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Introduccion

P odemos definir las habilidades sociales como un conjunto de habitos —en nues-
tras conductas pero también en nuestros pensamientos y emociones— que nos
permiten comunicarnos con los demas en forma eficaz, mantener relaciones interper-
sonales satisfactorias, sentirnos bien, obtener lo que queremos y conseguir que las
otras personas no nos impidan lograr nuestros objetivos.

El aprendizaje o desarrollo de las habilidades sociales es un tema de gran interés
para cualquiera de nosotros, ya que la mayor parte de nuestros problemas y satisfac-
ciones tienen que ver con nuestras relaciones interpersonales. Por tanto, cualquier
mejoria en esta aptitud tan importante supondra un incremento de nuestro bienestar
y de nuestra calidad de vida.

Partiendo de ese supuesto, desde hace mas de dos décadas estamos trabajando, a
nivel individual y grupal, con personas que necesitan o desean mejorar sus habilida-
des sociales.

Una parte de ese trabajo lo hemos llevado a cabo como psicoterapeutas y como
formadores en el Area 4, del Servicio Valenciano de Salud, con pacientes que presen-
taban déficits de habilidades sociales asociados a problemas de ansiedad, depresién o
trastornos de personalidad, y como tutores de practicas de psicélogos en formacién.

También hemos impartido talleres y médulos de habilidades sociales en sucesivas
ediciones de masters oficiales de la universidad de Valencia y del Colegio de psicdlo-
gos; y en ambitos ajenos a Salud Mental, como el laboral, el educativo y el de la pobla-
cién general.

Teniendo en cuenta los trabajos y publicaciones de expertos y nuestra amplia ex-
periencia en el tema, este libro sistematiza los conceptos y técnicas que se utilizan ha-
bitualmente en el aprendizaje de las habilidades sociales —principalmente aquellos
que estan respaldados por la investigacion cientifica—, para disponer de una guia que
permita:

e Que cualquier persona que desee mejorar sus habilidades sociales, pueda usar-

lo como manual de autoayuda o de autoayuda guiada, con un apoyo minimo por
parte del terapeuta o experto.



10 Como mejorar tus habilidades sociales. Elia Roca

¢ Quelos candidatos a formar parte de un grupo de entrenamiento en habilidades
sociales puedan adquirir la informacioén necesaria para adaptarse al funciona-
miento del grupo, aunque se incorporen a él en diferentes momentos.

¢ Que cualquier profesional que desee coordinar un grupo de entrenamiento en
habilidades sociales pueda seguir las pautas recomendadas para dirigirlo (ver
anexos Il y III) y utilizar los diferentes capitulos del libro para preparar cada
sesion (tanto él como los participantes o alumnos).

Para conseguir estos objetivos, el libro ofrece un resumen de las aportaciones de
los autores mas relevantes en el campo de las habilidades sociales, complementado
con ideas, técnicas y ejercicios de elaboraciéon propia, que hemos encontrado ttiles
para mejorar las habilidades sociales, en nuestra practica diaria.

El libro esta dividido en diez capitulos y tres anexos.

El capitulo 1 expone qué entendemos por habilidades sociales y asertividad, expli-
cando también otros conceptos afines como la autoestima, la inteligencia emocional
y la empatia.

El capitulo 2 se centra en el importante papel de nuestras creencias y pensamien-
tos, describiendo aquellos que obstaculizan o favorecen las habilidades sociales y la
asertividad.

El capitulo 3 revisa algunas caracteristicas de la comunicacién interpersonal, cen-
trandose en la importancia de la comunicacién no verbal.

Los capitulos 4 a 10 se dedican a explicar diferentes aspectos de las habilidades so-
ciales como: mantener conversaciones, hacer y rechazar peticiones, resolver conflic-
tos, pedir cambios de conducta, responder a las criticas, afrontar el comportamiento
irracional de otras personas y manejar la propia ira.

Todos los capitulos contienen numerosos ejemplos, y ejercicios para practicar y
mejorar las diferentes habilidades que se exponen en ellos.

