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Resumen

El presente trabajo tiene el objetivo de elaborar un taller tedrico-practico sobre asertividad
para estudiantes universitarios, que fomente el desarrollo de la asertividad en la toma de
decisiones tanto dentro como fuera del salén de clases, busca que los jévenes desarrollen
las competencias necesarias para interactuar satisfactoriamente en el entorno en donde se
desenvuelven a diario. Se aborda el tema de la asertividad, partiendo desde sus
antecedentes, recopilando las definiciones mas relevantes, asi como sus caracteristicas
principales, los modelos de conducta y la asertividad en el contexto educativo; temas que se
convertiran en los contenidos y materiales de apoyo en la propuesta del taller.
Posteriormente, se expone el enfoque cognitivo-conductual, con el cual se basa este trabajo,
describiendo brevemente sus antecedentes, caracteristicas, asi como la intervencion y
aplicaciones del enfoque cognitivo-conductual en el contexto educativo. Por otro lado, se
habla del sustento tedrico del método para llevar acabo el disefio del taller, sus actividades
ordenadas en unidades teméticas y al final del trabajo, se pueden encontrar los anexos
necesarios para una mayor comprension de la propuesta, como las cartas descriptivas de las
sesiones, la propuesta de evaluacién para las mismas asi como los ejercicios y material de

apoyo para cada sesién o actividad.

Este trabajo representa una propuesta que podra ser tomada por el orientador, docente o
capacitador para el desarrollo de sus funciones en el ambito educativo y laboral,
respectivamente. Es de caracter general, en caso de considerarse pertinente, podra
adecuarse a partir de las necesidades e intereses de cada institucién o particular que decida
llevar a la préactica este taller, no obstante es a jovenes universitarios, la poblacion a la que

va dirigida esta propuesta.

Palabras Clave: Asertividad, enfoque Cognitivo — Conductual, habilidades sociales, taller.



Introduccion

Los humanos estan la mayor parte del tiempo interactuando con los demas; uno de los
aspectos que mas se valoran de su existencia es el de las relaciones sociales. El poseer
buenas habilidades sociales determina en gran medida la calidad y satisfaccion que se tiene
en la vida. Sin embargo, conseguir que las relaciones interpersonales, la comunicacion y el
dialogo con el entorno sean naturales, espontaneos, fluidos, sin malentendidos ni conflictos,
es mas dificil de lo que parece. Para algunas personas el tener dificultades para establecer y
mantener relaciones sociales con otros es motivo de estrés (por ejemplo hablar en publico,
pedir algan favor, llevar a cabo tareas o actividades sencillas, etc); en tanto que las
relaciones sociales constructivas y de apoyo son precursoras del bienestar subjetivo. El ser
humano rara vez podra verse aislado o exento de los efectos de las relaciones sociales,
dentro de los principales contextos en donde se desenvuelve, familia, escuela, trabajo,
circulo de amistades, lo cual hace muy necesario centrar la atencién en el desarrollo de

habilidades sociales (Flores Galaz y Diaz-Loving, 2002).

La asertividad es estudiada por muchos profesionistas de distintos campos de trabajo pero
para el psicélogo educativo es pieza fundamental en sus investigaciones ya que cuenta con
los conocimientos y herramientas necesarias para el abordaje de la conducta humana y sus
habilidades sociales dentro de la institucion educativa, detectando las probleméticas y
necesidades de una poblacion en particular, en este caso estudiantes universitarios, y
disefiando estrategias y actividades académicas para enfrentar dichas problematicas (Maya,
2007). Las instituciones educativas sirven como un vinculo que une la vida individual con la
social, en donde la familia constituye el primer medio educativo; Posteriormente, la escuela
en todos su niveles hasta llegar a la universidad; Después todo aquello que conocemos
como formacion continua y permanente, es decir, organismos de animacién cultural asi como
el medio profesional, siendo el psicélogo educativo quien funge como guia o
acompafiamiento en dichos procesos (Mialaret, 2001). Habria que preguntarse si realmente
el sistema educativo estd en condiciones de orientar al alumnado tanto en las opciones
vitales como en las formativas y sociolaborales desde temprana edad. Resulta interesante
cuestionar si realmente se estd atendiendo a la diversidad de pensamientos, creencias,
capacidades, procesos, intereses que van teniendo los estudiantes, el proceso de toma de
decisiones que ayuda a hacer una planificacién racional de las metas personales y

profesionales para alcanzar. Los obstaculos con los que los estudiantes universitarios se
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pueden encontrar en la construccion de su proyecto personal de vida, siendo primordial
orientarlos y guiarles en dicha autoconstruccion desde la autonomia y la madurez de criterio.
Es por eso que surge el interés por abordar la asertividad, desde un enfoque cognitivo
conductual, mediante un taller dirigido a jévenes universitarios dentro del contexto educativo,
con el cual se busca fomentar la toma de conciencia, facilitar la reflexion acerca de si
mismos y de su futuro, aun cuando ya han iniciado el nivel superior. En ocasiones, el estar
dentro de un nivel superior, no garantiza que exista un conocimiento de si mismos, que se
tenga una identificacion clara de sus intereses o que se hayan trazado ya correctamente sus
objetivos en la vida, principalmente su futuro académico — laboral. Es de suma importancia
tener claro qué se piensa, siente, qué deseos tiene cada estudiante para lograr lo que quiere

ser, a través de la adquisicién de seguridad en si mismos y la toma de decisiones oportunas.

El interés por disefiar un taller sobre asertividad surge de la inquietud y deseo de crear una
serie de actividades académicas como herramienta para enfrentar retos como vencer la
apatia y el aburrimiento de los jévenes, conseguir desarrollar el pensamiento critico, obtener
la verbalizacion y por lo tanto la posibilidad de aceptacion y modificacion de su autoconcepto,
lograr que los jévenes tomen conciencia de la importancia que tiene trazar un proyecto para
el futuro, ganar confianza y autoestima, terminar con dudas y temores, enfocarse en el
resultado o meta que se persigue, recordar que son las opciones que tomamos y no las
condiciones de nuestro medio ambiente las Unicas que moldean nuestro destino como seres
humanos. Es importante enfocarse para tomar decisiones lo mas asertivas posibles y para
esto, se brinda més adelante un apartado en donde se habla a detalle sobre la asertividad,
su conceptualizacion, caracteristicas, tipos de conductas y la vinculacion de ésta en el

contexto educativo.

En lo que respecta al enfoque cognitivo conductual, es importante mencionar que tiene una
gran relacion con el entrenamiento asertivo. Si bien es sabido que, desde finales de la
década de los sesenta inicios de los setenta, se comienza a trabajar con estos enfoques de
manera aislada. Siendo el enfoque conductual trabajado desde la perspectiva social de
Bandura (1969), quien plantea que la conducta asertiva o no asertiva se aprende a través de
la observacion de modelos significativos y que el enfoque cognitivo, representado por Lange
y Jakubowski (1979), sostiene la necesidad de la incorporacién de cuatro procedimientos
basicos: ensefar diferencia entre asertividad y agresividad, identificar los derechos propios y
de los demés, reducir obstaculos cognitivos y afectivos y reducir ideas irracionales, ansiedad

y culpas. A partir de la década de los ochenta se caracteriz6 por la falta de una escuela de



pensamiento dominante en dicha area y se optd por el libre albedrio por parte de terapeutas
0 especialistas en el tema tendiendo a utilizar los enfoques de su preferencia. En la
actualidad, los modelos teéricos que abordan el tema de la asertividad siguen siendo los
mismos, con un auge en investigaciones centradas en la utilizacién de instrumentos para la

medicion de asertividad y en la implementacion del entrenamiento asertivo (Flores, 2002).

Ellis y Abrahms (2005) aseguran que el psicologo educativo haciendo uso de una “teoria
estructurada y funcional’, puede identificar las conductas irracionales y de esta manera
mostrarle a las personas la forma en que estas ideas repercuten en problemas y sintomas
emocionales como son la frustracion, el enojo, la intolerancia, desigualdad, sentimientos de
conformidad e incomodidad, falta de autocontrol, impidiendo asi el desarrollo de una
conducta asertiva. Modificando las creencias o actitudes, se logra probabilizar que las
conductas que se emitan sean las adecuadas; una afirmacion pesimista de si mismo, del
futuro o de la vida en general, mediante este enfoque, conlleva a analizar los pensamientos,
reconocer y examinar las circunstancias, es decir, los pensamientos que en el pasado y
presente han acompafiado tales estados emocionales problematicos. Se requiere entonces,
fomentar un anadlisis, un pensamiento critico que logre que los jovenes se cuestionen y
generen alternativas para modificar y mejorar sus relaciones interpersonales dentro y fuera

del aula.

Con esa intencién, en el presente trabajo se abordan temas que se relacionan
directamente con asertividad y el enfoque cognitivo - conductual. A continuacién se
mencionan los diferentes apartados que componen el trabajo. En el capitulo uno se tratan los
antecedentes de la asertividad, sus definiciones mas acertadas, las caracteristicas
principales del ser asertivo, los modelos de conducta asi como las distorsiones cognitivas y
por ultimo, la asertividad en el contexto educativo; informacién que se convertira en los
contenidos para la propuesta del taller; En el capitulo dos se tratan el tema del enfoque
Cognitivo- Conductual, sus antecedentes, caracteristicas principales y la intervencion de
dicho enfoque en el contexto educativo; En el capitulo tres se presenta la propuesta
curricular para los jovenes que cursan actualmente el nivel superior. Al final del trabajo se

encuentran los anexos correspondientes.

En lo que se refiere al procedimiento seguido para elaborar el trabajo, se hace a
continuacién una breve descripcion del mismo. La idea de elaborar el taller de asertividad
para jévenes, surgio durante el curso de 6° semestre “Instrumentos de psicodiagndstico” en

donde se realiz6 una practica en la cual se trabajo con la escala multidimensional de
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Asertividad, la cudl consta de 45 afirmaciones tipo likert, con cinco opciones de respuesta
gue van de completamente de acuerdo a completamente en desacuerdo, con un rango de 5
a 1y se compone de 3 dimensiones que consta de 15 reactivos cada uno, las cuales son:
Asertividad indirecta, asertividad directa y Asertividad. La aplicacion se realiz6 a 84
estudiantes de sexto semestre de la licenciatura en Psicologia Educativa, pertenecientes a la
Universidad Pedagogica Nacional elegidos al azar. Los resultados arrojaron que el 63% de
los estudiantes encuestados obtuvieron puntajes altos en asertividad indirecta ya que
carecen de habilidad para decir o expresarse abiertamente, es decir, les es dificil tener
enfrentamientos directos con otras personas en distintas situaciones y con distinta gente, por
lo que tienen que manifestar sus opiniones, sentimientos, deseos, etc., de manera indirecta,
ya sea por teléfono, cartas, correos, entre otros medios. De acuero a los resultados, el 23%
de los encuestados obtuvieron resultados en los que se refleja que son personas inhébiles
para expresar sus deseos, opiniones y sentimientos, teniendo problemas para poder
expresarse durante sus relaciones interpersonales, por lo cual son sujetos no asertivos. S6lo
el 14% de los encuestados mostré ser capaz de expresar sus limitaciones, pensamientos,

opiniones y sentimientos, siendo individuos habiles socialmente.

Posteriormente, se tomé la decision de que la propuesta para elaborar la tesis seria la
elaboracion de un taller, pensando en crear una util herramienta para acercar a los jévenes
a dicho tema, fomentar la toma de conciencia, facilitar la reflexion acerca de si mismos y
enfrentar retos como vencer la apatia, conseguir desarrollar el pensamiento critico, obtener
la verbalizacion y por lo tanto la posibilidad de aceptacidon y modificacion de su
autoconcepto, ganar confianza y autoestima, lograr que los jévenes estén conscientes de la

importancia que tiene tomar decisiones asertivas en sus vidas.

Una vez que se reviso el instructivo de titulacion, se opto por el tipo de trabajo “Disefio de
Programas y/o Proyectos Educativos”, el cual, establece Unicamente el disefio de
programas/proyectos educativos con su respectiva propuesta de evaluacion, sin necesidad
de desarrollar el mismo en un escenario real. En lo que se refiere al disefio de las sesiones
y actividades, fue necesario ajustar dos veces la propuesta; en un primer momento se
suponia gque los temas iban a ser presentados Unicamente en forma de exposicion por parte
del instructor; posteriormente se tratd de buscar actividades en las cuales los jévenes
participaran durante las sesiones, hablaran también sobre los contenidos propuestos con la

finalidad de que lograran establecer puntos de acuerdo; finalmente se decidio, con base en
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una revision bibliografica, tratar de propiciar actividades en las cuales los alumnos hicieran
uso de sus ideas previas sobre los temas revisados y asimismo fomentar un trabajo

colaborativo que permitiera en los alumnos el logro de aprendizajes significativos.

Finalmente es importante hacer mencion que para realizar las consultas bibliograficas se
hizo uso de diversos medios, tales como bibliotecas, portales académicos en los cuales se
presentan articulos actuales sobre diversas tematicas, principalmente redalyc, y paginas de
instituciones oficiales, asi como revistas. Dicho proceso no se dio de un dia para otro; este
trabajo se puedo conseguir después de dos afios aproximadamente en los que existieron
una serie de complicaciones, las cuales se pudieron sobrellevar y sacar a delante esta

investigacion para la obtencién de un grado académico.
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Objetivo general.

Fomentar el desarrollo de la asertividad en jévenes universitarios mediante la elaboracion de

un taller tedrico- practico.
Objetivos particulares.

Mejorar las habilidades y competencias necesarias que les permitan tomar decisiones lo mas
asertivas posibles.

Interactuar satisfactoriamente en el entorno en donde se desenvuelven a diario.
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Marco tedrico

El presente marco tedrico comprende dos capitulos en donde, por un lado, se aborda la
conceptualizaciéon de la Asertividad, sus antecedentes, caracteristicas, modelos de conducta,
las distorsiones cognitivas y la asertividad en contextos educativos. Por otro lado, se habla

sobre el enfoque Cognitivo-Conductual y su implicacién en el contexto educativo.

Capitulo 1. Asertividad

La vida de todo ser humano es una larga cadena de interacciones con semejantes,
diariamente se ve con la necesidad de afrontar diferencias de caracteres, enfoques,
intereses, métodos, ideologias y numerosas formas de pensar y mirar al mundo. El individuo,
durante toda su vida, se encuentra en un proceso de aprendizaje constante, en donde debe
aprender a ser y sentirse libre para asi manifestarse, comunicarse, orientarse
adecuadamente, aceptando o rechazando en su mundo emocional lo que no lo satisface,
siempre y cuando sepa juzgar y discernir en su actuar con respeto a los demas (Rodriguez y
Serralde, 1991). La asertividad implica hacer valer los derechos propios y ajenos mediante el
trato justo, siendo tan claro y especifico como se pueda al expresa lo que se quiere, piensa y
siente.

1.1 Antecedentes de la Asertividad en México

Para abordar el tema de la asertividad en nuestro pais, es necesario partir de los estudios de
etnopsicologia en México, en donde se consideran las caracteristicas socio- culturales a lo
largo de nuestra historia que sirven para definir la personalidad del mexicano. La cultura en
la cual el individuo se desenvuelve le provee los fundamentos, estructura y normas
aceptables y deseables de conducta, la sociocultura, entonces, se define como un sistema
de premisas culturales interrelacionadas (normas, roles, etc.) que gobiernan los
sentimientos, ideas y jerarquizan las relaciones interpersonales, asi también estipulan los

roles que tienen que llevarse a cabo y las reglas para la interaccion de los individuos para
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cada rol: dénde, cuando, quién y cémo. Diaz Guerrero (1972) indicé que las premisas
socioculturales son una guia de comportamiento dentro de la familia, el grupo, la sociedad y
en las superestructuras institucionales. Sin embargo, la direccion de estas normas afectan el
desarrollo de la personalidad, las metas de vida, el estilo de enfrentamiento, la percepcion de
la humanidad, la emisién del sexo, masculinidad, feminidad, etc. Una premisa histérico-
socio-cultural es una afirmacién simple o compleja que provee las bases de la légica de un
grupo para entender y guiar su mundo. Asi también, extrajo las premisas historico-socio-
culturales de dichos proverbios y otras formas de comunicacion popular. En estas premisas,
las tradiciones culturales, valores, creencias y acciones indican a los individuos como deben
de comportarse en sus diferentes relaciones interpersonales. Asi también, definio la
abnegacion como “la disposicion conductual para que los otros sean antes que uno, 0 a
sacrificarse en su beneficio”. Los mexicanos, han crecido con una tendencia a la abnegacién
de su Yo y de sus necesidades a favor de los demés y de la sociedad. La forma que tiene el
mexicano de entender el respeto, su manera de otorgarlo, la facilidad como prefiere al amor
sobre el poder, a lo cultural, particularmente lo folkl6rico por encima de lo material, la
armonia de su familia y con sus amigos sobre el dinero, a confrontar los problemas por
automodificacion mas que por autoafirmacion, a ser sensitivos al entorno mas bien que
independientes del mismo, a cooperar mas que a competir y a considerar la obediencia
como una gran virtud. Pero se ha visto, una y otra vez, que el mandato inflexible de la cultura
choca frontalmente para confundir el amor con el poder, la obediencia con el servilismo, la
automaodificacion con la pasividad, la flexibilidad con la corrupcién y también cuando la cruda
realidad diario se ocupa en provocar cinismo y desconfianza hacia todo, particularmente a la
autoridad y los poderes laicos. Los mexicanos esperan que los demas sean igualmente
abnegados, amables, corteses, educados, carifiosos, por lo que quedan altamente
expuestos a sentirse heridos cuando estas expectativas no se cumplen (Flores Galaz y Diaz-
Loving, 2002)

La falta de asertividad, segun Flores (2002), provoca conflictos que dafan al individuo mismo
y a las otras personas con las que se relaciona, se pierde seguridad, control de la situacion,
energia y efectividad en la solucion de conflictos. Es necesario aprender a desarrollar
conductas asertivas por un lado y cuestionarse si la abnegacién es un rasgo de

personalidad estable y consistente en los mexicanos y sobre todo preguntarse si es
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adecuado, de ahi que se plantee que la adquisicién de dichas habilidades asertivas mejore

indudablemente las relaciones interpersonales.

