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Prólogo




    




    

      Me emociona el apreciar que este libro, hecho con tanto cariño, se ha convertido en lectura de muchas personas de diferente sexo, condición social y educacional; ha traspasado fronteras y ahora se encuentra en librerías de Argentina y México.




      Se trata de un libro simple y práctico. Mi primera intención cuando lo escribí fue ver si existía una correlación entre la importancia que yo atribuía a la asertividad como herramienta comunicacional y lo que las personas pudieran desprender de ella. Sinceramente, no dejo de sorprenderme por la gran cantidad de personas que me han expresado lo mucho que valoran este libro y todo lo que les ha servido. Algunas me han dicho que les ha sido útil en su trabajo, otras en su vida familiar y también en su vida personal, adquiriendo herramientas para observar su conducta y darse cuenta de cuando se han comportado de manera tímida, sumisa, agresiva, entre otras.




      En relación a los temas abordados en este libro, editado por primera vez en el año 2007, me llama la atención el observar cada vez más conductas pendulares en el comportamiento de muchas personas en nuestra sociedad. Me refiero a sujetos que aparentemente funcionan de manera tranquila en su vida, pero que al recibir un trato agresivo (no necesariamente violento) se comportan también de ese modo y terminan siendo igual o más agresivas que el que comenzó comunicándose. Este aspecto debe ocuparnos como tema país, ya que muchas personas al descontrolarse pueden, y de hecho lo hacen, perder a tal nivel el control de sus impulsos que no solo hacen un escándalo o pataleta, sino que llegan a herir a otra persona de manera sicológica y muchas veces física, produciendo con este actuar cicatrices profundas y muchas veces irreparables.




      Con respecto a la timidez, en mi país siguen existiendo muchísimas personas tímidas, las que darían lo que fuera por tener una varita mágica que les ayudara a perder inhibición social, los salvara de no ponerse colorados y por supuesto les permitiera hablar en público de manera desenvuelta. Además de las múltiples conductas visibles que literalmente sufren las personas tímidas, entre las cuales se cuentan: transpirar copiosamente por nerviosismo, tiritar mientras se habla frente a otras personas, quedar bloqueados de pensamientos en momentos de tensión, comportarse de manera torpe motoramente, decir palabras inadecuadas por vergüenza, quedarse callados y sin ningún tema de conversación, dar mil explicaciones por cosas que no corresponden… En fin, desgraciadamente, la enumeración podría ser gigantesca y las personas que son tímidas saben a qué me refiero. Sin embargo, lo más importante es que la timidez se puede superar y con ello conseguir cierta libertad interna, adquiriendo herramientas que permitan expresarse sin sufrir y comenzar el grato camino de disfrutar comunicando lo que se quiere expresar y de la manera en que se quiere decir.




      Finalmente –ya que esto es un prólogo y no un tratado– el temido espejo social, o entendiéndolo de manera


      más cercana, lo que los demás piensen de uno, todavía sigue siendo un gran fantasma en la sociedad en la que vivimos, en la que si bien algunos explicitan que ya no les importa el “qué dirán”, aún son muchos los que continúan diciendo algo que no sienten por no caer mal o ser considerados conflictivos o mal educados. Considero que si logramos vencer esas ataduras que nos acompañan como lazos invisibles y nos quitan la alegría y la espontaneidad, podremos compartir relaciones interpersonales verdaderas y a escala humana, y aprender a valorar lo importante de ser honestos y respetuosos en la vida.




      Agradezco profundamente a los lectores de este libro que hoy se engalana al cumplir su décima edición. Creo firmemente que si las personas nos aprendemos a comunicar desde el respeto y perdiendo miedos innecesarios, podremos construir relaciones más honestas, directas y cercanas.




      Javiera de la Plaza




      Santiago 2014.


