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ANTES DE EMPEZAR

Decir lo que sentis no te hace una
persona dificil

Muchas veces aprendimos que para no generar conflicto hay que tragarse las
cosas, 0 que para que te tomen en serio hay que levantar la voz. Hay un punto

medio, y se llama asertividad.

En este ebook vas a entender las tres formas de comunicar, vas a reconocer la
tuya y vas a llevarte una férmula concreta para decir lo que necesitas sin

agredir ni desaparecer.

Es material de acompafiamiento, no reemplaza la terapia. Si el tema te

cuesta mucho, trabajarlo en un espacio propio ayuda.

Ser asertivo es animarte a decir lo que pensds cuidando
el vinculo v cuidandole a vos.
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ENTENDER

Tres formas de comunicar

Ante un desacuerdo, solemos movernos entre dos extremos. La asertividad es el

equilibrio entre los dos:

Pasivo - me callo

Priorizo al otro y me dejo afuera. Evito el conflicto, pero el resentimiento se acumula

y mis necesidades quedan sin voz.

Agresivo - me impongo

Defiendo lo mio sin cuidar al otro. Gano la discusién, pero dafio el vinculo y la otra

persona se pone a la defensiva.

Asertivo - me expreso y te cuido

Digo lo que necesito con respeto. Cuido el vinculo sin abandonarme a mi. Las dos
partes salen tenidas en cuenta.

La clave: no se trata de ganar, se trata de que ambos puedan escucharse. La

asertividad es firme con el tema y amable con la persona.
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RECONOCER

¢cComo respondés vos?

Casi nadie es de un solo modo: depende de la persona y la situacion. Marca lo

que mas te pasa:

: Cuando me callo (pasivo)

Digo que si para evitar problemas Me guardo lo que pienso

Me arrepiento de no haber hablado Pido perdén aunque no haga falta

:+ Cuando me impongo (agresivo)

Reprocho con “vos siempre / vos
Levanto la voz o el tono

nunca”
Necesito tener razén Después me siento culpable
- Hacia dénde vamos (asertivo)
O Digo lo que siento sin culpar () Escucho la otra parte
() Pido claro lo que necesito () Banco que el otro no siempre acepte
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COMPRENDER

El costo de no decir

Callar para evitar un mal momento parece la salida facil, pero alimenta un

circulo que termina explotando o enfriando el vinculo:

Algo te molestay lo callas

1 “No es para tanto”, “mejor no armo lio".
Se acumula el malestar
Cada vez que callas, sumas un ladrillo de resentimiento.

Estallas o te alejas
Saltas por algo chico, o te vas enfriando del vinculo.

Después llega la culpa por la reaccidn, y para no repetirla volvés a

callarte. Romper el ciclo es decir las cosas chicas a tiempo, antes de
que se hagan grandes.




HERRAMIENTA O1 - EL MENSAJE-YO

Habla desde vos, no contra el otro

El “vos siempre” pone al otro a la defensiva. El “yo siento” abre la conversacion.

Esta férmula de tres partes te va a servir para casi todo:

1 El hecho, sin juzgar

“Cuando quedamos a una hora y llegas mas tarde..” (lo que pasd, no la intencion).

Como te sentis
2

“..me siento poco tenido en cuenta.” (tu emocion, que nadie te puede discutir).

Qué necesitas o pedis

“..me gustaria que, si se te hace tarde, me avises.” (concreto y posible).

Hablar de como te sentis no es debilidad ni reproche: es la forma mds honesta de que el
olro entienda qué te pasa.
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HERRAMIENTA 02 - ENSAYAR

Arma tu mensaje

Penséa en una conversacién que venis postergando y escribila con la formula.

Tenerla escrita antes te da seguridad:

1- La situacion que quiero hablar es...

n

2 - El hecho concreto (sin “siempre” ni “nunca”): “Cuando...

3 - Como me siento: “...me siento...”

4 - Qué necesito o pido: “..me gustaria...”

Elegi un buen momento (no en pleno enojo) y un lugar tranquilo. El cémo importa tanto

como el qué.
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HERRAMIENTA O3 - SOSTENER

Cuando te discuten el mensaje

Decirlo es la mitad; sostenerlo cuando el otro reacciona es la otra mitad. Proba

esto:

1 Valida y repeti. “Entiendo lo que decis, y aun asi esto me sigue
pasando.” (sin cambiar tu pedido).

2 No te enganches en la provocacion. Si sube el tono, baja el tuyo o
pedi seguir en otro momento.

3 Cuida el cuerpo y el tono. Mirada tranquila, voz pausada. El coémo
decis comunica tanto como las palabras.

4 Acepta que no controlas la respuesta. Vos sos responsable de
decirlo bien, no de cémo lo recibe el otro.

Ser asertivo no garantiza que el otro acepte. Garantiza que vos te respetaste al

decirlo.
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SOSTENER

Habitos para comunicar mejor

La asertividad es un muasculo: se entrena en lo cotidiano. Elegi uno y practicalo dos

sSemanas:

Empeza por lo chico. Practica pedir o aclarar cosas menores antes de las
dificiles.

Frena antes de reaccionar. Una pausa y una respiracion te dan tiempo para
elegir como responder.

Escucha de verdad. Asertividad también es dejar hablar y mostrar que
entendiste al otro.

Solta la culpa de pedir. Tenés derecho a expresar lo que necesitas, igual que
el otro.

Reconocé tus avances. Cada vez que dijiste algo dificil, registralo: tu
seguridad se construye asi.
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Decir lo que sentis no rompe
los vinculos buenos. Los
vuelve mas honestos.

Cada vez que te expresas con respeto, le ensefas a los demas (y a

vos) que tu voz también cuenta.



SOBRE Mi

Encantada, soy Barbara

Soy Béarbara Ballesteros, licenciada en Psicologia
(Universidad de Palermo). Hace seis afios acompanio a
adultos y jévenes adultos, presencial y onling, en temas
como ansiedad, autoestima, vinculos, comunicacién y

procesos de cambio.

Comparto contenido en Instagram para que cuidar la
salud mental sea algo cotidiano y accesible. Si este

ebook te sirvid, me va a encantar leerte por alli.

Formacién Coémo trabajo

Especializacion en TCC Integrativa (Fund. Un espacio colaborativo y orientado a
Aiglé), posgrado en ACT (Fund. Foro) e objetivos: escucha genuina mas
instructorado en mindfulness en curso. herramientas concretas para tu dia a dia.
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EL SIGUIENTE PASO ES TUYO

Hablar distinto también
se entrena

Si te cuesta poner en palabras lo que sentis, en terapia
podemos entender de donde viene y practicarlo juntos. Estoy

aca cuando quieras empezar.
Escribime por WhatsApp
+54 9 11 5996 8298
Seguime en Instagram
@barbaraballesteros.psi

Conocé mas en mi web
barbaraballesteros.com

BARBARA BALLESTEROS

Gracias por leerme


https://wa.me/5491159968298?text=Hola%20B%C3%A1rbara%2C%20le%C3%AD%20tu%20ebook%20%27Comunicaci%C3%B3n%20asertiva%27%20y%20quiero%20consultar%20por%20una%20sesi%C3%B3n.
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