1.2 Definiciones de asertividad

Ante situaciones conflictivas, inesperadas o probleméticas, algunos seres humanos
responden con ansiedad. Se trate de animales o humanos, los problemas provocan en los
seres una reaccion biolégica, natural y normal: la ansiedad, no saber qué va a suceder ni
cuél es el curso de accibn mas apropiado. Ciertos niveles de ansiedad permiten tener
energia para poder manejar diversas situaciones, siendo la naturaleza la que ha asignado
dos reacciones basicas ante los problemas: luchar (agresividad) o huir (pasividad) (Flores y
Diaz — Loving, 2002). En nuestras relaciones sociales, explica Moreno (2002), no siempre
actuamos de modo deseado, algunas ocasiones actuamos del modo que nos dictan las
convenciones sociales; en otros casos, es asi porque resulta muy dificil comportarnos y
actuar como en realidad queremos. El manejo inadecuado de las relaciones sociales es una
de las principales fuentes de estrés para muchas personas. La agresividad y pasividad, son
dos respuestas basicas para enfrentarse ante un problema, pero hay algo que hace
diferentes a los humanos de los animales. Los seres humanos han desarrollado otra forma
de respuesta: la asertividad, la cual esta basada en la capacidad humana de dialogar,

razonar y negociar.

El concepto de asertividad surge en los Estados Unidos a finales de la década de 1940 y a
principios de 1950. Wolpe (1969, citado en Flores y Diaz-Loving, 2002), es el responsable
del desarrollo del concepto de asertividad definiéndolo como “una expresion adecuada

dirigida hacia otra persona, que excluye la respuesta de ansiedad”.

Lazarus (1973), asi como Cotler y Guerra (1979), coinciden en que la asertividad es el saber
expresar sentimientos positivos y negativos, para iniciar, continuar y terminar conversaciones
involucrando el conocimiento y expresion de los deseos, valores, necesidades, expectativas
y disgustos de cada individuo. Para Castanyer (1996) es la capacidad de autoafirmar
nuestros propios derechos, sin dejarse manipular y de igual forma sin manipular a los demas.
Con el comportamiento asertivo se busca promover la igualdad en las relaciones humanas,

permitiéndonos, actuar con nuestros propios intereses, defender nuestras opiniones sin
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sentirnos culpables, expresando nuestros sentimientos con honestidad y con comodidad
para asi ejercer nuestros derechos individuales sin transgredir los de otros (Alberti y
Emmons, 1999).

Aguilar (1987) sefal6 que la asertividad implica tener la habilidad para transmitir y recibir los
mensajes de sentimientos, creencias u opiniones propias o de los demas de una manera
honesta, oportuna, profundamente respetuosa, con el fin de lograr una comunicacion

satisfactoria, hasta donde el proceso de la relacién humana haga lo necesario.

Asi también Jakubowski y Lange (1979) aseguraron que la asertividad es la capacidad de
hacer valer nuestros derechos expresando lo que creemos, sentimos y queremos en forma
directa, honesta de manera apropiada, siempre y cuando se respeten los derechos de las
demas personas. Flores y Diaz-Loving (2002) aseguraron que, la asertividad es un tema que
va tomando mas importancia en el mundo occidental, ya que hace falta sentirse seguro de si
mismo y, a su vez, ser capaz de autoafirmarse (imponer nuestros deseos y necesidades), y
responder buscando resolver las situaciones interpersonales, asegurando que se tome en

cuenta la posicion individual sin dafiar a otros en este proceso.

Para Ellis y Abrahms (2005), la asertividad significa que los individuos saben lo que desean y
lo que no desean cuando se asocian con otros, y claramente lo manifiestan a los demas,
obteniendo lo que pretenden expresando sus objetivos y tratando de alcanzarlos. Por otro
lado, comentan que la agresién, representa ira, hostilidad, furia o abuso fisico ejercidos hacia
otras personas. La agresion, segun Ellis y Abrahms, de cierta forma ayuda a la asercion;

asegurando que:

”(...) muchas personas encuentran mas facil afirmarse ellos mismos enfureciéndose
primero con otros, porque éstos, al no percibir con rapidez lo que desean, no se lo dan
inmediatamente. Debido a que tales personas se dan cuenta de que son
considerablemente mas asertivas cuando se sienten iracundas que cuando sélo se
muestran deseosas, llegan falsamente a la conclusion de que la célera o la agresion es
necesaria para ser asertivo, que son “fuertes” cuando son agresivos, que la agresién
ayuda a percibir correctamente la realidad y a saber lo que ocurre en el mundo y que un

estado de enojo o de agresion es un sentimiento sumamente deseable y productivo.”

Resulta una gran equivocacion el confundir la asercion saludable con la hostilidad
trastornada y malsana. La asertividad, es por lo general, saludable porque significa, una vez

mas, que deseamos algo y lo podemos expresar claramente, o por el contrario, que no se
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desea algo y del mismo modo lo podemos manifestar a las personas que se encuentran a
nuestro alrededor. Por lo tanto, aumenta con frecuencia nuestras posibilidades de obtener lo

gque deseamos y de no tener lo que no queremos (Ellis y Abrahms, 2005).

Es importante mencionar que el significado que tienen los mexicanos de asertividad es
mucho mas literal y no coincide del todo con la definicibn psicolégica ofrecida por
Jakubowski y Lange (1979). La conceptualizacion que es ofrecida por los mexicanos se
refiere mas a algo cierto, correcto, acertado, que es certero, que es verdadero o aceptable

(Flores y Diaz-Loving, 2002).

La asertividad es una actitud muy necesaria para el buen funcionamiento de las relaciones
interpersonales y es cosa de dos. Contrariamente a lo que a veces se cree, la asertividad
implica generosidad y es inconcebible sin la empatia y la consideracién hacia el otro. No se
limita a hablar de si mismo, implica escuchar, conocer tus deseos, considerar también los de
guienes lo rodean, atender no sélo los sentimientos que los otros desencadenan en si mismo
con sus palabras y sus actos, sino también los que se desencadenan en ellos (Bach, 2010).
Una conducta asertiva envuelve en forma directa la expresion de los sentimientos,
preferencias, necesidades u opiniones en la manera en que nosotros nos dirigimos a otras
personas, sin forzarlas, ni menospreciarlas, ni usarlas como medios (Dee Galassi, 1997
citado en Elizondo, 2000).

La conducta asertiva, segun Lloyd (1998), no es otra cosa que el ser honesto, directo,
respetuoso al momento de interactuar con otras personas. Es la conducta que se requiere
para poder obtener resultados de ganar-perder, negociando, resolviendo conflictos, tanto en

la vida familiar como en los tratos profesionales.

Para Elizondo (2000) asertividad es la habilidad de expresar tus pensamientos, sentimientos
y percepciones, de elegir como reaccionar y de hablar por tus derechos cuando es
apropiado. Esto con el fin de elevar tu autoestima y de ayudar a desarrollar la autoconfianza
para asi expresar tu acuerdo o desacuerdo cuando crees que es importante, e incluso pedir

a otros un cambio en su comportamiento ofensivo.

Caballo (1987) la define como el conjunto de habilidades o conductas en un individuo que
permiten expresar sentimientos, actitudes, deseos, opiniones o0 derechos de un modo

adecuado a la situacion, respetando esas conductas en los demas, generalmente, se
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resuelven los problemas inmediatos de la situacion mientras minimiza la probabilidad de

futuros problemas.

La definicién operacional que se tomara para este trabajo es aquella habilidad que implica

hacer valer los derechos propios y ajenos mediante el trato justo. Tener confianza para tomar

decisiones siendo tan claro y especifico como se pueda al expresar lo que se quiere, piensa

y siente.

1.3 Caracteristicas de la conducta asertiva

Para dar una idea de lo que consiste la asertividad, es importante distinguir ciertas

caracteristicas de las personas asertivas, algunas de estas son las que a continuacién se

sefalan:

.

Usa el lenguaje de sentimientos.

Habla de si mismo y expresa sus percepciones.

Utiliza un lenguaje claro y apropiado.

Cuando expresa desacuerdo, lo hace con respeto.

Pregunta por qué.

Es persistente.

Evita justificar cada opinion.

Se siente libre de comunicarse.

Se manifiesta libremente tal como es.

Juzga respetable tener limitaciones.

Tiene alta autoestima.

Es duefio(a) de su tiempo y de su vida.

Acepta o rechaza libremente de su mundo emocional a otras personas.
Es emocionalmente libre para expresar sus pensamientos y sentimientos.

Reconoce tanto sus areas fuertes como sus areas de oportunidad para seguir creciendo como

persona.

Reconoce, acepta y respeta sus derechos basicos y los de los demas.
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. Tiene una gran autoconfianza para la toma de decisiones.

. Es sensible a los distintos contextos y procura responder. (Elizondo, 2000, p.19)

Es importante mencionar que éstas son sélo algunas de las caracteristicas que describen a
las personas asertivas de una lista que puede ser ampliada. La conducta en su acepcion
mas sencilla se puede definir como la forma de comportarse de una persona, el modo de
reaccionar de un ser vivo ante el medio que lo rodea (RAE, 2012). Es el resultado de la
interaccion dinamica del ser vivo con su medio, que permite al organismo recuperar el
equilibrio perdido como resultado de los estimulos del medio ambiente. No sélo la conducta
de las personas interactuantes responde a lo que una persona hace y cémo lo hace, sino
gue también resulta importante saber por qué y para qué hace o no algo. Partiendo de este
punto, se puede clasificar la conducta de los individuos en tres tipos, de acuerdo con su
naturaleza: conducta pasiva no asertiva, conducta agresiva y conducta asertiva (Roger, 1980
citado en Elizondo, 2000).

1.4 Los modelos de conducta: agresiva, pasiva no asertiva y asertiva

Al hablar de conducta asertiva es necesario complementar con la descripcion de dos
modelos de conducta no asertiva: la conducta agresiva y la conducta pasiva no asertiva. Los
fundamentos de estas conductas no asertivas tienen una gran relacion con los modelos de
conducta genética propia de los mamiferos: la conducta de lucha y de huida. Cuando existe
alguna dificultad, los mamiferos, en su mayoria, actian luchando o huyendo, dependiendo
de las circunstancias a las que se enfrentan. Huyen si pueden perder la lucha y luchan
cuando se dan cuenta de que no pueden huir o por otro lado, cuando tienen claras las
posibilidades de ganar. Con los seres humanos pasa lo mismo. La lucha y la huida, son
conductas que no ayudan a alcanzar el bienestar, tampoco favorecen las relaciones
personales con las personas que nos rodean. Ejemplos de ello, resulta el huir de situaciones
tan simples como postergar algin evento o acontecimiento que inevitablemente tiene que
suceder; los gritos y exigencias, siendo las discusiones, formas ‘civilizadas’ de lucha. El
malhumor, sentirse fracasado, con rabia, estado interno de tensién, vergiienza, entre otros,

son consecuencias comunes de actuar de esa manera, siendo entonces la conducta asertiva
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una alternativa a las conductas de huida y lucha, en donde podemos bien utilizar la

capacidad intelectual, el lenguaje, el pensamiento, la razén o la negociacion (Guell, 2005).

A continuacién se describe, con mayor profundidad, los modelos de conducta mencionados

anteriormente.

1.4.1 Conducta pasiva no asertiva

Es una forma de expresion débil de los sentimientos propios, creencias u opiniones que al no
responder adecuadamente a los requerimientos de alguna situacion interpersonal que se
enfrenta cotidianamente, se ven violados los derechos de la persona (Aguilar, 1987). Lloyd
(1998) llama a esta conducta pasiva e indirecta, la cual comunica un mensaje de inferioridad,
asegurando que al ser no asertivo permitimos que los deseos, necesidades y derechos

ajenos sean de mayor relevancia que los propios.

Para Elizondo (2000), la conducta pasiva no asertiva es aquella que consiste en la dificultad
para comunicar o expresar los deseos u opiniones, expresandolos de manera débil, con
suavidad o timidez y en muchas ocasiones se opta por ocultar lo que se piensa tanto en
contenido como intensidad. Este comportamiento, en ocasiones es mas facil de sobrellevar

tanto en el salén de clases, como en un trabajo o cualquier situacién cotidiana.

El comportamiento pasivo no asertivo muestra una expresion personal muy escasa o nula,
siendo un obstaculo para lograr exitosamente los objetivos cognoscitivaos, habilidades y
valores. Elizondo (2000) y Aguilar (1987) coinciden en la idea de que existen algunas
razones por las que se puede actuar aislada o conjuntamente en el debilitamiento de la
fuerza de expresion personal, y son: falta de control emocional, predominio del temor vy
ansiedad, falta de habilidades para comunicarse y desconocimiento de los derechos

personales.

Es muy comun que el ser humano inhiba frecuentemente su conducta espontanea por miedo
0 inseguridad, provocado por la idea irracional de querer ser aprobado por todas las
personas, en especial, aquellas que resultan importantes para nosotros. Se cae en un circulo
vicioso desagradable; incrementa el temor y por consiguiente no se actla apropiadamente,
sin que se elimine esta conducta, e incluso manteniendo un nivel alto de ansiedad causante

de mas inhibiciones y bloqueos para expresar lo que realmente se estd pensando. Ejemplos
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de ello, cuando no se expresan las inconformidades o molestias a su jefe por miedo al qué
dirdn, con su pareja trata de ser lo mas complaciente y agradable sin expresar claramente
sus pensamientos y sentimientos, a los hijos se les trata de corregir con firmeza e
inflexibilidad, o bien no dar opiniones ante un grupo por el riesgo de sentirse rechazado.
Como se mencioné anteriormente, el temor y ansiedad bloquean la forma natural de ser y
relacionarse en la sociedad, por el contrario, se evita a como dé lugar cualquier conflicto,
temiendo los enfrentamientos con los demas, para no incurrir en agresividad, gritos o tal vez
violencia es por eso que el ser pasivo no asertivo prefiere no actuar, y muchas veces el
problema resultard inevitable tornandose peor y en casos criticos inmanejable, a

consecuencia de evadirlo totalmente (Aguilar,1987).

Un sujeto subvaluado por si mismo presenta serios problemas para despertar y desarrollar
su capacidad de liderazgo, suele tener conflictos para moverse a si mismo, siendo incapaz
de tomar conciencia de su valor y aptitud para poder tomar decisiones en su vida, y
principalmente, reconocer el gran impacto que sus decisiones tienen en su entorno, es por
eso que surge la necesidad de optimizar en las personas pasivas no asertivas, su capacidad
para definir sus metas de forma individual y que reconozca el valor que tiene como sujeto

dentro de la sociedad en la que se desenvuelve (Elizondo, 2000).

El comportamiento no asertivo no es efectivo para el establecimiento de relaciones humanas
gue pretendan enriquecer, nutrir y estimular la vida y la bisqueda de la felicidad, por el
contrario, se pierde un plano de igualdad necesario para fortalecer debidamente el

intercambio social (Aguilar, 1987).