    




    


  




  

    

      Palabras y reflexiones iniciales




      




      Uno de los rasgos distintivos de la sociedad chilena actual es la marcada diferencia con que sus individuos enfrentan el medio social en el que interactúan. Una de las formas conceptuales con que la sicología define el comportamiento comunicacional de las personas, es el de la asertividad. En pocas palabras, esta es la capacidad para comunicarse, expresar ideas, opiniones, puntos de vista y sentimientos de una manera clara, precisa y desenvuelta, aunque sin atropellar a los demás. Es precisamente a esta forma de comunicación que le doy el nombre de inteligencia asertiva.




      Las definiciones son diversas para referirse al constructo de inteligencia. Algunas de ellas son el CI (coeficiente intelectual), la inteligencia emocional y la capacidad de abstracción. El aprender a utilizar la comunicación como un medio para expresar mensajes a los demás con la menor cantidad de interferencias posibles y de una manera eficaz y respetuosa, obteniendo la mayoría de las veces para el que la practica un sentimiento de bienestar personal, puede ser considerada inteligencia.




      La forma como se enfrenta este tema, tanto desde la perspectiva personal como social, es fundamental al momento de pretender alcanzar un desarrollo humano pleno y una sociedad de personas felices (a escala humana), contentas consigo mismas y con los demás. Las disfunciones comunicacionales, determinadas por la falta de asertividad, pueden causar problemas esenciales, tanto en la vida personal de cada individuo y, como efecto de cadena, en el comportamiento de la sociedad en su conjunto.




      La asertividad es un concepto que nació en Estados Unidos a fines de los años 60 y principios de los 70, como una herramienta de autoayuda en la comunicación. En una primera instancia puso énfasis en lo relacionado con los derechos personales, en términos de enseñar a poner límites, a saber decir que no y, en definitiva, a ser personas seguras y autoafirmativas.




      A poco andar se comenzaron a ver los resultados que, en un principio, no fueron gratos para la convivencia. Básicamente ello se debió a que la asertividad, al estar centrada excesivamente en la defensa de los derechos personales, pero alejada de la consideración del otro, de sus derechos afectivos, produjo muchas veces roces en la comunicación cotidiana.




      En este contexto surgieron autores como Lange y Jakuwosky, que introdujeron el factor de respeto frente al otro, lo que se fue enriqueciendo con la participación de la deferencia y la consideración hacia los demás y, por tanto, la asertividad fue bastante más humanizada y grata de ser puesta en práctica.




      El concepto de asertividad que se presenta en este libro, y que corresponde al modo en que yo trabajo, tanto como sicóloga clínica como en la realización de entrenamientos asertivos, persigue un objetivo final: estar en paz y alcanzar una mejor convivencia con uno mismo y con los demás. Aquí se maneja permanentemente el tema de la seguridad personal, con el propósito de romper el hábito de compararse todo el tiempo con los otros y, en estos términos, buscar ser exitoso como parte de una masa. La idea, por el contrario, es dejar de ser tan gregarios, cuando esto tiene como fin el suplir inseguridades personales, y actuar de forma que cada cual se sienta seguro y con un grado de libertad como persona que le permita decidir libremente cómo enfocar su vida en el anhelo de lograr la realización como ser humano.




      El propósito que me movió a escribir este libro fue difundir, de la manera más sencilla y práctica posible, el concepto de comunicación asertiva, presentándolo como un elemento diferenciador y facilitador para las relaciones interpersonales en nuestra sociedad. De esta forma, la idea es mostrar un estilo de comunicación en pos del desarrollo de seres humanos más contentos consigo mismos. Finalmente, esto último contribuye a que, a su vez, las familias sean más unidas, efecto que sigue una cadena que finalmente podría conducir a una sociedad más amistosa, directa y distendida y, por consiguiente, con menos conflictos interpersonales.




      Este mismo efecto de armonía en el vivir involucra a todos aquellos campos en los que se desenvuelve un individuo, como, por ejemplo, las organizaciones y el sistema social en general, ya que es de vital importancia que una persona pueda manejarse asertivamente tanto en su vida personal como en sus relaciones de tipo laboral, profesional y también cívico.




