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COMUNICATE ASERTIVAMENTE Lograr una buena comunicacion consiste en expresar a los otros de forma
simple, clara y oportuna, lo que sentimos, queremos 0 pensdamos. Asi mismo, es el proceso para enviar,
recibir y compartir ideas, actitudes, valores, opiniones y hechos Es una habilidad social de gran valor, que
estd asociada con la inteligencia emocional y la capacidad para relacionarte de manera armoniosa y eficaz
con los demas. R VIR L W 0 1 s S I R I

COMPONENTES DE UNA BUENA COMUNICACION.

Decir lo que corresponde: es la capacidad de descubrir lo que cada situacion exige de ti, esto es que seas

capaz de reconocer lo no cierto, lo no pertinente, lo no veraz, y a la vez tengas la valentia y libertad para
expresarlo.

En el momento oportuno: no todos los tiempos ni todos los lugares son apropiados para expresar tus
acuerdos y desacuerdos es necesario que seas prudente, paciente y evaluar cada contexto.

De la forma correcta: es necesario aprender cuando se necesita un tono de voz especifico, cuando es

mejor pausar la conversacion y en qué momento es necesario entregar toda tu fuerza y fortaleza necesaria
para la situacion.

Reconociendo las emociones: es decir, prestando atencion a la forma como expresas lo que sientes y el
impacto que esta manera puede causar en en tiy en los demas.

odo empieza desde una buena comunicacion

———————

e Mejoras en la resolucion de problemas: al tener una mayor capacidad de didlogo la resolucion de
problemas te resultara mas fluida.

e Favorece tu creatividad en el entorno de trabajo: Tienes la capacidad de expresar tus nuevas ideas,
adquiriendo mas apertura frente a la reflexion y la puesta en practica.

e Aumenta tu actitud optimista: generando armonia y un ambiente de confianza con tus companeros.

e Incrementa tu concentracion en la conversacion: estas atento a lo que te expresan las demas personas,
posibilitando el respeto y la confianza por el otro.

e Fluyes en tus pensamientos: aprendes a estar mas consciente de los pensamientos y emociones que
surgen de las conversaciones haciéndote responsable de ellos.
Conexion emocional: La comunicaciéon busca transmitir provocando emociones para que el mensaje
alcance el impacto deseado. Sus efectos no son iguales en las personas ya que cada uno las interpreta
segun sus vivencias, experiencias e intereses. Conexion logica: crea un argumento claro que las personas
puedan seguir, usando datos, hechos, historias y analisis de situaciones para respaldar las ideas que deseas
ransmitir. Algunos elementos fundamentales para generar un buen proceso de comunicacion: LA MAGIA
DE COMUNICARNOS BIEN |  La vida es como un eco: si no te gusta lo que recibes, presta atencion a lo que
emites Conexidn con las herramientas de comunicacion: una vez has logrado darle a tu mensaje una
conexion légica y emocional, utiliza todos los mecanismos para que tu comunicacion sea asertivay
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sositiva, es decir, usa un buen lenguaje verbal, esfuérzate por expresar lo que sientes y piensas de forma
coherente con tu lenguaje no verbal, escucha atentamente al otro, realiza preguntas abiertas, genera

empatia con tu interlocutor y establece un didlogo

Comienza practicando estas recomendaciones en tu casa y en el

trabajo.
VE AL GRANO. Enfocate en ser claro, directo, humano y respetuoso

al momento de transmitir los mensajes e ideas. NO INTERRUMPAS.
Evita completar las ideas de los otros o desviar el tema de una
conversacion. Permite que las otras personas comuniquen sus ideas
sin interrumpir y después expresa tus dudas o comentarios.
ESCUCHA ANTES DE HABLAR. Se refiere a la habilidad de escuchar no
sélo lo que la persona estd expresando directamente, sino también
los sentimientos, ideas 0 pensamientos que estan detras de lo que
se esta intentando expresar. PON ATENCION A TUS GESTOS: Tu
lenguaje corporal transmite mas que el verbal, por medio de este
puedes persuadir, convencer y crear confianza, por ello observarte y
practica. ATREVETE A HACER PREGUNTAS. Expresa abiertamente tus
dudas y admite cuando no comprendiste una idea, esto te permite
lograr un mayor entendimiento. ELIGE EL MEDIO CORRECTO.
Identifica cudl es el canal de comunicacion mas conveniente (correo
electronico, mensaje verbal, dialogar de manera personal, una
llamada), sé estratégico al momento de realizar la eleccion del
mecanismo de acuerdo con la persona vy las circunstancias.

Jorleni

La comunicacion asertiva es una habilidad esencial para expresar pensamientos, sentimientos y
necesidades de manera clara y respetuosa, fortaleciendo las relaciones interpersonales.

Favorece un ambiente de confianza y empatia, ya que promueve el dialogo abierto y la comprension
mutua.

Esta directamente relacionada con la inteligencia emocional, pues requiere reconocer, manejary
comunicar adecuadamente las emociones propias y ajenas.

Practicar la asertividad permite prevenir conflictos, mejorar la convivencia y fomentar el respeto hacia las
diferencias individuales.

Desarrollar una comunicacion asertiva contribuye al crecimiento personal y profesional, potenciando la
capacidad para tomar decisiones y mantener relaciones mas equilibradas y saludables.
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