1.4.2 Conducta agresiva

El extremo contrario de la pasividad es la agresién. La conducta agresiva, segun Guell
(2005), se caracteriza por defender los propios intereses y deseos, expresar los sentimientos
y opiniones sin tomar en cuenta a los demas, a menudo de forma deshonesta, normalmente
inapropiada, pensando Unicamente en si mismo. No se respetan los derechos de los demas,

siendo la principal motivacion satisfacer los objetivos personales sin otros miramientos.
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Las causas principales de agresividad son la falta de control emocional en donde predomina
la inseguridad e irritacion. Se presentan también en la forma de expresion, poca o nula
tolerancia a la frustracion y una falta de reconocimiento de los derechos de los demas. La
meta usual del agresivo es el dominio y la ganancia, forzando, con frecuencia, a la otra
persona a que siempre pierda. Esta ventaja es impuesta con humillacién, degradacion y
desprecio hacia el otro, de manera que lo debilite o pierda la posibilidad de expresarse o
defenderse. La agresion puede ser directa o indirecta, pero siempre comunica superioridad y
falta de respeto. La agresion verbal directa incluye ofensas verbales, insultos, amenazas y
anotaciones hostiles o humillantes. La agresién verbal indirecta incluye anotaciones

sarcasticas y comentarios rencorosos (Flores y Diaz-Loving, 2002).

Por su parte, Aguilar (1987) asegura que la accion agresiva, se manifiesta deteriorando el
intercambio positivo de las relaciones humanas y creando mas problemas de los que intenta

resolver, alejandose de la meta de mantener una comunicacion satisfactoria con los demas.

Segun Guell (2005), en algunos ambitos culturales, hay formas de conducta agresiva que se
consideran de modo positivo. Ejemplo de ello, menciona el modelo econémico competitivo
gue promueve de modo directo la conducta agresiva. En el &mbito profesional, la evaluacion
de resultados o la estructura selectiva de los aprendizajes limitando el acceso a cierto

numero de alumnos, también promueven un modelo agresivo de conducta.

Esto no significa que la conducta agresiva tenga beneficios a largo plazo. La persona
agresiva puede conseguir sus objetivos rapidamente con amenazas, gritos, golpes sobre la
mesa o el uso de una humillacién sutil. Pero a largo plazo, estas estrategias provocan que la
persona sobre la que se ejercio la agresividad sienta odio por haber sido agredida. Estas
emociones negativas crean soledad y aislamiento social de la persona que es agresiva, ya
gue légicamente las demas personas buscardn alejarse y no relacionarse con ella (Guell,
2005).
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1.5 Las distorsiones cognitivas

Castanyer y Ortega (2001) se refieren a una distorsiébn cognitiva como el tipo de
pensamiento que suele conducir a una deformada interpretacion de la realidad, llevando a
conclusiones arbitrarias, subjetivas e irracionales cuando en la mayoria de las ocasiones
nada o muy poco tiene que ver con lo que esta ocurriendo. Dichas distorsiones son
automaticas y obedecen a una logica que en la mayoria de los casos se sostiene en
premisas erréneas y cuestionables. Los errores de interpretacion, son muy frecuentes en
personas que tienen problemas en sus relaciones sociales. Cuantas méas distorsiones se
cometen al momento de interactuar con otros, mayor sera la ansiedad en situaciones de

interaccion, y por lo tanto menos probabilidades se tendran de ser asertivo.

Una conducta no asertiva ante una situacibn que se ha interpretado de manera
distorsionada, da lugar a conclusiones negativas relacionadas con nuestra propia ejecucion,
asi como a expectativas siguientes que de igual forma seran negativas, este proceso
descrito por Castanyer y Ortega (2001) se puede expresar graficamente (ver Figura 1).
Cuando estas conclusiones se repiten constante e insistentemente, pasan a formar parte de
nuestros esquemas mentales, de nuestra forma de pensar, condicionando previamente la
situacién inicial, de tal forma que siempre que se dé una situacion similar se pondran en

marcha procesos iguales con idénticos resultados.

Esquemas __, __, Pensamientos , Sentimientos
Situacion
mentales distorsionados negativos

) , <«—— Conducta no asertiva
Conclusiones autorreferenciales

. (bloqueo, evitacion,
negativas

sobreadaptacion,

Figura 1. Distorsiones cognitivas

Fuente: Castanyer, O., & Ortega, E. (2001). ¢Por qué no logro ser asertivo? Bilbao: Desclée de Brouwer.
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Es evidente que los pensamientos, ejercen un papel directorio en los procesos emocionales

y conductuales. En la siguiente tabla, se describen los tipos de pensamiento distorsionado

segun Castanyer y Ortega (2001), con el propdsito de detectar e identificar sus

caracteristicas.

Tabla 1. Tipos de pensamiento distorsionado.

Tipo de
pensamiento
distorsionado

Caracteristicas

Polarizacion

Consiste en dividir la realidad en dos polos o extremos sin admitir
posibilidades intermedias. Alto grado de rigidez mental (Castanyer y
Ortega, 2001, p.28).

Generalizacién
excesiva

A partir de un simple hecho o acontecimiento aislado concluye que siempre
va a ocurrir de la misma manera, generalizando a otros hechos méas o
menos similares pero distantes en tiempo (Castanyer y Ortega, 2001, p.28).

Etiquetacion

Variante de la generalizacion excesiva. Considerar un error puntual,
cometido por los demés o por mi, como caracteristica permanente de la
persona, como una etiqueta para el resto de su vida (Castanyer y Ortega,
2001, p.29).

Personalizacion

Colocarse como punto de referencia de todo lo que acontece a nuestro
alrededor, situdndose en posicién de culpabilidad o inferioridad, creando
vinculos subjetivos entre una situacién externa y ellos mismos,
atribuyéndose la responsabilidad de los resultados (Castanyer y Ortega,
2001, p.29).

Magnificacion y
minimizacion

Distorsion de la realidad segun la cual cualquier acontecimiento o hecho
negativo tiende a magnificarse, mientras que lo positivo se minimiza
(Castanyer y Ortega, 2001, p.30).

Lectura de
pensamiento

Personas especialmente inseguras y sensibles ante los juicios y opiniones
de los demas, actuando conforme lo que creen que el otro desea o piensa
en ese momento. Leer el pensamiento o interpretarlo en funcién de

nuestras propias expectativas o temores (Castanyer y Ortega, 2001, p.30).

Razonamiento
emocional

Partiendo de una emocion o sentimiento negativo acerca de uno mismo, se
extraen conclusiones igualmente negativas acerca de la propia existencia
vital (Castanyer y Ortega, 2001, p.31).
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Tener razén

Determinadas personas sienten la necesidad de justificar, argumentar y
comparar sus opiniones y comportamientos en una bisqueda continua de
la propia razén (Castanyer y Ortega, 2001, p.32).

Falacia de la
recompensa divina

La abnegacioén, el sacrificio, la entrega de mucha gente, es vivida por ésta
como un acto de fe que tendra recompensa quizas en este mundo o en
otro. La expresion “Algun dia tendré mi recompensa”, impulsa a la persona
a actuar de “forma correcta”, tal y como se espera que lo haga segun el rol
gue le han adjudicado, desatendiendo si es preciso sus propias
necesidades y anteponiendo los intereses ajenos (Castanyer y Ortega,
2001p. 33).

En nuestra vida cotidiana ocurren hechos objetivamente negativos. Algunas
personas hacen mucho mas que eso, ponen en marcha una cascada de

Catastrofismo pensamientos catastroficos que van mas alla del propio acontecimiento,
convirtiéndolo en un desastre de proporciones incontrolables (Castanyer y
Ortega, 200, p. 33).
Realidad de forma sesgada, reduciendo el campo de visién de tal forma
que de todo lo que acontece alrededor sélo se registra lo negativo,

Filtro mental

rechazando o ignorando sistematicamente lo positivo (Castanyer y Ortega,
2001, p.34).

Rechazo de lo
positivo

Supone el rechazo sistematico de cualquier aspecto o situacion positiva
relacionado con la persona. Un comentario elogioso, felicitacion o
reconocimiento social, es interpretado por el sujeto como algo que no
merece, una exageracion o una mentira (Castanyer y Ortega, 2001, p.34).

Comparaciones
descalificadoras

Personas que valorar la propia vida en funcion de parametros
exclusivamente externos, modelos que representan lo que a ellas les
gustaria alcanzar. La comparacion se constituye en un mecanismo por el
cual se ponen a prueba constantemente, y que en numerosas ocasiones se
vuelve en su contra (Castanyer y Ortega, 2001, p.35).

Falacia de la justicia

Se basa en la utilizacion de la justicia como un instrumento al servicio de
intereses personales. La persona justifica sus propios comportamientos
conbase en lo que considera justo o injusto, legal o fuera de la ley
(Castanyer y Ortega, 2001, p. 36).

Exigencias
inflexibles

Esta distorsion se expresa de forma muy elocuente con frases como “Yo
deberia...”, “Yo tendria que...”, “Tu deberias hacer...”, etc. Las exigencias
inflexibles son en realidad mandatos u érdenes que la persona lanza y
acepta de forma incuestionable, legitimando muchas veces su veracidad en
la consecucién de metas elevadas, ante las cuales se muestra inflexible

consigo mismo y con los deméas (Castanyer y Ortega, 2001, p. 37).

Fuente: Adaptado de Castanyer & Ortega (2001).
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1.6 La ensefanza de la asertividad

La ausencia de asertividad raramente requiere de una terapia, en algunos casos sélo es
cuestion de aplicar algunas técnicas, ejercicios o una intervencion rapida que permita a las
personas afirmar su conducta en distintas situaciones o contextos (Coon, 2005). Existen
diferentes técnicas para la ensefianza de la asertividad, una de ellas es utilizada por Joseph
Wolpe (citado en Coon, 2005), conocida como “entrenamiento de asertividad”. Esta técnica
es directa y se hace uso de ejercicios en grupo, videos, espejos y representacion de
conflictos en donde el profesor ensefia la conducta asertiva. De esta manera las personas
aprenden a practicar la honestidad, discrepar, cuestionar la autoridad y lograr la toma de
decisiones asertivas. A medida que aumenta la seguridad de esas personas se fomenta que
practiguen lo aprendido. El entrenamiento en asertividad se usa principalmente para
modificar los hébitos que son inadaptables. Existen diversos contextos en los que el
entrenamiento resulta ser un método efectivo, aunque este no es necesariamente el Gnico. El
profesor, capacitador o psicologo que se encargue de ensefiar a actuar con asertividad
deben buscar fomentar el hacer a los otros lo que es razonablemente correcto,
fundamentando sus actividades en el uso de la razén y toma de consciencia. Las personas
deben aprender a reconocer las necesidades que tienen y poder transformar este
conocimiento en acciones que le permitan alcanzar sus propios objetivos, como pueden ser
alcanzar el éxito, proyectar y tener una imagen mas favorable de si mismos, alcanzar una
sana autoestima. Otra técnica es la del ensayo conductual que consiste en representar
escenas de la vida de la persona, entre éste y el psic6logo. El primero se representa a si
mismo y el segundo a algun otro que inhibe al sujeto y que le causa o produce ansiedad,
enojo o frustracion. La intencion final de esta técnica es la del moldeamiento para que las
personas puedan enfrentarse a sus adversidades reales haciendo uso de una conducta
asertiva (Wolpe, 1993).

Existen diversos métodos de formacién en asertividad, la mayoria de ellos estan centrados
en autoafirmaciones negativas, creencias autoderrotistas y pensamientos alterados de las
personas. La formacion en asertividad incluye dos partes, para Beitman y Yue (2004), la
primera cuestiona las creencias del que inhibe su asertividad y la segunda es la de
proporcionar a la gente las habilidades y técnicas para enfrentarse a situaciones en las que

se beneficiarian si expresaran sus creencias y/o deseos.
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En la actividad docente es comun que en el salén de clases se identifiquen distintos tipos de
alumnos: los colaboradores, los timidos, los agresivos; la lista es larga pero en todos ellos el
factor comun para determinar el tipo de alumno y la forma en que se debe tratar es por
medio de las conductas que presenta, ya que el profesor pasa mucho tiempo con ellos y es
con quienes debe manejar una conducta y comunicacion asertiva. En el contexto educativo
no solo es importante mencionar que la conducta de los interactuantes responde a lo que la
otra persona hace y como lo hace, sino que también resulta importante saber por qué y para
gué hace o no hace algo. Es importante que los profesores no le adjudiquen a los alumnos la
responsabilidad de inferir las emociones que sentimaos, ni siquiera que sepan a ciencia cierta
la magnitud de las suyas; tampoco debe cometerse el error de suponer, sin verificar, cual es

la emocién que hay detras de cada uno de sus comportamientos (Elizondo, 2000).

Para Elizondo, algunas consecuencias positivas de la conducta asertiva, que en el contexto
educativo se convierten en elementos basicos para un efectivo proceso de ensefanza-

aprendizaje son:

e Se desarrolla la capacidad de observar con més facilidad las ocasiones en que no se esta
comunicando correctamente y determinar qué hacer para corregirlo.

e Se controlan mas las emociones para no atropellar el didlogo.

e Se es mas positivo y se logra que los demas también lo sean.

e Se aprende a escuchar a las demas personas.

e Se respeta uno mismo.

¢ Se minimizan conflictos al no permitir que se acrecienten los problemas por no dialogar a
tiempo.

e Se desarrolla la habilidad de comunicacién en cualquier escenario.

e Se evita la angustia por cosas indtiles.

e Se actlia de manera justa y motivante.

e Se logra lainteraccién a un grupo y se alcanzan las metas trazadas.

Fensterheim (1983) asegura que para ser congruentes con todo lo sefialado es importante
no quedar so6lo en el qué, sino revisar el cdmo a fin de lograr la ensefianza de las conductas
asertivas. La conducta humana es aprendida, este aprendizaje no consiste entre un vinculo
asociativo entre estimulo — respuesta sino de la formacion de relaciones de significados
personales, esquemas cognitivos o reglas. En el siguiente apartado se aborda el enfoque
cognitivo- conductual ya que los esquemas cognitivos tienen un peso fundamental,
representan la organizacion idiosincratica de cada persona sobre lo que significa su

experiencia, los otros y el mismo. Es por eso que al abordar la Asertividad, resulta de gran
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interés vincularlo con este enfoque ya que el pensamiento, la conducta y las emociones
estan intimamente relacionados, un cambio en uno de estos afecta a los otros dos

componentes.
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Capitulo 2. Enfoque cognitivo-conductual

A raiz de la polémica que existi6 entre los enfoques racionalistas y los constructivistas se
contribuy6 a dar impulso a los modelos cognitivos dando inicio aproximadamente en los afios
de 1970. A Partir de 1981 los modelos de reestructuracion y los cognitivos-
comportamentales aumentan su relevancia y grado de aplicacién (Caro, 2007). Los modelos
cognitivos han sido una de las modalidades de mayor crecimiento, popularidad y difusién ha
tendido durante las décadas de los 80 y 90. Los primeros trabajos de este enfoque dieron

inicio con los trabajos de Beck (Dattilio y Padesky, 2000).

2.1 Antecedentes

Caro (2007) menciona que la evolucion del enfoque cognitivo- conductual puede explicarse
en funcién de una evolucién socio-cultural, en donde, la primera etapa se da en los afos
1950-1980, con los trabajos de Ellis y Beck a comienzos de los afios sesentas y de acuerdo
con la opinién de la autora finaliza con las criticas a este modelo. La segunda etapa es
explicada como “El establecimiento cognitivo” y abarca de los afios de 1981 a 1991. Es en
este momento donde se establece al modelo cognitivo de forma definitiva. En esta década se
hace uso del modelo cognitivo a casi todo tipo de trastorno y también en la elaboracién de
manuales y folletos de autoayuda. La tercera etapa da inicio en el afio de 1992, y es
nombrada como “un mundo cognitivo feliz”, en esta etapa se hace una mayor contribucién al
campo cognitivo de otros modelos como son el constructivista, linglistico y narrativo, lo que

hace que adquiera un mayor reconocimeito y popularidad.