      Uno de los objetivos centrales de estas páginas es entregar información tendiente a comprender y reformular ciertos patrones comunicacionales en nuestra sociedad, diferenciando una conducta asertiva del modelo vigente dominante. Este último se relaciona estrechamente con la comparación con otros y la pérdida de valores fundamentales para una convivencia humana afectiva y solidaria con nuestro prójimo.




      En sus capítulos se presentan herramientas prácticas para lograr estos fines, las que son accesibles a personas de diferentes niveles intelectuales, de escolaridad y de las más diversas características personales. Lo que se persigue es que quienes lean este libro adquieran instrumentos elementales para optimizar su calidad de vida, tanto a través de un mejoramiento en su estilo de comunicación, como en el respeto manifestado hacia sí mismos y hacia los demás.




      Por lo tanto, éste no es tan sólo un texto informativo acerca de la teoría de la asertividad, sino que está concebido como un instrumento que permita al lector caracterizar su conducta personal, convirtiéndose así en una guía permanente para explorar nuevos comportamientos individuales.




      En los primeros capítulos se explica lo que significa el concepto de asertividad y los diversos tipos de conductas –o comportamientos– que se relacionan con ella. Luego se analiza el tema de la asertividad desde el punto de vista de los distintos grupos que componen nuestra sociedad: padres e hijos, parejas, jefes y subalternos, adultos mayores, etcétera. En cada caso se incluyen conceptos destacados, esquemas y ejemplos que facilitan la comprensión del tema y lo hacen más cercano.




      Su público objetivo son personas de todo sexo y edad, no importando su grado de instrucción formal o escolaridad: únicamente basta que estén interesadas en mejorar su calidad de vida, a través del crecimiento personal que se logra al desarrollar una mayor autoestima y la capacidad de decidir qué hacer y decir en cada momento comunicacional, para así quedar satisfechas consigo mismas y, a la vez, lograr una convivencia más cálida y afectiva con los demás. Esta definición incluye a aquellas personas interesadas en perder inhibición social, timidez y trabas comunicacionales en general, para de esta manera relacionarse mejor con quienes les rodean; también a hombres y mujeres que, sin carecer de desenvoltura, necesitan una guía para conducirse de una manera más directa y respetuosa con sus seres más cercanos como también facilitan el que sus mensajes lleguen de manera más clara..




      Para lograr los objetivos que se han propuesto en estas páginas, se ha optado por un lenguaje coloquial y directo. Dada su estructura, el libro da la posibilidad de poner en práctica las técnicas descritas, para lo cual se entregan elementos concretos, de fácil comprensión, manejo y aplicación. No se necesita de un manual adicional para poder alcanzarlo. Sólo se requiere motivación por el tema de la comunicación y valentía para poner en práctica lo que se propone como herramientas sicológicas, las cuales nos permiten ampliar y descomplicar la gran herramienta comunicacional que poseemos todos los seres humanos.
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      Asertividad: En busca del equilibrio




      ¿Cuántas veces usted se ha sorprendido diciendo sí, cuando lo que quiere decir realmente es no? ¿Y al revés? Esta situación es mucho más habitual de lo que podemos imaginar en un primer momento. Basta hacer un simple ejercicio: deténgase un par de minutos a pensar y a enumerar las ocasiones en que ha experimentado algo parecido en las últimas veinticuatro horas. Si se responde con sinceridad, lo más probable es que no deje de asombrarse.




      Y esas respuestas equívocas no se han producido porque usted sea mentiroso, ni siquiera poco sincero. Es sólo una cuestión de costumbre. De mala costumbre. “No quiero ser pesado”, “no quiero parecer descortés”, “total ¿qué me cuesta?”, “¿y si se enoja?”, “para lo poco que le importa lo que yo opine”, “puedo quedar como tonto”, “en boca cerrada no entran moscas”... Las anteriores son algunas de las miles de excusas, en apariencia totalmente válidas, que podemos encontrar para justificarnos ante nosotros mismos y, ¡para qué decir!, delante de los demás. Pero lejos de ser efectivas, ellas son reacciones adversas, que se vuelven contra quien las toma, como un verdadero boomerang.




