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Paso 1: Entendiendo la asertividad





   




  Ser asertivo significa ser capaz de ejercer y/o defender los derechos personales: decir “no”, expresar desacuerdos, dar una opinión contraria y/o expresar sentimientos negativos sin dejarse manipular, como lo haría una persona sumisa, y sin violar los derechos de los demás, como hace una persona agresiva. Esta es la clave. La asertividad es un punto medio entre el que se arrodilla y el que aplasta al otro. Implica la defensa de los derechos sin lastimar a nadie.




   




  Dicho de otra forma y para que lo entiendas mejor: entre el extremo nocivo de los que piensan que el "fin justifica los medios" y la queja plañidera de los que son incapaces de manifestar sus sentimientos y pensamientos, está la opción de la asertividad: una forma de moderación enfática ("¡Esto es lo que soy!" y "¡Esto pienso!”), similar al camino del medio que promulgaron Buda y Aristóteles, donde se integra constructivamente la tenacidad de quienes pretenden alcanzar sus metas, con la disposición a respetar y autorrespetarse.




   




  Como tarea: piensa en alguien que sea asertivo que conozcas. Piensa en alguien sumiso y en alguien agresivo. Gente que rodea tu vida. Más adelante podrás pulir estas apreciaciones.




   




   




  
Paso 2: Identificando la sumisión





   




  Veamos un ejemplo de sumisión, analiza el caso y saca tus conclusiones:




   




  Mauricio es psicólogo clínico y tiene serios problemas en el manejo de sus pacientes. Muchos de ellos no vienen a las citas, llegan tarde o simplemente no pagan. Su secretaria colabora bastante en el caos administrativo ya que es bastante desordenada y poco eficiente. Mauricio teme el rechazo de la gente y, en especial, a quedar mal con sus pacientes. Su cartera vencida es enorme y, aun queriendo hacer algo al respecto, no hace nada. No sólo está inmovilizado, sino que, inexplicablemente, se muestra “comprensivo” con los clientes incumplidos. En su interior hay un volcán próximo a estallar, hay violencia acumulada. Es probable que en algún momento de ira, algunos de sus pacientes salgan psicológicamente lastimados. El comportamiento de Mauricio puede considerarse como no asertivo (sumiso).




   




  ¿Que opinas de Mauricio? Vuelve a la persona que habías pensado: ¿Se parece? Y lo más importante: ¿Tú te pareces?




   




  Los cuatro pensamientos típicos que los caracterizan a las personas sumisas son:




   




  

    	“Los derechos de los demás son más importantes que los míos”.




    	“No debo herir los sentimientos de los demás ni ofenderlos, así yo tenga la razón y me perjudique”.




    	“Si expreso mis opiniones seré criticado o rechazado”.




    	“No sé qué decir ni cómo decirlo. No soy hábil para expresar mis emociones”.


  




    




  Con esta manera de pensar es apenas natural que sientan miedo y ansiedad social, así como rabia con ellos mismos debido a su incapacidad y culpa, además de sentimientos de minusvalía ("No sirvo para nada") que los llevan a la depresión. El miedo a hacer el ridículo hace que se comporten de manera poco expresiva y apocada, con bloqueos frecuentes, circunloquios y rodeos. Y como consecuencia de todo esto, la gente no los respeta.




   




   




  
Paso 3: Identificando la agresividad





   




  Veamos un ejemplo de agresividad, analiza el caso y saca tus conclusiones:




   




  Lina es una médica famosa por su antipatía. No sólo regaña a las angustiadas mamás por sus “ilógicas” preocupaciones frente a la salud de sus hijos, sino que incluso amonesta a los pequeños que van a su consultorio. Sonríe poco, es seca, habla duro y su tono de voz es áspero. Cuando está discutiendo con alguien, abre los ojos de manera amenazante, manotea, pierde fácilmente el control y no mide sus palabras. Los colegas reconocen que es una buena profesional, pero le temen a sus reacciones agresivas. Ella piensa que los más fuertes deben imponerse a los más débiles y que la gente torpe merece ser castigada. Su premisa es demoledora: “Yo soy más importante que tú: lo que pienses y sientas, no me interesa”.
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