Los principales modelos cognitivos, segun Caro (2007), son la terapia racional emotiva
conductual de Ellis y la terapia cognitiva de Beck. Ambos autores se plantearon estos
modelos con la finalidad de superar al psicoandlisis. Los modelos cognitivos estan
plenamente asentados en la actualidad. En el contexto socio-cultural del modelo cognitivo se
parte de que los sistemas de creencias estan constituidos socialmente, y por lo tanto no es
posible escapar de la influencia de momento histérico en el que nos encontramos. El modelo
cognitivo se puede diferenciar de otros modelos tomando en cuenta los siguientes aspectos
basicos que se resumen en tener como referente el poner mas atencién a como funcionan
los fendbmenos cognitivos que a su contenido en si, la relacibn que existe ente las
cogniciones y otros aspectos del funcionamiento humano, los vinculos ente cognicion y

afecto, y debe centrarse en producir un cambio. Las estrategias cognitivas se caracterizan
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por los siguientes rasgos: diversidad, variedad y amplio rango de aplicacién y eficacia. Al
hablar de estrategias cognitivas, parte del supuesto de que los problemas del ser humano se
entienden como problemas de conocimiento y significado. Los que usan estrategias
cognitivas trabajan con los supuestos, premisas y actitudes de los seres humanos y con su
repercusion en el “mundo cognitivo” y como esto influye en su bienestar. Usar estrategias
cognitivas da diferentes respuestas al problema del significado y a los mecanismos
necesarios de cambio. Los principales modelos cognitivos quedan ejemplificados en tres
grandes bloques que son: Modelos de estructuracion cognitiva, Modelos cognitivo-

comportamentales y los Modelos construccionistas/constructivistas.

De esta manera y adentrandonos a la definicion de los principales modelos cognitivos se
pueden encontrar caracteristicas tales como una intervencion estructurada, con un limite de
tiempo y que esta principalmente orientada hacia el problema y dirigida a modificar las
actividades disfuncionales del proceso de la informacion, puesto que son los conceptos
desadaptativos los que alteran los procesos psicolégicos. EI modelo cognitivo ha resultado
ser eficaz debido a que es flexible, variado y se ayuda de otros enfoques. El papel de la
mente es crucial y se entiende como un “teoria comprensiva sobre el ser humano”, por otro

lado es un modelo estructurado, organizado y flexible (Caro, 2007).

2.2 Caracteristicas

El enfoque cognitivo Conductual es un término que se refiere a las terapias que incorporan
tanto intervenciones conductuales (intentos de disminuir las conductas y emociones
disfuncionales modificando el comportamiento) como intervenciones cognitivas (Intentos de
disminuir las conductas y emociones disfuncionales modificando las evaluaciones y los
patrones de pensamiento del individuo). Estas premisas se basan en la suposicion de que un
aprendizaje adquirido con anterioridad que esta produciendo consecuencias desadaptativas
y de este modo la intervencién tratara de reducir el malestar o la conducta no deseada
(Lega, Caballo, y Ellis, 1998). Este enfoque consiste en que las personas tomen conciencia
de las ideas irracionales que estdn sesgando su experiencia y les producen problemas
emocionales, poniendo a prueba esos significados disfuncionales para comprobar su validez
actual y modificarlos en caso de que esto sea necesario. Plantea la idea de maodificar la
conducta atacando tres aspectos importantes, como determinar la influencia ambiental,
cognitivo y conductual y determinar el peso que se le da a cada uno de estos factores. Otro

aspecto es comprender el comportamiento del individuo en el contexto social, ya que sus
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conductas estan mediadas cognitivamente seglin su manera de aprenderlas. Las personas
aprenden relaciones entre los eventos y los resultados y son representadas mentalmente
mediante reglas o creencias. Este modelo consiste bésicamente en proporcionar un

aprendizaje correctivo, el cual esta mediado cognitivamente.

El enfoque cognitivo conductual carece de una filosofia especifica, y puede mantener una
orientacion humanista aunque no es algo intrinseco, este tipo de intervencién generalmente
se centran mas en la eliminacién de los sintomas y fomentan la confianza y la autoestima.
Se hace uso del humor en algunas ocasiones y se emplean argumentos empiricos para
contrarrestar los pensamientos o percepciones erroneas de la realidad. En cuanto a las
emociones, el enfoque cognitivo-conductual define las emociones negativas y positivas por si
mismas, no con base en los objetivos y valores de los sujetos. También se emplean
pensamientos mas “suaves” para cambiar los pensamientos disfuncionales. En el aspecto
conductual favorece el refuerzo de la conducta, sin emplear el castigo o el refuerzo negativo.
Se hace uso de muchos procedimientos de entrenamientos de habilidades. Se enfatiza
mucho en las experiencias y hechos, la intervencion es de poca duracion y la intervencion es

de una amplia colaboracion entre el psicélogo y los participantes (Lega, Caballo y Ellis, 1998)

Ingram y Scoott (1990, citado en Lega, Caballo y Ellis, 1998), mencionaron que las terapias

cognitivo-conductuales comparten las siguientes suposiciones:

a) Los individuos responden a las representaciones cognitivas de los acontecimientos
ambientales en vez de a los acontecimientos mismos.

b) El aprendizaje esta mediado cognitivamente

c) La cognicién media la disfuncion emocional y conductual (la cognicion afecta a las emociones
y a la conducta y viceversa);

d) Algunas formas de cognicion pueden registrarse y evaluarse;

e) La modificacion de las cogniciones puede cambiar las emociones y la conducta

Tanto los procedimientos cognitivos como los conductuales para el cambio son deseables y
se pueden integrar en las intervenciones. Como se menciona, las estrategias cognitivas y
conductuales estan ligadas en los intentos por modificar las conductas y viceversa, las
cuales pueden ser integradas en un taller de intervencion con objetivos y metas en
especifico, lo que repercutira en el desarrollo del potencial de autorrealizacion de las
personas. Los psicélogos que hacen uso del modelo cognitivo-conductual sostienen que el
cambio de algunos sintomas se da a partir de un cambio cognitivo, el cual es posible gracias

a una serie de intervenciones, incluyendo la practica de nuevas conductas, el andlisis de
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patrones y pensamientos errébneos Yy de la ensefianza de un didlogo personal mas

adaptativo (Lega, Caballo y Ellis, 1998).

Con la intervencion cognitiva se pretende que el humano corrija o abandone aquellos
pensamientos que surgen de “supuestos o creencias” que mantienen nuestras conductas y
emociones. En donde la tarea fundamental es desarrollar estrategias para “ensenar
habilidades cognitivas especificas que impacten en la mejora de las conductas. La
intervencion cognitivo- conductual que estd enfocada en desarrollar y disefiar estrategias
para ensefiar habilidades cognitivas especificas siendo éstas estructuradas y centradas en

modelos didacticos y educativos (Caro, 2007).

La intervencién desde el enfoque cognitivo-conductual se centra, segun Millan y Serrano

(2002) en el uso de algunas técnicas como:

a) Técnica de resolucion de problemas: estd encaminada a preparar al individuo con el objetivo
de encontrar los distintos déficits que podrian estar afectando al individuo en su contexto.

b) Técnica de reestructuracion cognitiva: Trata en un inicio de identificar los pensamientos
inadecuados y se trabaja en ellos para que pueda existir un “correcto” funcionamiento del
individuo.

c) Entrenamiento en habilidades de enfrentamiento: En este punto se pretende que el individuo
adquiera habilidades o destrezas para hacer frente de forma activa a las situaciones que
afectan en su contexto.

Trevithick (2006) comenta que algunas limitantes con las que se puede encontrar al trabajar
con este enfoque pudieran ser: la intervencion directiva tiene expectativas relativamente
altas de los sujetos y de su compromiso con el programa, se centra exclusivamente en el
problema planteado, cierto lenguaje de los enfoques cognitivo-conductuales puede ser muy
abstracto, mecanicista y distante, para algunos sujetos se les puede complicar el hacer
deberes o tareas, debido a su creencia de carecer de la capacidad para emprender la tarea
de esta indole. Asi también Rodriguez (2011), comenta que por el proceso de andlisis, no
todas las personas tienen la capacidad necesaria para trabajar sus habilidades sociales con
el modelo cognitivo- conductual, siendo muy adecuado para aquellos con cierto nivel cultural

y capacidad de comprensién e introspeccion.
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2.3 El enfoque Cognitivo-Conductual y su implicacion en el contexto
educativo.

La importancia que tiene la actividad profesional del psicélogo y la funcién que tiene como
mediador para generar el bienestar del ser humano, ha sido importante en los Ultimos afios,
haciendo uso de procedimientos terapéuticos, de disefios y estructuracion de
procedimientos de intervencion que puedan resultar eficaces a corto plazo, directivos y
ordenados y que sean cientificamente comprobados, siendo el enfoque cognitivo —
conductual uno de los mas usados para el manejo de conductas y pensamientos (Heman

Contreras y Oblitas Guadalupe, 2005).

De acuerdo a Caro (2007), los enfoques conductistas y cognitivistas, comparten distintas
caracteristicas que complementan y mejoran su aplicaciéon y uso en diferentes contextos,
esas caracteristicas se pueden resumir en las siguientes: 1) la relacion de colaboracién del
psicologo con las personas que trabaja, 2) El supuesto de cambiar cogniciones para
producir los cambios deseados en el afecto y la conducta, 3) sus formas de aplicacion y
tratamiento son generalmente en un tiempo limitado y educativo y se centran en problemas-

metas especificos.

De acuerdo a Bruner (1988), el hombre construye modelos de su mundo y del contexto en
donde se desenvuelve, y menciona que los humanos son capaces de hacer que el entorno
se adecUe a sus expectativas. Sin embargo la falta de comprension impide de otras
cuestiones que permitan al humano alcanzar su condicion de independiente en la cultura a la
gue pertenece, y este es el papel del psicdlogo, evaluar e identificar los procesos cognitivos
desadaptativos, para luego organizarlos en una experiencia de aprendizaje que pueda
impactar en las cogniciones y a su vez modificar los patrones afectivos y conductuales
(Millan & Serrano, 2002).

Para llevar a cabo una intervencion de este tipo es importante la identificacion de las
cualidades de cada sujeto que le permita obtener los resultados deseados, asi como la
seleccion o el disefio de programas de intervencion basados en lo que pueda resultar eficaz
y que ademas al sujeto le parezca aceptable. Asi también, se tendra que realizar una
valoracién continua de los progresos o resultados alcanzados con objetivos claros, y se

deberan comparar los datos recabados durante toda la intervenciéon con datos iniciales y
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finales cuando sea factible, esto con la finalidad de tener o alcanzar una validez social, en
donde se incluya perfectamente los procedimientos concebidos para alcanzar los logros
positivos (Trevithick, 2006).

En lo que respecta a la educacion y formacién de individuos tanto en centros educativos
como en el hogar, se requiere de maestros y padres con una diversificacion de habilidades.
Numerosos psicélogos de diversas partes del mundo se han interesado en crear programas
de entrenamiento asertivo y habilidades sociales. Navas Robleto (1999) asegura que la
mayoria de las conductas se aprenden a través del ambiente en que se encuentran las
personas. Mientras éstas se encuentran ya sea en el hogar, salon de clases o su lugar de
trabajo, pueden estar adquiriendo muchas formas de comportamientos adecuados e
inadecuados. En cualquier caso, se presta a que los individuos puedan aprender
mayormente conductas adecuadas y superar las inadecuadas. La modificacién conductual y
las técnicas que tienen su base en estos principios psicolégicos captan el interés de
profesionales en el campo de la psicologia incluido el &mbito educativo. La modificacion
conductual se ha ido extendiendo progresivamente, no solamente en el estudio clinico de la

conducta, sino también a las situaciones escolares, familiares y de desarrollo personal.
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METODO

La idea de elaborar el taller de asertividad para jovenes, surgié durante el curso de 6°
semestre “Instrumentos de psicodiagnéstico” en donde se realizé una practica en la cual se
trabajo con la escala multidimensional de Asertividad (EMA), la cual consta de 45
afirmaciones tipo likert, con cinco opciones de respuesta que van de completamente de
acuerdo a completamente en desacuerdo, con un rango de 5 a 1 y se compone de 3
dimensiones que consta de 15 reactivos cada uno, las cuales son: Asertividad indirecta,
asertividad directa y Asertividad. La aplicacién se realiz6 a 84 estudiantes de sexto semestre
de la licenciatura en Psicologia Educativa, pertenecientes a la Universidad Pedagogica
Nacional elegidos al azar. Los resultados arrojaron que el 63% de los estudiantes
encuestados obtuvieron puntajes altos en asertividad indirecta ya que carecen de habilidad
para decir o expresarse abiertamente, es decir, les es dificil tener enfrentamientos directos
con otras personas en distintas situaciones y con distinta gente, por lo que tienen que
manifestar sus opiniones, sentimientos, deseos, etc., de manera indirecta, ya sea por
teléfono, cartas, correos, entre otros medios. De acuero a los resultados, el 23% de los
encuestados obtuvieron resultados en los que se refleja que son personas inhabiles para
expresar sus deseos, opiniones y sentimientos, teniendo problemas para poder expresarse
durante sus relaciones interpersonales, por lo cual son sujetos no asertivos. Sélo el 14% de
los encuestados mostrd ser capaz de expresar sus limitaciones, pensamientos, opiniones y
sentimientos, siendo individuos hébiles socialmente. Posteriormente, se tomd la decision de
gue la propuesta para elaborar la tesis seria la elaboracion de un taller, pensando en crear

una util herramienta para acercar a los jovenes a dicho tema.

La muestra es no probabilistica de tipo homogénea y de caracter intencional a conveniencia
del investigador, ya que no busca generalizar los resultados obtenidos, sino generar un tema

de andlisis que se encuentra dentro de un contexto universitario.

La recoleccion de datos para disefiar este taller se llevd a cabo dentro de un contexto natural
(la universidad) haciendo uso de la herramienta EMA, posteriormente, se llevd a cabo una
interpretacion de resultados para poder desarrollar el taller de asertividad siendo el propésito

fundamental de este aportar informacion que guie a la toma de decisiones.
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El abordaje metodoldgico, es decir, los medios para facilitar la experiencia de aprendizaje de
los alumnos, por medio de actividades y materiales concretos, surge a partir de los
elementos tedricos ya revisados anteriormente, asertividad y el enfoque cognitivo-
conductual. Los contenidos no son Unicamente un conjunto de conceptos declarativos, son
procedimientos para realizar correctamente diversas actividades (saber hacer), actitudes
para saber vivir y convivir (implican la puesta en juego de creencias y valores del alumno
para el saber vivir y convivir) y los saberes declarativos y conceptuales (Casanova, 2006).
Se diseflaron una serie de procesos y técnicas que faciliten el proceso de ensefianza-

aprendizaje de la asertividad, lo cual se expondra en el siguiente apartado.

Programa del taller

Unidad 1: Fundamentos de la asertividad

Objetivo particular: Los participantes construiran el concepto de asertividad y fortaleceran el

habito de detectar, debatir y refutar ideas irracionales.
Descripcion de las actividades (Anexo 1)

A continuacion se presentan los objetivos particulares de cada una de las actividades de la
unidad 1; para una descripcion mas detallada sobre las actividades se puede consultar el

Anexo 1.
Actividad: 1. Definiendo el concepto de Asertividad
Objetivos:
Debatir el concepto de asertividad en el contexto educativo.
Construir un concepto de asertividad con las ideas de los participantes.
Actividad: 2. ¢ Soy asertivo?
Analizar las creencias irracionales e instaurar una creencia racional.

Actividad: 3. Soy como soy
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Que el participante descubra aspectos de su propia conducta que no tiene muy presentes.
Actividad 4: Mi concepto de asertividad

Enlistar las palabras que refuercen el concepto de asertividad.

Actividad 5: Invirtiendo mis respuestas

Que el participante practique respuestas asertivas.

Actividad 6: Si fuera diferente

Que el participante exprese sus expectativas de vida.

Unidad 2: ¢Para qué ser asertivo?

Objetivo particular: Los participantes identificaran las razones por la cuales es bueno tener

una conducta asertiva.
Descripcion de las actividades (anexo 2)

A continuacion se presentan los objetivos particulares de cada una de las actividades; para

una descripcion mas detallada sobre las actividades se puede consultar el Anexo 2.

Actividad 1. Mi descripcién

Que el participante identifique sus defectos y virtudes.

Actividad 2. Derechos y deberes asertivos

El participante reconocera la importancia de cambiar su pensamiento basico.
Actividad 3. Las contrapartes de ser asertivos

Que los participantes aprendan a identificar los diversos tipos de conductas carentes de

asertividad en si mismos y en otras personas.

Tornar real, visible y vivida una situacion para que lo participantes, sean capaces de

comprenderla.
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Actividad 4. La critica

El participante buscara informacion para conocer como es que influye la critica en su vida

diaria.
Actividad 5. Reforzando mis derechos y deberes asertivos

Identificar los derechos y deberes asertivos que pueden ejecutarse en el contexto diario de

cada participante.
Actividad 6. Imaginando

El participante imaginara situaciones en las que no es asertivo y practicar respuestas

asertivas.