      Lo habitual es que la persona no se dé cuenta de cómo esta actitud le está afectando en lo más profundo de su vida. Sensaciones de angustia, de impotencia, de rabia, de depresión, de inseguridad y de agresividad consigo mismo son el resultado de la acumulación de estas reacciones, que en sicología se conocen como falta de asertividad.




      Tampoco se trata de pasarse al polo opuesto. No faltan aquellos que, tratando de ocultar una gran timidez o por evitar que “los pasen a llevar”, reaccionan de manera totalmente contraria. Palabras cortantes, expresiones duras y hasta un alza en el tono de la voz, a menudo reflejan una tremenda inseguridad, más que una personalidad fuerte y avasalladora.




      En ambos casos, el resultado es el mismo: personas poco contentas con ellas mismas. Unas por no lograr nunca decir lo que realmente quieren, y otras por sentirse aisladas y poco queridas.




      





      




      




      Para alcanzar un equilibrio entre ambos extremos –sumisión y agresividad– lo más indicado es tratar de tener una conducta asertiva. En pocas palabras: acostumbrarnos a decir lo que sentimos y pensamos en el momento adecuado, con las palabras apropiadas y sin pasar a llevar a los demás.




      





      




      




      Para algunos esto puede parecer demasiado obvio. Para otros, demasiado complicado. Cualquiera sea su posición, la sugerencia es leer las páginas siguientes con detención y tratando de ser lo más sincero posible con lo que se guarda en esa verdadera caja de Pandora en que suelen esconderse, o refugiarse, los sentimientos. Al menos, hasta que se aprende a descifrarlos como corresponde.




      ¿Por qué hacerlo? Simple. Para ser más felices (a escala humana); para mirarnos al espejo y ver ahí la imagen de una persona contenta, satisfecha consigo misma y segura. Una persona confiada en que lo que diga la conducirá por el camino de la congruencia interna y de la realización personal.




      Un camino que, a la larga, da muchas más satisfacciones que cualquier logro profesional o material, pues hablamos de alcanzar un alto grado de bienestar personal y disfrute de la vida. Y cuando realmente lo hacemos, ello se traduce en la existencia de individuos alegres, capaces de transmitir esa sensación a sus más cercanos.




      Entonces, podemos deducir que por esta vía también se contribuye a generar familias más armoniosas. Esto se relaciona directamente con el concepto de círculos virtuosos: gracias a la constante puesta en práctica de algunos comportamientos, finalmente éstos crean especies de cadenas o procesos evolutivos ascendentes que van desde lo positivo hacia lo más positivo, generando importantes gratificaciones para las personas. Ellas, al tener comportamientos asertivos, van de manera casi automática generando nuevos climas positivos en otras áreas y con otras personas. Los círculos virtuosos son el opuesto a los círculos viciosos negativos, es decir, cuando el comportamiento


      de las personas, y por tanto sus consecuencias, van progresivamente de mal en peor.




      Lo ideal sería seguir ampliando el círculo virtuoso hasta llegar a tener amigos,compañeros de trabajo o de estudio más abiertos a la comunicación y, ¿por qué no?, a una sociedad más espontánea. Comprendemos la felicidad como un estado afectivo que podemos alcanzar los seres humanos que deseamos vivir en un mundo mejor y estamos dispuestos a utilizar herramientas que nos permitan convivir en nuestra sociedad, pero de una manera más sincera, directa y con menos miedo al qué dirán.




      





      ¿Qué es ser asertivo?




      




      Lo primero es contestar lo básico: ¿qué se entiende por asertividad? Se puede partir diciendo que




      





      




      




      La asertividad es un estilo de comunicación que permite expresar pensamientos, sentimientos y opiniones en el momento oportuno, de manera desenvuelta, sin experimentar nerviosismo, considerando los derechos de uno y de los demás.




      





      




      




      En la práctica, esto supone el desarrollo de diversas capacidades que todos tenemos, pero que no siempre cultivamos.




