
Mapa mental

Comunicación asertiva: posicionarse sin ser agresivo

Plan de acción

1

Describe el hecho antes
de tu interpretación

2

Habla en primera
persona, sin acusar al
otro

3

Di lo que quieres de
forma específica y
directa

4

Rechaza con una frase
corta, sin justificarte de
más

5

Escucha de verdad, con
tono calmado y postura
abierta

Para recordar

Ser asertivo es ser firme en el
fondo y amable en la forma: la
meta es ser comprendido, no
ganar.
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Tres estilos

Pasivo: cede y acumula resentimiento

Agresivo: impone y destruye la confianza

Asertivo: firme en el fondo, amable en la forma

Por qué cuesta

Confundir asertividad con agresividad

Confundir amabilidad con debilidad

Exige regular la propia emoción

Cómo hablar

Hablar en primera persona

Ser específico y directo

Separar hecho de interpretación

Comunicación
asertiva

Cómo sostenerse

Decir no sin justificarse de más

Tono calmado y postura abierta

Escuchar de verdad

Ser comprendido, no ganar

Meta: claridad y relación preservada

Adaptar el mensaje al perfil DISC

Usar CNV en conversaciones tensas