Unidad 3. Nuestros mayores obstaculos
Objetivos particulares:

» Distinguir los pensamientos irracionales, los sentimientos apropiados vy los

comportamientos afectivos.
* I[dentificar las situaciones en las que los obstaculos nos impidan actuar con asertividad.
Descripcion de las actividades (Anexo 3)

A continuacion se presentan los objetivos particulares de cada una de las actividades; para

una descripcidn mas detallada sobre las actividades se puede consultar el Anexo 3.

Actividad 1. Distorsiones cognitivas
Conocer las distorsiones cognitivas.

Reconocer que las distorsiones cognitivas son un factor de riesgo en nuestras conductas

asertivas.

Actividad 2. Luchando contra mis ideas irracionales
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Definir los pensamientos irracionales, los sentimientos apropiados y los comportamientos

afectivos.
Analizar una serie de casos para lograr el pensamiento critico en los participantes.
Actividad 3. Nuestros mayores obstaculos: el rechazo, la humillacién y la critica.

» Reconocer y profundizar sobre las actitudes negativas que se presentan en las relaciones

interpersonales.

Actividad 4. Reflexionando las distorsiones cognitivas

El participante podra reflexionar acerca de sus distorsiones cognitivas.
Actividad 5. Actividad de Refuerzo

Que el participante cuente con material de apoyo para identificar creencias irracionales.

Unidad 4 Asertividad y personalidad del mexicano

Los participantes reflexionardn sobre la pertinencia de hacer cambios en su estilo de

comunicacion a partir del analisis de su contexto histérico — cultural.
Descripcion de las actividades (Anexo 4)

A continuacion se presentan los objetivos particulares de cada una de las actividades; para

una descripcion mas detallada sobre las actividades se puede consultar el Anexo 4.

Actividad 1. ;Cémo somos los mexicanos?

Analizar los aspectos positivos y negativos de la personalidad del mexicano desde sus

antecedentes socioculturales.
Actividad 2. Asertividad Cultural

Que los participantes tomen conciencia de como algunas creencias culturales moldean la

conducta asertiva.

Actividad 3. Me pongo en su lugar
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Que los participantes expongan sus creencias irracionales.
Actividad 4. La evolucion de mi pais

Que los participantes conozcan cémo ha evolucionado el pais a lo largo de la historia en

distintos aspectos.

Unidad 5. Los participantes concluiran el estudio de la asertividad con un plan

personal de desarrollo de esta cualidad.

Los participantes concluiran el estudio de la asertividad con un plan personal de desarrollo

de esta cualidad.
Descripcion de las actividades (Anexo 5)

A continuacion se presentan los objetivos particulares de cada una de las actividades; para

una descripcion mas detallada sobre las actividades se puede consultar el Anexo 5.

Actividad 1. Plan personal de asertividad

Elaborar por escrito en forma critica y realista un plan de asertividad, con su punto de partida

y sus propias limitaciones.

Actividad 2. Asignandome tareas

El participante propondra tareas que le serviran para fomentar la asertividad.
Actividad 3. {Si puedo lograrlo!

Que el participante sea capaz de confrontar situaciones en las que no era asertivo.
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Conclusiones

Como se ha destacado a lo largo de esta investigacion, los estudiantes universitarios, en
un mundo tan competitivo, deben enfrentarse ante una serie de demandas sociales y
académicas que el medio circundante les exige, y que en ocasiones sobrepasa la
capacidad de los jovenes para estar a la altura de las circunstancias. En esta etapa de la
vida, los alumnos universitarios no estan Unicamente sometidos a la evaluacion continua
dentro de la institucion educativa, sino también de los miembros del grupo al cual
pertenecen y con el que se relacionan cotidianamente. Todo ello obliga a establecer y
consolidar su posicion dentro del contexto en el que se desenvuelven, prepararse para
soportar sentimientos negativos en caso de no poder responder con el modo social y
educacionalmente esperado. En este contexto, los repertorios conductuales de asertividad
y los sentimientos de bienestar son de gran importancia para los jévenes. Las
competencias asertivas permiten un adecuado manejo interpersonal de situaciones
sociales, y los sentimientos de bienestar que aportan tranquilidad y optimismo necesarios
para desarrollar estrategias para afrontar problemas cotidianos, en especial los referentes
a la parte ocupacional, la toma de decisiones y el manejo de manera adecuada de sus
relaciones interpersonales, repercutiendo sin duda alguna también, en el rendimiento

académico.

Por otra parte, valdria la pena recordar que el enfoque cognitivo- conductual, utilizado
para esta investigacion, considera el aprendizaje como una adquisicién y modificacion de
estructuras y conocimientos. Considera que las conductas son los productos de esos
cambios en las estructuras de conocimiento, para este enfoque no es una mera
modificacion de conducta. EIl conocimiento no es una simple acumulacion de informacion
sino que la esencia del conocimiento es la estructura o la organizacion de dicha
informacién. La esencia de la adquisicibn de dicho conocimiento consiste en poder
generalizar determinados aprendizajes; adquirir/aprender relaciones generales aplicadas
a la vida de cada individuo. La comprension se construye desde el interior mediante el
establecimiento de relaciones, asociaciones e integraciones entre informaciones nuevas e
informaciones que ya se tiene. El proceso de asimilacién en integracidn requiere tiempo y
esfuerzo cognitivo, por lo tanto no es un proceso rapido ni tampoco es uniforme entre
todos los jovenes. Este proceso de asimilacion e integracidon implica por lo tanto la

consideracion de las diferencias individuales. EI simple hecho de aprender va a hacer
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gue cada joven se motive cada vez mas por aprender mas cosas, en funcién también del

interés interno o de las motivaciones de cada uno.

Es, pues, relevante ocuparse de las relaciones entre los aspectos mencionados, teniendo
en cuenta que las habilidades sociales y en concreto la asertividad son mandos y
repertorios de conducta adquiridos principalmente a través del aprendizaje, lo cual llevé a
disefiar el taller ya expuesto anteriormente para entrenar a los jévenes, en la potenciacién
de algunas de estas habilidades sociales sin perder de vista el contexto de la cultura

mexicana.

Se ha buscado que los objetivos, contenidos, estrategias metodolégicas y evaluacion
sean congruentes y sirvan de guia al momento de implementar la presente propuesta. Lo
gue seguiria para un futuro trabajo seria juecear y pilotear este taller para conocer los

alcances y limitaciones de éste.

Factores ajenos como exceso en la poblacion podrian sobrellevarse realizando
adaptaciones sencillas como el uso de un aula y material visual mas grande, micr6fono,
entre otras que no representarian un incremento excesivo en costos, aunque se sugiere

gue el trabajo se realice con grupos pequefos.

Este taller puede aplicarse en cualquier contexto, ya sea escolar, laboral o familiar y que
cada una de las actividades esta ampliamente relacionada una con otra, siendo aplicables

en cualquier situacion.

El taller requiere de material a bajo costo y de facil acceso, actividades dinamicas y
concretas, material de apoyo sencillo y practico, costos bajos de reproduccion y

flexibilidad para ser impartido en aulas pequefias o espaciosas.

43



REFERENCIAS

Aguilar Kubli, E. (1987). Como ser ti mismo sin culpas. Colombia: Pax México.

Alberti, R., & Emmons, M. (1999). Viviendo con autoestima: Cémo fortalecer con
asertividad lo mejor de tu persona. México: Pax México.

Bach Cobacho, E., & Forés Miravalles, A. (2010). La asertividad para gente extraordinaria.
Barcelona: plataforma editorial.

Beitman, B., & Yue, D. (2004). Psicoterapia: Programa de formacion. Barcelona: Masson.
Bruner, J. (1988). Desarrollo cognitivo y educacion. Madrid: Morata.

Caballo, V. (1998). Manual para el tratamiento cognitivo-conductual de los transtornos
psicolégicos. Espafa: Siglo veintiuno de espafia editores.

Caro Gabalda, I. (2007). Manual Teorico-Practico de psicoterapias cognitivas. Bilbao:
Desclée.

Casanova, M. A. (2006). Disefio Curricular e Innovacion Educativa. Madrid: Muralla.

Castanyer, O. (1996). La asertividad: Expresion de una sana autoestima . bilbao: Desclée
de Brouwer.

Castanyer, O., & Ortega, E. (2001). ¢Por qué no logro ser asertivo? Bilbao: Desclée de
Brouwer.

Coon, D. (2005). Psicologia. México: Thomson.

Cotler, J. y Guerra, S. (1979). Assertion Trainning: A humanistic-behavioral guide to self-
dignity. Research Press.

Dattilio, F., & Padesky, C. (2000). Terpaia Cognitiva con parejas. . Bilbao: Desclée de
Brouwer.

Diaz-Guerrero, R. (1972). Estudios de psicologia del mexicano. México: Trillas.

Elizondo, M. (2000). Asertividad y escucha activa en el &mbito académico.México, D. F.:
Trillas.

Ellis, A., & Abrahms, E. (2005). Terapia Racional Emotiva. Colombia: Pax México.
Fensterheim, H., & Jean, B. (1983). No diga si cuando quiere decir no. México: Grijalbo.

Flores, M. M. (2001). Avances recientes en la investigacion sobre asertividad: Una
perspectiva etnopsicologica. Recuperado el 6 de septiembre de 2011, de
http://www.ujed.org/descargas/freud/parte2.pdf#page=77

44



Flores, M. M., & Diaz-Loving, R. (1995). Escala Multidimensional de Asertividad. México:
Manual Moderno.

Flores, M. M., & Diaz-Loving, R. (2002). Asertividad: Una alternativa para el 6ptimo
manejo de las relaciones interpersonales. México: Miguel Angel Porrua.

Flores, M.M. Asertividad: una habilidad social necesaria en el mundo de hoy. Revista de la
Universidad Autbnoma de Yucatan [en linea] Segundo trimestre del 2002, n® 221 [fecha de
consulta: 16 de noviembre 2013] Disponible en:
http://www.cirsociales.uady.mx/revUADY/pdf/221/ru2214.pdf

Guell, M. (2005). ¢,Por qué he dicho blanco si queria decir negro?: técnicas asertivas para
el profesorado y formadores.Espafna: Graé.

Heman Contreras, A., & Oblitas, L. (2005). Terapia Cognitivo Conductual. Bogota: psicom.

Jakubowski, P., & Lange, A. (1979). The assertivite Option: Your rights & responsabilities.
United States of American: research press company.

Lazarus, A. (1973). On assertive behavior: a bief note. Behavior therapy, 4, 697-699.

Lega, L. I., Caballo, V. E., & Ellis, A. (1998). Teoria y practica de la terapia Racional
Emotivo-conductual. Madrid: Siglo XXI de Espafia editores.

Lloyd, S. R. (1998). Como desarrollar la asertividad positiva: Técnicas practicas para el
éxito personal. México D.F: Iberoamérica.

Maya, A. (2007). El taller educativo: ¢Qué es? fundamentos, como organizarlo y dirigirlo,
como evaluarlo. Colombia: LTDA.

Mialaret, G. (2001). Psicologia de la educacion. México: Siglo XXI editores.
Millan, M. A., & Serrano, S. (2002). Psicoldgia y familia. Espafa: Caritas.
Moreno, P. (2008). Superar la ansiedad y el miedo. Bilbao: Desclée de Brouwer.

Navas R, J. J. (1999). Promoviendo el bienestar humano PSYPRO. Recuperado el 8 de
noviembre de 2011, de http://www.psypro.com/articulo5.htm

Real Academia Espafola. (2012). Diccionario de la lengua. 22da ed. Obtenido de
http://lema.rae.es/drae/

Rodriguez, M., & Serralde, M. (1991). Asertividad para negociar. Serie: El arte de
negociar. México: Mc Graw Hill.

Rodriguez, R. (2011). Manual de terapia cognitvo conductual de los trastornos de
ansiedad. Buenos Aires: POLEMOS.

Trevithick, P. (2006). Habilidades de comunicaciéon en intervencion social: manual
practico. Madrid: narcea.

45


http://www.psypro.com/articulo5.htm

Wolpe, J. (1993). Practica de la terapia de la conducta. México: Trillas.

46



ANEXOS

Anexo 1. Carta descriptiva Unidad 1

Unidad 1. Fundamentos de la Asertividad

Objetivo Nombre de Objetivo Tipo de Técnica Procedimiento Temp Recurs Recomendaci Evaluacion
particular la actividad especifico intervencion os ones
Los Definiendo 1. Debatir el Cognitiva Anélisis y El instructor elegird a un representante que anotara en 20 Pizarré 1. Ser activoy | Observary
participante | el concepto concepto de evaluacion el pizarrén las aportaciones del grupo. o min. n directo para registrar las auto
s de asertividad de la logica. Los participantes expondran SUS puntos de vista sin evitar el fuerte | verbalizaciones de
construiran asertividad enel restrlgaones del instructor, quien sc_)lo interviene para Plumén | arraigo de las los participantes,
contexto organizar el orden de las participaciones. . .
el concepto educativo. Una vez expuestas las ideas, se analiza de manera creencias de actitudes y las
de 2. Construir un critica y realista las aportaciones, seleccionando las Listade | los respuestas
asertividad concepto de mas valiosas a consideracion del grupo, se busca un concept | participantes. meramente
y asertividad consenso y a partir de esto, se construye la definicion 0s. 2. Establecer emocionales.
fortaleceran con las del grupo. ) o Anexo una atmésfera
el habito de |dea_s'de los Posterlormgnte, el instructor realizara una 6 de ideas y
detectar participantes presentacion vgrbal del c_oncepto de aserltlwdad, comunicacion
o destacando la importancia del tema relacionado con .
debatir y las necesidades particulares del grupo para despertar Que permita
refutar su interés. La exposicion debera hacerse con claridad considerar el
ideas tomando como referente las particularidades del grupo tema desde
irracionales gue permitan despertar su interés asi como invitar a diferentes
los participantes a exponer sus dudas y comentarios. puntos de
El instructor tomara como base los conceptos del vista.
Anexo 6.
¢Soy Analizar las Conductual Ensayo de El instructor proporcionara una lista con enunciados 35 Lapiz Promover el 1. Anotar que tipo
asertivo? creencias la conducta que contiene creencias irracionales. ) min cambio en la de conducta
irracionales e Los partlmpgntes analizaran cada enunciado y'delante Anexo filosofia de prevalece en
instaurar una dellredactaran uno nuevo pero con una creencia ., 7 viday ser nuestro
. . racional y asertiva. Por ejemplo. enunciado irracional. A .
creencia racional Si alguien tiene un comportamiento que llegue a flexible en las cpmportamle_nto
incomodarme en una exposicion de clase, mi primera respuestas. diario, (asertiva,

reaccion es violenta y puedo llegar a los golpes".
Enunciado racional y asertivo. " si alguien tiene un
comportamiento que llegue a incomodarme en una
exposicion, se lo hago saber y le pido que su actitud
sea critica y respetuosa"”.

Por parejas se debatiran las respuestas y se elegiran 2
enunciados que a los participantes les cueste trabajo
resolver de manera asertiva en su vida diaria y
enlistaran lo primero que sienten en esta situacion y
como lo han resuelto.

pasiva o agresiva).
2. Los
participantes
fijardn metas con
base en problemas
individuales que se
tendran que
registrar en una
tabla de creencias
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4. Elinstructor pedird se comente por parejas un
enunciado desarrollado y las conclusiones a las que se

irracionales.

llegé.
5. Elginstructor tomara como base los conceptos del
Anexo 7.
Soy como Que el Emotiva Imaginacion 1. El instructor proporcionara una serie de frases 30 Lapiz El instructor Se realizara una
soy participante racional incompletas (ver Anexo 8 las cuales cada min hara hincapié lectura comentada
descubra emotiva participante tendra que tlerminar con lo primero Anexo en que el de cadafrasey se
aspectos de su gureeggzggt: su mente sin pensar mucho tiempo 8 ejercicio tiene comentaran las
propia cpnducta 2. El instructor pedira al participante que delante que ”eYafse a respuestas con
que no tienen de esa respuesta de otra realizando una accion cabo sin acciones
muy presentes contraria. Por ej. Me siento culpable cuando: pensar mucho contrarias y los
"trabajo poco" la respuesta con la accion tiempo la sentimientos y
contraria es : Me siento culpable cuando trabajo respuesta, emociones que se
mucho_. . . L para poder produjeron al
3. El participante tendréd que hacer mencién de
cémo se sentiria si sus conductas y acciones obtener actuar de esta
fueran contrarias a sus creencias. respuestas manera.
mas
esponténeas.
Mi concepto | Enlistar las Cognitiva Discusion y El instructor pedird que en casa se enlisten las palabras que | 10 Lapiz Se hara la Disefiar un
de palabras que de refuerzo debate de definan el propio concepto de asertividad min cuader recomendacio concepto de
asertividad refuercen el creencias no n de buscar asertividad
concepto de definiciones personal que
asertividad de asertividad podra ser aplicado
en libros, en todos los
internet, ambitos de su
diccionario vida, ya sea la
etc. Para profesional,
complementar | laboral, familiar, en
el concepto. pareja, etc.
Invirtiendo Que el Conductual Inversion El instructor pedira al participante que practique acciones y Diari Ningun El participante | La evaluacion es
mis participante de refuerzo del rol respuestas asertivas. Que se susciten en cualquier contexto | o o] podréa anotar personal y de
respuestas practique racional donde se desarrolle o se desenvuelva. Por ejemplo en la al finalizar el autorreflexién, con
respuestas universidad al no estar de acuerdo con una aportacion, de diaen las preguntas como:
asertivas qué manera se lo haria saber haciendo uso de la acciones en ¢El dia de hoy
asertividad las que no logré tener una
pudo dar una conducta asertiva?
respuesta ¢ En qué situacion
asertivay me ha costado

confrontarlas
en situaciones
posteriores.

trabajo serlo?