      Resumiéndolas, podemos decir que se trata de:




      [image: 16614.png] Expresar sentimientos y deseos, tanto placenteros como displacenteros, de una forma directa, sin negar o menospreciar los derechos de los otros y sin crear o sentir inhibición o ansiedad desadaptativa.




      [image: 16616.png] Diferenciar entre la aserción, la agresión y la sumisión, tres diferentes formas de reaccionar que analizaremos más adelante.




      [image: 16652.png] Discriminar las ocasiones en que la expresión personal es importante y adecuada.




      [image: 16650.png] Defenderse, sin agredir ni ser pasivo, frente a conductas de otros que consideremos poco cooperadoras, inapropiadas o poco razonables.




      [image: 16648.png] Estar conscientes de que tenemos derechos y debemos respetarlos, para no pasarnos a llevar como personas.




      




      Surge, entonces, otra pregunta: ¿qué ganamos con estas actitudes? Y la respuesta es que con ello obtenemos dos pilares fundamentales para el apropiado desarrollo de la personalidad: por un lado, incrementar el autorrespeto y la satisfacción de hacer algo con la capacidad necesaria para aumentar la confianza y seguridad en uno mismo; por otro, mejorar las relaciones interpersonales, la aceptación y el respeto de los que nos rodean, en el sentido de que se reconoce nuestra capacidad de reafirmar los derechos personales. Éstos, a su vez, ayudan a aumentar la propia confianza y posicionamiento frente a los demás.




      





      Conducta péndulo: de la sumisión a la agresividad




      




      Para comprender mejor lo que se entiende por una comunicación asertiva, abierta y desenvuelta, es preciso diferenciarla de la sumisión y de la agresividad. Ciertamente, una es muy distinta de la otra. Pero también es cierto que, muchas veces, vamos de una a otra, produciéndose aquello que se denomina conducta péndulo. Veamos cómo ocurre.




      Las personas asertivas respetan sus derechos y los de los demás, mientras que las sumisas respetan los derechos de los demás, pero no los propios. El ejemplo más típico está al comienzo de este libro: decir sí cuando se quiere decir no. Otra actitud que refleja sumisión es no saber hacer un “rayado de cancha” apropiado o, en otras palabras, no saber cómo poner límites a los otros.




      También podemos incluir en estos ejemplos situaciones como el evitar expresar críticas o explicitar puntos de vista diferentes, por temor o inhibición, o por no querer parecer conflictivo, peleador o poco grato. Estas son las personas sumisas que, irremediablemente, con el tiempo terminan siendo agresivas o explosivas; o, en su defecto, enferman su propio cuerpo.




      Habitualmente, las personas sumisas son así porque en el fondo buscan aprobación y cariño. El problema


      es que el “recipiente” interno se va llenando. Los sentimientos íntimos se van escondiendo y, finalmente, comienzan a funcionar como una verdadera olla a presión que, cuando menos lo esperamos, explota. Y entonces viene el destape, dejando la mayoría de las veces heridos en el camino, afectando severamente a la misma persona que explotó, sintiéndose finalmente muy mal con ella misma.




      





      




      




      En síntesis, una persona sumisa, sin darse cuenta, va guardando sensaciones de frustración por no haber podido expresar lo que quería. Así es como se va llenando de malestares e incomodidades con ella misma, hasta que la presión interna puede alcanzar tal nivel, que un estímulo –que en otras ocasiones no le habría afectado en lo más mínimo, como una simple mala cara o una momentánea falta de atención– le hace estallar estruendosamente.




      





      




      




      Generalmente, este tipo de reacción impulsiva violenta al que la recibe y puede herir profundamente su autoestima. Un ejemplo que se ve a cada instante son las peleas de parejas, donde ciertos temas irresueltos se guardan por años, hasta que algo ínfimo desata una discusión en la cual uno de los dos, o ambos, vacía su contenido histórico acumulado: penas, rabias, sentimientos de desilusión, despecho, menoscabo. Es el típico caso de cómo la sumisión (entendida como la acción de inhibir u ocultar durante años contenidos para no pelear o para no ser desagradables) conduce a la agresividad o a la impulsividad extrema e hiriente.
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      Volviendo atrás: cuando afirmamos que la asertividad implica decir lo que se siente o se piensa en el momento y de la forma adecuada, precisamente se sostiene que esta conducta trata de evitar desenlaces como el descrito.




