6. ¿Cuándo un vendedor insiste, ¿le es dificil decir no aunque la mercancía no sea 
lo que realmente quiera? 

7. ¿Se distrae si alguien mira su trabajo? 

8. Si alguien patea su asiento en el cine ¿le dice que se detenga?. 

9. ¿Tiene dificultades en nürar a los ojos de la gente con quien habla? 



Ejercicio 2 : 

Guía para evaluar el comportamiento asertivo 

1 O. En un buen restaurante, cuando algún alimento no está bien preparado ¿pide 
al 1nesero que corrija la situación? 

11. Cuando descubre que la mercancía esta incompleta ¿regresa para reclamar? 

12. ¿Muestra disgusto con palabras cotnunes o con obscenidades? 

13. ¿Frecuente1nente toma decisiones por otros? 

14. ¿Es hábil para demostrar amor o afecto? 

15. ¿Piensa que siempre tiene la respuesta correcta? 

16. ¿Cuándo no coincide con otras personas respeta su opinión y habla sólo desde 
su punto de vista? 

1 7. Si le molesta que alguien este fumando cerca de usted ¿lo dice?. 

18. Con un extraño ¿Es el pritnero en en1pezar a conversar? 



Caso 1: 

Comportamiento asertivo en una situación perturbadora 

Una inujer trataba desesperadainente de abordar un vuelo a Guadalajara, para 
encontrarse con su n1adre, quien estaba hospitalizada. 

Sin embargo, las condiciones no eran buenas, las filas para c01nprar los boletos 
eran muy largas. 

Después de haber esperado dos vuelos, se encontró con que aún estaba casi al final 
de la fila para el tercer y últüno vuelo. 

Por lo tanto se aproxünó a la persona que se encontraba a la cabeza de la fila y le dijo 
apuntando a su lugar: 

"Disculpe ¿Podría cambiar su lugar por el mío?". 

El ho1nbre aceptó y resulto que ambos pudieron abordar el vuelo. 

Al preguntarle a la mujer que reacción hubiera tenido si el hon1bre se hubiese negado, 
dijo: 

"Hubiera estado bien. Pues si bien esperaba que ine dijera que no, después de todo él 
había llegado pri1nero". 