¢ Qué accion
tomaré en caso de
que mis
respuestas y
conductas no
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logren mejorar?

Si fuera
diferente

Que el
participante
exprese sus
expectativas de
vida.

Emotiva de
refuerzo

Imagenes
racional.
Emotivas

El instructor pedira que imagine como seria su
vida si actuara con asertividad. ¢ Qué cosas
podria lograr? ¢Hasta donde llegaria su éxito?
¢ Qué oportunidades laborales tendria? ¢Con
qué personas se visualiza realizandose en el
futuro? Etc.

diario

Ningun
0

Estando en la
escuela
imaginarse
como seria
relacionarse
con
profesores a
un nivel méas
profesional y
como se
comunicaria
con ellos, que
lenguaje
ocupariay
que postura.
En la familia,
o en el trabajo
cémo seria si
su manera de
dirigirse
cambiara
radicalmente.

La evaluacion de
esta actividad es
personal,
haciéndoles saber
que cada que
falllen en alguna
situacion tendran
gue ser capaces
de practicar de
nuevo.
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Anexo 2. Carta descriptiva Unidad 2

Unidad 2. ¢ Para qué ser asertivos?

Objetivo Nombre de Objetivo Tipo de Técnica Procedimiento Temp Recurs Recomendaci Evaluacion
particular la actividad especifico intervencion os ones
Los Mi Que el Cognitiva Interpretaci El instructor pedird que de manera individual escriban como | 30 Lapiz Sugerir que se | El participante
participante | descripcion participante on de es que los describian en su infancia y si eran participes de min realice una tendra que poner
s identifique defensas sus propias decisiones. Un ejemplo. “sera un nifio listo" " Hojas descripcién cuales de sus
identificara sus defectos eres un tonto no sirves para nada" " Ordena tu mismo tus blancas | real conductas aun
n las y virtudes. alimentos" " soy tu madre y no se discute nada" etc. * explicando prevalece en la
razones por Posterior a esa descripcion de otras personas realizar la que muchas actualidad. Por
la cuales es descripcion de la infancia propia, por ej. “Era muy travieso y de nuestras Ejemplo: "Yo
bueno me gustaba salir en bicicleta, mis padres me permitian jugar conductas y siempre he sido
tener una con otros nifios pero yo no queria“ etc. * Y por dltimo como acciones de la | timido"y delante
conducta soy hoy, y ¢Cémo me veo en el futuro? actualidad se de esa frase poner
asertiva deben ala porqué creen que
educacion son asi. Ej. Mi
proporcionada | madre decia que
en casa, lo mi opinién no era
que conllevaa | importante.
generar
métodos de
autodefensa
que muchas
veces son los
causantes de
nuestra
incapacidad
para resolver
algin
problema.
Derechos y El participante Conductual Adiestramie 1. El instructor pedira a los participantes se realice | 30 Lapiz Mencionarle a Pedir que se
deberes reconocera la nto de una lectura comentada de los derechos min los comenten
asertivos importancia de destrezas asertivos.. Anexo 9 o o Hojas participantes situaciones reales
cambiar su 2. ITos participantes pomentaran si es dificil blancas | que sise y COmo es que
. ejecutar estas acciones y comentar sus ; .
pen_samlento principales obstaculos para no lograrlo. Por €j. practican pOdr_"’_j‘”
basico "derecho a decidir" la respuesta podria ser: Es Anexo estos modificarlas.
dificil puesto que en mi escuela las decisiones 9 derechos y
importantes las toma el lider del grupo. O es deberes
dificil porque en mi trabajo esas opiniones las asertivos en
toma el jefe. O: Es dificil porque en casa mi situaciones

padre es el Unico que opina.
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Al finalizar el instructor pedira que se aventuren
a actuar de manera distinta, que contribuyan o
intente aportar ideas o mencionar que no se
esta de acuerdo con tal situacion.

El instructor finalizara mencionando los deberes
con base en el derecho analizado.

reales de sus
vida, sus
ideas y
pensamientos
irracionales
cambiaran
aunque sea
para ser
reflexionados.
Y si esto es
complementa
do con el
cambio de
conductas
también se
cambiara
filosoéficament
e para adquirir
mayor
confianza en
Su personay
mejorarar en
distintos
contextos y
areas como la
comunicacion.

Las
contraparte
s de ser
asertivos

1. Que los
participantes
aprendan a
identificar los
diversos tipos
de conductas
carentes de
asertividad en
si mismos y
en otras
personas

2. Tornar real,
visible y
vivida una
situacion para
que lo
participantes,
sean capaces
de
comprenderla

Emotiva

Ejercicios
contra la
verglienza

Consiste en la representacion que hacen dos o
mas personas de una situacién que sucede en
la vida real.

El instructor pedira que se formen grupos no
mayores a cuatro personas dependiendo la
situacion que les toque representar.

El instructor contara con una serie de
situaciones previamente descritas en hojas de
papel en donde se describiran ejemplos de
conductas agresivas, pasivas y asertivas, que
suceden en la vida diaria. Ejemplos sencillos,
faciles de llevar a la representacién (ver Anexo
10).

Cada personaje recibird un nombre ficticio, lo
cual ayudara a posesionarse del rol.

Se podra hacer uso de los elementos
indispensables (sillas, mesas).

Los participantes desarrollaran la escena de la
forma mas natural posible.

El instructor cortara la accién cuando considere
que se ha logrado el aprendizaje deseado.

Se
reco
mien
da
que
la
repre
senta
cién
no se
prolo
ngue
mas
de 10
minut
0s
por
equip

Sillas
Mesas

Lista de
ejemplo
S anexo
10

1. Sedebe
comenzar
con
situaciones
simples y
los
interpretes
tendran
que ser los
mas
seguros,
hébiles,
comunicativ
osy
espontaneo

s.

2. No dar
roles
semejantes
alo que el
individuo es
en realidad,
no debe

Al finalizar las
representaciones,
se procede a
comentar y discutir
las conductas
observadas.

« Los participantes
daran sus
impresiones
acerca de su
desempefio, su
estado de &animo, y
lo que sintieron al
representar a
dicho personaje en
el rol.
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elegirse un

timido para
hacer el rol
de timido,
etc.

3. Cada uno
de los roles
debe estar
escritos en
una tarjeta
para que lo
pueda
analizar el
participante

La Critica El participante Cognitiva Interpretaci La actividad consiste en buscar informacién acercade como | 1 hra | Sele Se debera ¢De que manera
buscara de refuerzo on de influye la critica y forma de pensar de otros en tu actuar sugerir buscar influyeron mis
informacion para defensas diario. aal informacion padres,
conocer como particip de como es profesosres y
es que influye la ante que influyen amigos en la
critica en su vida que las personas creacion de mi
diaria haga en nuestra personalidad?

uso de toma de
internet | decisiones y
, libros, en definir
articulo | nuestra

s personalidad.

Reforzando Identificar los Conductual Adiestramie De acuerdo a la actividad de derechos y deberes asertivos 60 Antes de Reflexionar a

mis derechos y de refuerzo nto de el participante tendra que identificar cuéles de estos pueden | min actuar de diario como es mi

derechos y deberes destrezas ejecutarse de manera inmediata y cuales no y por qué. manera vida desde que

deberes asertivos que diferente a lo hago valer mis
asertivos pueden que se venia derechos
ejecutarse en el haciendo, se asertivos.
contexto diario tendra que
de cada reflexionar
participante acerca de si
actuar de esta
manera me
traera
beneficios y
en qué
aspecto.

Imaginando El participante Emotiva de Ejercicios Imaginar situaciones en las que no somos asertivos y Verificar si al
imaginara refuerzo contra la practicar las respuestas frente al espejo o antes de llevarlas planear nuestras
situaciones en verguenza a su ejecucion, imaginando posibles respuestas de la otra respuestas se
las que no es persona obtiene mejor
asertivo y resultado.
practicara
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respuestas
asertivas

Anexo 3. Carta descriptiva Unidad 3

Unidad 3. Nuestros mayores obstaculos

Objetivo Nombre de Objetivo Tipo de Técnica Procedimiento Temp Recurs Recomendaci Evaluacion
particular la actividad especifico intervencion os ones
1. Distinguir | Distorsiones | 1.  Conocer Cognitiva Presentacio 1. El instructor daré una breve explicacion acerca de las 60 Lapiz Darles Es una evaluacion
los cognitivas Distorsione nde distorsiones cognitivas mediante un cuadro de relacion min ejemplos de critica de las
pensami s cognitivas elecciones y distorsiones cognitivas — caracteristicas Hojade | situaciones aportaciones de
9nt0§ 2 Reconocer acciones anexo reales. cada participante.
irracional que las alternativas
es, l‘?s. dlstors!qne 2. Se les pedira que relacionen la descripcién con la
sentimien S cognitivas distorsion correspondiente y anoten la respuesta en el
tos sonun recuadro correspondiente segiin sea el caso (ver Anexo
apropiad f?°t°’ de 11). * Delante de la respuesta de relacion de columnas el
os y los riesgo en participante tendré que anotar una situacion similar como
cqmporta nuestras lo resolvié y como lo resolveria con una conducta
mientos condl_Jctas asertiva. Por €j. “supone el rechazo sistematico de
afect[\/_os. asertivas. cualquier aspecto o situacion positiva relacionado con la
2. Identifica persona, le inciso es el (L) . Le ha pasado? "si, en una
r . las ocasién me dijeron que mi trabajo era muy destacable
situacion por encima de muchas personas, y yo solo respondi que
es en las esa era mi obligacion y que no tendria que reconocerse
que los de esa manera. ¢ Cémo actuaria de manera asertiva?
obstaculo “Agradeceria por haber realizado la observacion y
S nos mencionaria que me hace sentir alagada o alagado con
impidan ese comentario, que seguiré esforzdndome.
gg;uar Luchando 1. Definir Iqs Conductual Practica y 1. El instructor expond_ré una ;ituacién en do_nde se 40 Manual | < Elinstructor Se leeran frente al
asertivida contra mis _pensgmlentos refuerzo de expongan experiencias COIldlan?S que impliguen una min de debe elaborar grupo algunos de
d ideas irracionales, las serie de creencias raglonales e wracmnalgs, sus procedi un caso los casos escritos
irracionales lsoesntimientos cogniciones ﬁf;nzf;cl{ﬁgcﬁsin;;’f'Onales deseables e indeseables y miento préactico por los
apropiados y racionales ' (anexo suficientement | participantes para
los 12 (Se e orientado, fomentar el
comportamie 2. Posteriormente, el instructor entregara un cuestionario de d_ebe que permita a andlisis y reflexion.
ntos autoayuda racional (ver Anexo 12) para que cada dispone | los
afectivos. participante escriba alguna experiencia significativa en rde la participantes
2. Anghzar una donde puedan ejemplificar sus pensamientos racionales redacci entender y
igggsdeara e irracionales. ony aplica sus
lograr g ) o _ B reprodu | conocimientos
3. Elinstructor propiciara la discusion de algunos casos, ccion

pensamiento
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critico en los con lafinalidad de guiar el aprendizaje y realizar de los tedricos.
participantes. observaciones. casos
que se « Elaborar
4. De s con sl cfeto el ot e vne | pregunts
giscutgn sus ;F))untos de vistga. P P Y analizar | relacionadas
) con el caso
5. Se retoman las conclusiones pertinentes procurando impres | para orientar
lograr el consenso del grupo. opara | el analisis y
cada destacar los
particip | aspectos mas
ante, importantes.
asfi
comola | «|ndicar una
proyecc | lectura en
ion de silencio del
estos al | caso antes de
frente iniciar la
del discusion
grupo
Nuestros Reconocer y emotiva Revelacion 1. El instructor proporcionara una serie de 30 Hojade | Hacer que los Llevar a la
mayores profundizar de uno preguntas (ver anexo 13 relacionadas con el min anexo participantes autorreflexion los
obstaculos: sobre las mismo rechazo, la criticay la humillacion. 13 revelen cosas | momentos en los
el rechazo, actitudes 2. Cada participante re_solvgra el cuestionario de intimas y en que nos hemos
: acuerdo a sus experiencias personales. -
la o negativas que se 3. Seles sefala que cuentan con un tiempo de 20 Pluma especial e_nfrentafjo a
humillacion | presentan en las minutos y que este se respetara rigurosamente. vergonzosas, | dichas situaciones
y la critica relaciones 4. Unavez concluido con el trabajo individual se yaque con y como son
interpersonales. contara con 10 minutos para que den a conocer esto se ayuda nuestras
sus aportaciones y poderlas comentar en grupo. aque se reacciones
5. De act_Jerdo alltrabajo realizado el instructor preparen para | fisioldgicas y
retroalimentard al grupo de acuerdo a su . .
desempefio. poder psicolégicas, _aS|
enfrentar la como las acciones
misma que podriamos
situacion con tener para
cualquier solucionarlo.
persona.
Reflexionan El participante Cognitiva Presentaci6 Leer nuevamente las distorsiones cognitivas y pensar en Diari Ningun Cada que nos Reflexionar que
do las podra reflexionar | de refuerzo nde una situacioén en la que hemos paso por lo mismo y o] o] enfrentemos a | distorsion cognitiva
distorsiones acerca de sus elecciones y | responder lo siguiente: ¢Por qué respondo asi? ¢ Qué hace una situacion repito con mayor
cognitivas distorsiones acciones que tenga este tipo de actitud? similar frecuencia 'y
cognitvas alternativas. relacionarla analizar por qué?
con las
distorsiones
cognitivas y
dar la
respuesta
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diferente a la

que
anteriormente
dabamos.
Actividad de | Que el Conductual Llenar el anexo 12 cada que sea necesario, para lograr Preguntarse La evaluacion es
refuerzo participante de refuerzo identificar las creencias irracionales y plantear nuevas qué se hizo diaria y entre mas
cuente con metas , y acciones a emprender posteriormente, para lograr su critica sea mejores
material de objetivo y resultados se
apoyo para cuantas veces | podran obtener.
identificar ha discutido
creencias sus ideas
irracionales. irracioaneles

en los dltimos
dias.

55




Anexo 4. Carta descriptiva unidad 4

Unidad 4. Asertividad y personalidad del mexicano.