      A veces en una discusión de la pareja, ella se produce porque uno (o los dos) dice lo que piensa y que había callado por meses o tal vez por años. Tal vez esta explosión, con todos sus efectos negativos, no se habría producido si las cosas se hubieran hablado en el momento oportuno, a través del tiempo.




      Hay que tener presente que la asertividad no está relacionada, necesariamente, con una comunicación del tipo “pensamiento hablado” o inmediato. Muchas veces, abstenerse es la conducta más adecuada en un determinado momento. Y esto es lo que ocurre cuando uno está seguro de que, independientemente de lo que se diga o se calle, nada cambiará; o que lo que se diga no será recibido de la mejor manera en ese momento específico (puede que los ánimos estén muy encendidos y que, por lo tanto, lo más probable es que nuestro mensaje rebotará).




      Ahora podemos referirnos a la llamada “conducta péndulo”, que es la que manifiesta la mayoría de las personas.




      




      




      





      La conducta péndulo está definida por el paso desde la sumisión a la agresividad, saltándose el término medio, que es la asertividad.




      




      




      





      Un ejemplo cotidiano de este tipo de conducta se ve en nuestra sociedad cuando una persona se deja pasar a llevar en un supermercado, cuando lo atropellan en una fila, cuando no reclama frente a compras insatisfactorias, cuando recibe tratos inadecuados en su lugar de trabajo y debe callar... Pero basta que esa persona, después de estas situaciones incómodas o humillantes, se suba al auto, para que su conducta se vuelva totalmente agresiva y violenta, transformándose ahí en un sujeto temerario para los demás. Tuvo así una oscilación pendular: de un extremo conductual al otro.




      Solo en algunos casos, la conducta péndulo puede ir en la dirección contraria: es decir, de la agresividad a la sumisión




      Lo anterior puede suceder por la repetición de sanciones sociales que recibe una persona al comportarse agresivamente.




      





      Profecías autocumplidas




      Aparte de los problemas ya descritos que causan este tipo de actitud, hay que agregar que la persona sumisa está muy predispuesta a la depresión y al estrés. Se entiende este tipo de depresión como reactiva, es decir, que tiene explicación sicológica (no endógena) y, por lo tanto, tratable, modificable y mejorable, ya que está relacionada con factores comprensibles, tales como pérdidas importantes, desvalorizaciones personales, baja autoestima, pobre concepto de sí mismo, el que se arrastra a través de los años.




      La depresión puede ir de leve a aguda. Comienza a manifestarse a través de una pérdida de confianza en sí mismo y, por ello, la autoimagen se deteriora. Viene entonces la desilusión del individuo consigo, empieza a no gustarse y va generando una serie de pensamientos del tipo “no me va a resultar”, “no voy a poder”, “soy fome”, “no tengo chispa”, “nunca seré entretenido para los demás”. Son las profecías autocumplidas. En síntesis: nada me resulta, o todo me sale mal, porque así lo definí con anterioridad. Es un hecho conocido: ningún atleta gana una competencia si parte convencido de que va a perder.




      





      




      




      




      Es tal la fuerza e influencia que tienen nuestros pensamientos en nuestra conducta, que muchas veces vamos pavimentando mentalmente el camino a seguir y definiendo de antemano las consecuencias de nuestros actos. En tantas ocasiones partimos predispuestos al fracaso. Lo bueno de todo esto es que también puede darse lo contrario: partir predispuesto al éxito.




      





      




      




      Podemos estar seguros de que cualquier actividad impulsada por este sentimiento tendrá resultados positivos. Y, si bien esto no nos asegura un éxito ciento por ciento, nos prepara desde el punto de vista motivacional a estar en las mejores condiciones para emprender las tareas que se nos presentan.
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