Objetivo Nombre de Objetivo Tipo de Técnica Procedimiento Temp Recurs Recomendaci Evaluacion
particular la actividad especifico intervencion os ones
Los ¢como Analizar los Cognitiva Interpretaci El instructor proporcionara una tabla 40 Anexo Sugerir a los Se pondran
participa | somos los aspectos on de comparativa (anexo 14) a cada uno de los min 14 participantes ejemplos de los
ntes mexicanos? | positivos y defensas participantes. ! - que analicen que anotaron cada
reflexion negativos de la Se les pedlra_que enlisten del lado izquierdo los Pluma cuales de sus participante en su
., ) aspectos positivos y del lado derecho los h )
aran perspnalldad del aspectos negativos, que consideren de la cgnductas han | hoja. Eor ejemplo
sobre la mexicano desde personalidad de los mexicanos. rotafoli sido el mexicano es
pertinenc sus La resolucién sera individual. o socialmente conformista. Y se
ia de antecedentes Posteriormente, el instructor pedird que cada aceptadas les haran
hacer socioculturales uno de los participantes vaya leyendo sus como como preguntas como: y
cambios respuestas en voz altaz ,de manera °fd‘?’?ada- contribuirian a | ta... 4Eres
en su Al flnallzar la mtgrvenmon de_cada parthpante, modificarlas conformista? Se
. el instructor leera sus anotaciones también. ) ) . i
estilo de El instructor fomentara la discusién del tema Por &j. Somos | llevaran sus
comunica para después llevar acabo el anlisis, un pais aportaciones a |
cién a basandose en la exposicion tedrica de los tercermundist
partir del antecedentes socioculturales del mexicano. a, pero
analisis Finalmente, se realizara una tabla comparativa contamos con
de su en dopde se unifiquen los rasgos positivos,y todos los
contexto negativos que fueron mencionados con mas recursos para
A frecuencia en el grupo.
histérico ser de ler
_ mundo. ¢
cultural. Cuéles de mis
conductas
haran que
esto suceda?
Asertividad Que los Conductual Contrarrest El instructor proporcionara una hoja en donde 40 Hojas Mencionar El participante
cultural participantes ar ideas los participantes tendran que anotar sus mitos min que es anotara la forma
tomen irracionales culturalﬂes. Por ejemplo, “ A los padres no se les lapices importante en la que
conciencia de debate . ) que den contrarrestara las
, Se les pedirda que enlisten las cosas que no han A . Lo
como e.llgunas podido lograr por falta de una conducta asertiva. ejemplos de ideas irracionales
creencias El instructor solicitara que escriban una lista de todos los culturales. Por
culturales estimulos que hayan propiciado las conductas contextos en ejemplo. "Mis
moldean la asertivas mencionando los mensajes verbales los que se padres me dijeron
conducta emitidos en su contexto. desarrollan, en la infacia que el
asertiva. Laresolucion sera individual. yasea profesor sabe todo
Posteriormente, _el instructor pedira que cada profesional, y que no se le
uno de los participantes vaya leyendo sus : .
respuestas en voz alta, de manera ordenada. laboral o cuestiona ninguna
familiar. idea" Sin embargo

Al finalizar la intervencién de cada participante,
el instructor leera sus anotaciones también.
El instructor fomentard la discusion del tema

Yo propongo que
se debatany

56




para después llevar acabo el andlisis,
basandose en la exposicion tedrica de los
antecedentes socioculturales del mexicano

discutan sus
aportaciones para

hacer mas
interesante el
tema.
Me pongo Que los Emotiva Desempefio 1. El instructor pedira a los participantes que 60 Ningun Fomentar una Anotar de manera
en su lugar participantes de papel formen 3 equipos. min o participacion individual una
expongan 2. Se repa(tirén 3 papelitos donde se pongan activa y que reflexién de co6mo
creencias per§onajes claves de'la cultura mexicana. Que de ser posible cambiar las
. son: El hombre machista en el hogar. El .
irracionales profesor que no acepta cuestionamientos. El 59 comenten pree_nuas
jefe que discrimina a las mujeres universitarias situaciones irracionales
3. Seles pedira a los participantes que reales de los culturales del
ejemplifiquen un caso extremo de estos participantes y | mexicano.
personajes y como es que se han ido si se han
termin,ando con esos estereotipos culturel]es J enfrentado en
en qué zonas creen que prevalecen y cudl seria )
el papel de los jévenes universitarios para e§te t|po de
erradicar estas acciones. situaciones.
La Que los Cognitiva Buscar articulos de cémo ha evolucionado el mexicano en Conocer mas Autorreflexion
evolucién participantes de refuerzo aspectos educativos, familiares y laborales. En qué acerca de informada
de mi pais conozcan cémo momento tuvo el alumno el poder para externar sus nuestra
ha evolucionado opiniones o tener una participacion mas activa etc. historia nos
el pais alo largo llevara a
de la historia en entender
distintos mejor la
aspectos. evolucion del

pensamiento y
como es que
el tomar
decisiones
asertivas e
informadas a
llevado al
cambio de
ideas
erréneas en
nuestro
contexto
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Anexo

5. Carta descriptiva Unidad 5

Unidad 5. Poniendo en practica la asertividad

Objetivo Nombre de Objetivo Tipo de Técnica Procedimiento Temp Recurs Recomendaci Evaluacion
particular la actividad especifico intervencion os ones
Los Plan Elaborar por Cognitiva Disefiar 1. Los participantes estableceran un programa con 50 Anexo Sugerir que Cada participante
participa | personalde | escrito en forma plan de vida metas directas, que implica lo que pretenden min. 15 tendran que autoevaluara su
ntes asertividad critica y realista alcanzar (Anexo 15). . anotarse desempefio
concluira un plan de 2. Enotro cuadro anotaran los motivantes para metas durante las
o lograr esa meta. o L
n el asertividad, con 3. Metas de refuerzo que implica el proceso objetivas en actividades del
estudio su punto de intermedio para lograr los objetivos donde taller, con base en
de la partiday sus 4. Finalmente el instructor pedira que analizando implique la elaboracion de
asertivida propias los puntos anteriores escriban su autoimagen tomar su plan de vida
d con un limitaciones idealizada que implica saber qué pasaria si decisiones donde refleje sus
plan logran Cmb'ar,su conducta i inmediatas en metas a corto,
5. Lo anterior serd brevemente descrito en un L .
personal cuadro que sera entregado por el instructor, en los distintos medianay largo
de dénde se llenaran otros apartados contextos plazo,
desarroll
o de esta [ Asignando Que el Conductual Asignacion El instructor pedira a los participantes que enlisten una serie | 20 Hojas Sugerir que se | Sellevaala
cualidad me tareas participante de tareas de actividades que tendran que realizar aun cuando culmine | min consideren autorreflexion
proponga tareas el taller. Por ejemplo: Practicar el decir que no cuando Pluma todos los personal.
que le serviran deseo decirlo. Formar parte de las decisiones tomadas en contextos en
para fomentar la mi trabajo, mi familia y la universidad. Etc. los que se
asertividad desarrollay
fomentar la
toma de
decisiones.
i si puedo Que el Emotivo Ejercicios El instructor pedira a los participantes que siempre que se 20 Ningun Sugerir que Sellevaala
lograrlo! participante sea contra la encuentren frente a una situacion en la que anteriormente min o} esta actividad autorreflexion
capaz de falta de no eran asertivos logren expresar una respuesta que ellos sea diario y personal y critica a
confrontar asertividad desean, siendo claros y respetuosos de acuerdo a los anotar en qué diario.
situaciones en derechos asertivos y contrarrestando las ideas irracionales. casos no se
las que no era pudo lograr y
asertivo que
consecuencia
ssevaa
tener cada
que no se
logre,
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Anexo 6. Fundamentos de la asertividad

Autor

Concepto

Referencia

Wolpe (1969)

“Una expresion adecuada dirigida hacia
otra persona, que excluye la respuesta
de ansiedad”

Flores Galaz, M. M., & Diaz-Loving, R. (2002).
Asertividad: Una alternativa para el 6ptimo manejo de
las relaciones interpersonales. México: Miguel Angel
Porrua.

Lazzarus (1973) y
Cotler y Guerra
(1976)

La asertividad es el saber expresar
sentimientos positivos y negativos, para
iniciar, continuar y terminar
conversaciones involucrando el
conocimiento 'y expresion de los
deseos, valores, necesidades,
expectativas y disgustos de cada
individuo.

Flores Galaz, M. M., & Diaz-Loving, R. (2002).
Asertividad: Una alternativa para el 6ptimo manejo de
las relaciones interpersonales. México: Miguel Angel
Porrua.

Castanyer (1996)

Es la capacidad de autoafirmar
nuestros propios derechos, sin dejarse
manipular y de igual forma sin
manipular a los demas.

Castanyer, O. (1996). La asertividad: Expresion de una
sana autoestima . bilbao: Desclée de Brouwer.

Alberti & Emmons,
(1999)

El comportamiento asertivo busca
promover la igualdad en las relaciones
humanas, permitiéndonos, actuar con
nuestros propios intereses, defender
nuestras opiniones sin sentirnos
culpables, expresando nuestros
sentimientos con honestidad y con
comodidad para asi ejercer nuestros
derechos individuales sin transgredir
los de otros

Alberti, R., & Emmons, M. (1999). Viviendo con
autoestima: Como fortalecer con asertividad lo mejor de
tu persona. México: Pax México

Aguilar Kubli
(1987)

Asertividad implica tener la habilidad
para transmitir y recibir los mensajes de
sentimientos, creencias u opiniones
propias o de los deméas de una manera
honesta, oportuna, profundamente
respetuosa, con el fin de lograr una
comunicacion  satisfactoria, hasta
donde el proceso de la relacién
humana haga lo necesario.

Aguilar Kubli, E. (1987). Como ser ti mismo sin culpas.
Colombia: Pax México.
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Jakubowski y
Lange (1978)

La asertividad es la capacidad de hacer
valer nuestros derechos expresando lo
que creemos, sentimos y queremos en
forma directa, honesta de manera
apropiada, siempre y cuando se
respeten los derechos de las demas
personas.

Jakubowski, P., & Lange, A. (1978). The assertivite
Option: Your rights & responsabilities. United States of
American: research press company.

Flores Galaz &
Diaz-Loving (2002

Asegura que, la asertividad es un tema
gue va tomando mas importancia en el
mundo occidental, ya que hace falta
sentirse seguro de si mismoy, a su
vez, ser capaz de autoafirmarse
(imponer nuestros deseos y
necesidades) y responder buscando
resolver las situaciones
interpersonales, asegurando que se
tome en cuenta la posicién individual
sin dafiar a otros en este proceso.

Flores Galaz, M. M. (2002). Avances recientes en la
investigacion sobre asertividad: Una perspectiva
etnopsicologica. Recuperado el 6 de septiembre de
2011, de
http://www.ujed.org/descargas/freud/parte2.pdf#page=77

Ellis y Abrahms
(2005)

La asertividad significa que los
individuos saben lo que desean y lo
que no desean cuando se asocian con
otros, y claramente lo manifiestan a los
demas. Es decir, que siempre obtienen
lo que pretenden, sino sélo que
expresan sus objetivos y tratan de
alcanzarlos.

Ellis, A., & Abrahms, E. (2005). Terapia Racional
Emotiva. Colombia: Pax México

Autor

Concepto

Referencia

Wolpe (1969)

“Una expresién adecuada dirigida hacia
otra persona, que excluye la respuesta
de ansiedad”

Flores Galaz, M. M., & Diaz-Loving, R. (2002).
Asertividad: Una alternativa para el 6ptimo manejo de
las relaciones interpersonales. México: Miguel Angel
Porrua.

Lazzarus (1973) y
Cotler y Guerra
(1976)

La asertividad es el saber expresar
sentimientos positivos y negativos, para
iniciar, continuar y terminar
conversaciones involucrando el
conocimiento y expresion de los
deseos, valores, necesidades,
expectativas y disgustos de cada
individuo.

Flores Galaz, M. M., & Diaz-Loving, R. (2002).
Asertividad: Una alternativa para el 6ptimo manejo de
las relaciones interpersonales. México: Miguel Angel
Porrua.

Castanyer (1996)

Es la capacidad de autoafirmar
nuestros propios derechos, sin dejarse
manipular y de igual forma sin
manipular a los demés.

Castanyer, O. (1996). La asertividad: Expresion de una
sana autoestima . bilbao: Desclée de Brouwer.

Alberti & Emmons,
(1999)

El comportamiento asertivo busca
promover la igualdad en las relaciones
humanas, permiti€éndonos, actuar con

Alberti, R., & Emmons, M. (1999). Viviendo con
autoestima: Como fortalecer con asertividad lo mejor de
tu persona. México: Pax México
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nuestros propios intereses, defender
nuestras opiniones sin sentirnos
culpables, expresando nuestros
sentimientos con honestidad y con
comodidad para asi ejercer nuestros
derechos individuales sin transgredir
los de otros

Aguilar Kubli
(1987)

Asertividad implica tener la habilidad
para transmitir y recibir los mensajes de
sentimientos, creencias u opiniones
propias o de los deméas de una manera
honesta, oportuna, profundamente
respetuosa, con el fin de lograr una
comunicacion satisfactoria, hasta
donde el proceso de la relacién
humana haga lo necesario.

Aguilar Kubli, E. (1987). Como ser ti mismo sin culpas.
Colombia: Pax México.

Jakubowski y
Lange (1978)

La asertividad es la capacidad de hacer
valer nuestros derechos expresando lo
que creemos, sentimos y queremos en
forma directa, honesta de manera
apropiada, siempre y cuando se
respeten los derechos de las demas
personas.

akubowski, P., & Lange, A. (1978). The assertivite
Option: Your rights & responsabilities. United States of
American: research press company.

Flores Galaz &
Diaz-Loving (2002

Asegura que, la asertividad es un tema
gue va tomando mas importancia en el
mundo occidental, ya que hace falta
sentirse seguro de si mismoy, a su
vez, ser capaz de autoafirmarse
(imponer nuestros deseos y
necesidades) y responder buscando
resolver las situaciones
interpersonales, asegurando que se
tome en cuenta la posicién individual
sin dafiar a otros en este proceso.

Flores Galaz, M. M. (2002). Avances recientes en la
investigacion sobre asertividad: Una perspectiva
etnopsicologica. Recuperado el 6 de septiembre de
2011, de
http://www.ujed.org/descargas/freud/parte2.pdf#page=77

Ellis y Abrahms
(2005)

La asertividad significa que los
individuos saben lo que desean y lo
que no desean cuando se asocian con
otros, y claramente lo manifiestan a los
demas. Es decir, que siempre obtienen
lo que pretenden, sino sélo que
expresan sus objetivos y tratan de
alcanzarlos.

Ellis, A., & Abrahms, E. (2005). Terapia Racional
Emotiva. Colombia: Pax México
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Anexo 7. Fundamentos de la asertividad
Instruccion: Asigna una puntuacion a cada uno de los enunciados utilizando la siguiente escala

Acuerdo Desacuerdo

5 4 3 2 1

Enunciado

Puntuacién

Mis necesidades son tan importantes como las de cualquier persona.

No me causa especial incomodidad saber que, en una reunién social, me encontraré con personas que no
€onozco.

Cuando cometo algun error no me cuesta reconocerlo y no experimento la necesidad de justificarme ni de
buscar culpables.

Si he de hacer frente a una responsabilidad o tarea nueva, lo hago con la confianza de que lo conseguiré.

Puedo no estar de acuerdo con los demas y discutir un tema sin agredir a nadie.

Soy capaz de expresar mi opinién ante una figura de autoridad.

Puedo hablar ante un grupo de personas sin perder el objetivo del tema.

Cuando me dirijo a un grupo de personas consigo que hagan aportaciones personales y que, si procede,
manifiesten su desacuerdo conmigo.

Si formo parte de un equipo me atrevo a cuestionar las opiniones ajenas y hago aportaciones personales.

Si experimento sentimientos negativos como ira, frustracion, desacuerdo, los expreso verbalmente sin
intentar culpable a nadie.

Si alguien tiene un comportamiento que llegue a incomodarme, se lo hago saber.

Soy capaz de aportar conocimientos, experiencia y motivacion, tomando en cuenta las opiniones de mis
comparnieros, al trabajar en equipo.

Me prohibo a mi mismo decir en puablico cosas como: soy un desastre, soy un cero a la izquierda, no valgo
nada.

Cuando alguien me pide que haga algo que no deseo hacer, simplemente digo que no.

Si necesito ayuda o quiero que alguien haga algo lo pido.

Cuando en una reunién me encuentro en desacuerdo con la mayoria, manifiesto mi opinién sin sentirme
incémodo Y sin hacerme el pesado.
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Si dirijo un equipo y me doy cuenta de que las personas que dependen de mi me consultan muy a menudo,
las incito a buscar soluciones por su cuenta.

Cuando se discute sobre valores o creencias, no descalifico a los que no piensan como yo.

Evito expresiones como: “mi marido dice”, “a mi marido no le gusta”, “mi mujer dice siempre”, “mi padre
acostumbra decir”, y evito también dirigirme a alguien para que confirme lo que acabo de decir, con
expresiones como “no es verdad...?”

Acepto los cumplidos sin ponerme nervioso ni minimizar la importancia de lo que se me dice.

De vez en cuando me doy satisfacciones aunque se trate de cosas superfluas para poner de manifiesto la
estima que me tengo.
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Anexo 8. Fundamentos de la asertividad

Instruccion: Completa las siguientes frases con lo primero que te pase por la cabeza sin
pensarlo.

1.- Las cualidades que mejor me definen son...
2.- Mis principales problemas se refieren a...
3.- Me siento culpable cuando...

4.- Tengo una habilidad para...

5.- Lo que mas me aburre es...

6.- Me cuesta, sobre todo...

7.- Cuando me enfado...

8.- Lloro cuando...

9.- Me siento bien cuando...

10.- Necesito gustar...

11.- Lo que mas miedo me da es...

12.- Cuando més desconfio de mi mismo...
13.- A menudo no consigo expresar...

14.- Disfruto mucho cuando...

15.- Me apasiona...

16.- Me intimida...

17.- No me soporto cuando...

18.-Lo que me hace mas dafo es...

19.- Lo que querria cambiar es...

20.- Yo soy...
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Anexo 9. Derechos y deberes asertivos

Tabla de relacion (Derechos — Deberes)

DERECHOS

DEBERES

Derecho a tener tus propias necesidades y a
pedir lo que quieres.

Deber de escuchar lo que el otro pide o
necesita y de aceptar lo que puede dar.

Derecho a hacerte responsable de tus propios
errores y a aprender de ellos.

Deber de aceptar que el otro se puede
equivocar y dejarle margen para rectificar.

Derecho a cambiar, a crecer, a transformarse.

Debe de permitir que el otro cambie y crezca.

Derecho a decidir.

Deber de dejar momentos y crear espacios
para poder decidir.

Derecho a decir que no.

Deber de aceptar que alguien nos diga que no.

Derecho a afirmarse y a ser uno mismo.

Deber de respetar al otro como legitimo otro,
por muy distinto que sea.

Derecho a ser tratado con respeto y dignidad.

Debe de respetar a los demas y considerarlos
tan dignos como a nosotros mismos.

Derecho a pedir informacién y a ser informado.

Deber de ofrecer informacion cuando sea
pertinente.

Derecho a pensar antes de actuar.

Deber de enlazar y tejer puente entre la
emocién y la razén.

Derecho a estar solo, aun cuando otras
personas deseen nuestra compaiiia.

Deber de respetar los momentos y espacios de
los demas.

Derecho a decidir si uno quiere 0 no
responsabilizarse de los problemas de otros.

Deber de vivir tu propia vida y dejar que los
otros vivan la suya.

Derecho a expresar emociones y sentimientos.

Deber de contener las propias emociones y
sentimientos y de saber conectar con las de
otros.

Derecho a comportarse de forma asertiva.

Deber de aceptar los momentos no asertivos
del otros.

Derecho a quejarse o protestar cuando no nos
sentimos respetados.

Deber de aceptar quejas o protestas si nos
estamos equivocando.

Derecho a no hacer uso de estos derechos.

Deber de seguir buscando maneras Optimas
para convivir mejor con nuevos derechos y
deberes para hacer posible esa convivencia.
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Anexo 10. Las contrapartes de ser asertivo
Situaciones especificas para el Rol Playing

Situacion 1: Rol de pareja - conducta agresiva.
Mujer casada que no ha trabajado nunca.

La esposa esta en casa y le comenta a su esposo que debido a su situacion econoémica (o por autorealizacién), quiere
buscar un empleo y su esposo le responde:

“¢ Qué? ¢ Ya no estas feliz en tu hogar?”

“¢ Te quieres poner a la moda o qué?”

“¢ Qué es lo que vas a buscar realmente fuera de casa? ¢Acaso es otro hombre?”
“Lo que te hace falta es tener otro bebé”

“Mi mama NUNCA trabajo; fue fiel compariera de mi padre”

“Si no fuera por los chicos, yo aceptaria que trabajes”

“La casa no se puede quedar sola”

“¢ Qué pensaran los vecinos si a esta edad empiezas a salir sin mi?”

“¢ Qué tienes tu que ofrecer en tu trabajo si no sabes hacer nada?”

Situacion 2: Fiesta — conducta pasiva.

Estas en una fiesta y hay varias personas presentes que no conoces, te das cuenta de que una de ellas te atrae y te
gustaria conocerlo/a. Caminas a su encuentro pero no llegas hasta tu destino, porque te preguntas: ¢Como voy a inicia la
conversacion? Te sientes ansioso ¢ Podré incluirme en la platica con ese grupo de personas?.

Situacién 3: Vecino — conducta asertiva.

Vecino 1: Estés realizando un trabajo en casa y te das cuenta que has perdido una herramienta necesaria para completar tu
tarea y no deseas comprar otra, asi es que recuerdas que tu vecino tiene esa herramienta y vas a solicitarle dicho objeto.
(Formule mentalmente como se lo pedirias)

Vecino 2: Tu eres el vecino que presto la herramienta. Sin embargo, han pasado varias semanas y la necesitas, vas y pides
gue te la regresen, imagina que tu vecino se la prest6 al vecino de enfrente. (Formula mentalmente como actuarias de
manera ASERTIVA).
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Otras situaciones:
En el restaurante.

Estas en un restaurante caro y has ordenado un filete cocido a tu gusto. Sin embargo, cuando se los sirven, no esta
cocinado de la manera que lo solicitaste.

Por lo tanto, rechazas el filete y manifiestas que lo quieres de la forma que lo ordenaste. ¢ Sabes como rechazar el filete mal
cocido en forma asertiva y recordarle al mesero tu pedido original? ¢Cémo esta tu ansiedad en este momento y cémo la
manejas?

Ante un vendedor inoportuno.

Imaginate que abres la puerta de tu casa una tarde y te encuentras con un insistente vendedor que trata de venderte su
producto. Aunque es un articulo que has comprado en ocasiones anteriores, en ese momento no tienes interés en el o no
tienes el dinero para comprarlo. Suponga que no puedes cerrar la puerta. ¢Qué le dirias y como para comunicarle que no
estas interesado? T tienes prisa y el didlogo no puede alargarse.

Ante un furioso.

Estas ocupado en tu trabajo, cuando un empleado de otro departamento viene y te grita de una manera violenta y te llama
estupido e incompetente. Te acusa de haber cometido un error muy costoso y complicado para él. TU no estas seguro de si
cometiste o no el error, pero te resulta dificil saber lo que sucedié mediante el te grita. Visualizate manejando esta situacion
y contestandole a la otra persona. ¢ Como esta tu nivel de ansiedad?

Ante los elogios.

Imaginate que un amigo te elogia en forma exagerada, ¢ Como respondes ante sus elogios?

Ante una informacién confidencial.

Una persona te ha proporcionado informacion confidencial sobre “pepe”, un amigo tuyo del trabajo, tu acordaste mantener
esta informacién en secreto hasta que su informante pudiera hablar personalmente con “pepe” y pudiera discutir el asunto.
Al dia siguiente “pepe” se te aproxima. El sabe que has discutido la informacion con la otra persona y quiere saber que te
dijo. TG mantienes el asunto en secreto, tal como lo habian acordado, mientras que “pepe” te presiona con frases como: “Si
realmente me consideras tu amigo me diras que te dijo fulano”, “Yo te he dado informacién en circunstancias parecidas”,
“Me haces pensar que tu también estas en contra mia”. ; Cémo reaccionas?

Ante una critica.

Imaginate que estas siendo confrontado por un amigo o familiar que goza criticando a otros y ofreciendo consejos a otros.
Tu sabes que realmente no trata de ayudarte, si no que desea sentirse superior. Tu ya le has dicho que no aprecias su
conducta y que te gustaria que la evitara, sin embargo, él no te hace caso. Visualiza la situacion: ¢Sabes como detener la
critica verbalmente?

Ante una invitacién a una fiesta.

Te invitaron a una fiesta esta noche y deseas asistir, pero tienes mucho trabajo en casa y decides rechazar la invitacién, tus
amigos te llaman y te insisten que la fiesta no sera divertida sin ti.  Cémo manejas este caso?
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Anexo 11. Nuestros mayores obstaculos

Instruccion: Relaciona la distorsion cognitiva con su definicion.

Tipo de pensamiento distorsionado

Inciso

Descripcion

Partiendo de una emocién o sentimiento negativo
acerca de uno mismo, se extraen conclusiones
igualmente negativas acerca de la propia existencia
vital.

Son ejemplos de este tipo de distorsion.
“Aunque use la ropa mas cara sigue siendo una
corriente”

Maldita sea, siempre me pasa lo mismo”
“Es una lastima lo que sucede en mi vida”
“Nadie lamentaria mi muerte”

Si alguien se equivoca en algo es por mi culpa,
porque yo no hice algo bien para que se obtuvieran
buenos resultados.

A partir de un hecho acontecido generaliza que lo
mismo ocurrira en otros hechos similares.

“No voy a poder con la situacién y si me da un
ataque de ansiedad y si me quedo sin respiraciéon o
me echo a llorar.”

Considerar un error puntual como caracteristica
permanente de una persona. Por ejemplo si te
equivocas una vez seguro te pasara toda la vida.

Supone el rechazo sistematico de cualquier aspecto
o situacion positiva relacionado con la persona.

Esta distorsion se expresa de forma muy elocuente
con frases como “Yo deberia...”, “Yo tendria que...”,
“Tu deberias hacer...”, etc.

La persona justifica sus propios comportamientos
con base a lo que considera justo o injusto. Ej. No
se me hace justo que Pedro tenga menos trabajo
que yo.

Seguro que mi jefe piensa que soy un indtil, no me
lo ha dicho, pero estoy seguro de que eso es lo que
cree.

Verdad Juan que tengo razén de sentirme inseguro
en mi noviazgo si ella no me marca o no contesta
mis llamadas.

No importa que me pague menos por mi trabajo,
algun dia Dios compensara mi esfuerzo de otra
manera.

a) Polarizacion

b) Generalizaci6n excesiva

c) Etiquetacién

d) Personalizacion

e) Magnificacion y
minimizacion

f)  Lectura de pensamiento

g) Razonamiento emocional

h)  Tener razon

i)  Falacia de la recompensa
divina

j)  Catastrofismo

k)  Filtro mental

) Rechazo de lo positivo

m) Comparaciones
descalificadoras

n) Falacia de la justicia

0) Exigencias inflexibles

Se refiere a dividir la realidad en dos polos extremos
sin admitir posibilidades intermedias, por ejemplo.
Bueno-malo, conmigo-contra mi. Euforia-desanimo.

Se refiere a que solo somos capaces de registrar lo
negativo, rechazando o ignorando las cosas
positivas.

Fuente: Elaboracion propia con base en Castanyer y Ortega (2001, pp.

28-37).
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Anexo 12. Nuestros mayores obstaculos

A) Experiencias

(o acontecimientos
activantes)

Acudi a una entrevista
para obtener un empleoy
no pude conseguirlo.

Cuestionario de autoayuda Racional

B) Creencias sobre sus experiencias activantes

rB) Creencias racionales (lo que quiere o desea)

iQué desgracia ser rechazado!

iNo me gusta ser rechazado!

iOjald me hubieran aceptado!
jQué fastidio!

Parece que tendré dificultades para lograr el empleo que deseo.

C) Consecuencias de sus creencias sobre
experiencias activantes.

deC) Consecuencias emocionales deseables(sentimientos

malos adecuados)

Tristeza y lamentos. Frustracion e irritacion.

Determinacion a seguir intentandolo.

iB) Creencias irracionales (sus demandas o exigencias)

1. |Es terrible verse rechazado!
No puedo soportar este rechazo.
3. Tendria que haber hecho un mejor examen para

N

ser aceptado.
4. Este rechazo me convierte en una mala persona.
iNunca tendré la clase de empleo que deseo!

6. Siempre actio mal en las entrevistas para
conseguir un empleo.

o

dbC) Consecuencias conductuales deseables

(Comportamientos deseables)

Busqueda continuada de empleo.

Intentar mejorar mis aptitudes.

ueC ) Consecuencias emaocionales indeseables

(Sentimientos inapropiados)

Me siento deprimido.  Me siento inutil.

Me siento angustiado. Me siento furioso.

ubC) Consecuencias conductuales indeseables
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Me negué a acudir a otra entrevista de trabajo.

Me senti tan angustiado que actué mal en
otras




D) Discuta o debata sus creencias irracionales (Expréselo en forma de preguntas)

ok whE

¢Por qué es terrible ser rechazado de un empleo?

¢Por gué no puedo soportar este rechazo?

¢ Qué evidencia existe de que yo deberia haber actuado mejor en la entrevista y ser aceptado?
¢,De qué modo este rechazo hace de mi una persona abominable?

¢En qué forma encontraré siempre imposible obtener la clase de empleo que quiero?

¢ Por qué debo siempre actuar deficientemente en las entrevistas para obtener empleo?

cE) Efectos cognoscitivos de discutir
(Similares a creencias racionales)

!

E) Efectos de discutir o debatir sus creencias irracionales

eE) Efectos emocionales
(Sentimientos

1. Nada hace que sea terrible ser rechazado, aun cuando lo
encuentro muy inconveniente.

2. Puedo soportar el rechazo, aunque nunca me guste.

3. No encuentro razén para que deba o tenga que tener
una mejor entrevista, aunque habria sido excelente que la
hubiera tenido.

4. El rechazo nunca me convierte en una persona
abominable, sino sélo en una persona que tiene algunos
rasgos poco afortunados.

5. No es imposible encontrar un buen empleo, pero puede
ser dificil.

6. No tengo que actuar siempre mal en las entrevistas de
trabajo, sobre todo si trato de aprender de mis errores.

Me siento triste, pero no deprimido.

Me acepto tal como soy.
Me siento frustrado, pero no enojado.

Me siento preocupado, pero no angustiado.

bE) Efectos conductuales

Traté de conseguir otras entrevistas de

trabajo.

Empecé a buscar algun adiestramiento
complementario.

Me inscribi en una agencia de empleos.
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Envié mas cartas solicitando trabajo.




A) Experiencias
sobre experiencias
(o acontecimientos
Activantes)

Cuestionario de autoayuda Racional

B) Creencias sobre sus experiencias activantes

rB) Creencias racionales (lo que quiere o desea)

C) Consecuencias de sus creencias

activantes.

deC) Consecuencias emocionales deseables
(sentimientos malos adecuados)

iB) Creencias irracionales (sus demandas o exigencias)

dbC) Consecuencias conductuales deseables

(Comportamientos deseables)

ueC ) Consecuencias emocionales indeseables

(Sentimientos inapropiados)

ubC) Consecuencias conductuales indeseables
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D) Discuta o debata sus creencias irracionales (Expréselo en forma de preguntas)

!

E) Efectos de discutir o debatir sus creencias irracionales

cE) Efectos cognoscitivos de discutir eE) Efectos emocionales bE) Efectos conductuales
(Similares a creencias racionales) (Sentimientos

Fuente: Ellis, A., & Abrahms, E. (2005). Terapia Racional Emotiva. Colombia: Pax México.
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Anexo 13. Nuestros mayores obstaculos

LA CRITICA

1.- ¢(Cuéndo fue la Gltima vez que fue criticado? ¢Por qué? ¢Cémo reaccion6?

2.- ¢ Cudl ha sido la critica méas dura o fuerte que harecibido en su vida? ¢Qué consecuencias produjo?

3.- ¢Como piensa asumir futuras criticas?

EL RECHAZO

1.- ¢(Cuél ha sido mi mayor experiencia de rechazo padecida en la vida?

2.- ;Como trato a las personas que quiza no estén de acuerdo con mi estilo de viday forma de pensar?

3.- ¢Qué personas actualmente no son de mi agrado?
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LA HUMILLACION

1.- Recuerda alguna ocasion en la que quiza fuiste humillado. ¢ Qué sentimientos produjo en ti? ;,Como lo afrontaste?

2.- (Cémo tratas a las demas personas? Piensa en aquellas que pueden estar debajo de tu posicidn o situacion personal.

3.- ¢Conoces a alguna persona humillante? Realiza una descripcion personal de la misma. ¢Como podria ayudarte a ti?
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Anexo 14 Asertividad y personalidad del mexicano

Instruccion: En la siguiente tabla, haz una lista con los aspectos positivos y negativos de la personalidad, que a tu parecer, tenemos
los mexicanos.

Aspectos positivos de la Aspectos negativos de la
personalidad del mexicano personalidad del mexicano.
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Anexo 15 Plan personal de Asertividad

SER
Escribe lo que deseas ser en
tu vida a corto, mediano y
largo plazo.

TENER
Escribe todo lo que buscas
tener en tu vida, tanto
cualidades como aspectos
materiales.

COMO
Describe cual seria la manera
o el método para lograr lo que
deseas sery lo que deseas
tener.

CORTO PLAZO

MEDIANO PLAZO

LARGO PLAZO

MIS METAS

MIS FORTALEZAS

MIS DEBILIDADES
(Areas de
oportunidad)

COMENTARIOS ADICIONALES:
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