El anexo I expone las técnicas de control de la ansiedad que se utilizan en aquellos
casos en que la ansiedad obstaculiza el aprendizaje o la expresion de los comporta-
mientos deseables.

El anexo II explica el ensayo de conducta, que es la principal técnica tradicional-
mente utilizada en el entrenamiento o aprendizaje de las habilidades sociales.

El anexo III ofrece los ejercicios para realizar en grupo. Incluye las pautas para or-
ganizar y dirigir un grupo de entrenamiento en habilidades sociales, en el que cada
capitulo del libro corresponde a una sesidn grupal.

Finalmente, el CD que acompaiia al libro, contiene mas de 1000 documentos con
materiales complementarios, organizados en carpetas que corresponden a cada capi-
tulo o anexo del libro, incluyendo maés ejercicios practicos y materiales para organizar
cursos y talleres.



Capitulo 1

Habilidades sociales, asertividad y
conceptos afines

1.1. HABILIDADES SOCIALES

Las habilidades sociales (en adelante, HH SS) son una serie de conductas observables,
pero también de pensamientos y emociones, que nos ayudan a mantener relaciones
interpersonales satisfactorias, y a procurar que los demas respeten nuestros derechos
y no nos impidan lograr nuestros objetivos.

Son pautas de funcionamiento que nos permiten relacionarnos con otras personas,
en forma tal, que consigamos un maximo de beneficios y un minimo de consecuencias
negativas, tanto a corto como a largo plazo.

La persona socialmente habil busca su propio interés, pero también tiene en cuen-
ta los intereses y sentimientos de los demads, y cuando entran en conflicto trata de
encontrar, en lo posible, soluciones satisfactorias para ambas partes.

Las HH SS son primordiales en nuestras vidas ya que:

e Lasrelaciones interpersonales son nuestra principal fuente de bienestar, y tam-
bién pueden convertirse en la mayor causa de estrés y malestar, sobre todo si
tenemos déficits de HH SS.

e Las personas con pocas HH SS son mas propensas a padecer alteraciones psi-
colégicas como la ansiedad o la depresidn, asi como ciertas enfermedades psi-
cosomaticas™.

e Ser socialmente habil ayuda a incrementar nuestra calidad de vida, en la medi-
da en que nos ayuda a sentirnos bien y a obtener lo que queremos.

1 Podemos considerar que las HH SS (igual que la autoestima sana) son una especie de sistema inmuno-
16gico que, cuando funciona 6ptimamente, nos protege de cualquier desequilibrio psicolégico-emocional
0 nos ayuda a superarlo satisfactoriamente si se produce (p. ej., cuando afrontamos situaciones muy
estresantes). De hecho, algunas orientaciones, como la Terapia Interpersonal (TIP) considera que la ma-
yoria de psicopatologias son causadas por conflictos o déficits en las relaciones interpersonales (puede
verse mas informacién sobre TIP en http://www.cop.es/colegiados/PV00520/pagina5.htm ).
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e La falta de HH SS nos lleva a experimentar con frecuencia emociones negativas,
como la frustracion o la ira, y a sentirnos rechazados, infravalorados o desaten-
didos por los demas.

e Mantener relaciones satisfactorias con otras personas facilita el desarrollo y el
mantenimiento de una sana autoestima.

Las HH SS incluyen componentes tan diversos
como la comunicacién verbal y no verbal; el hacer
o rechazar peticiones; la resolucion de conflictos in-
terpersonales, o la respuesta eficaz a las criticas y al
comportamiento irracional de otras personas.

Ademas, las habilidades requeridas varian segiin
las situaciones, las personas con quienes nos rela-
cionamos o los objetivos que pretendemos alcanzar
en cada interaccion.

La psicologia cientifica ha abordado el estudio
de las HH SS considerando tres dimensiones: 1) la
conducta motora observable externamente; 2) las  Las relaciones interpersonales satis-
cogniciones, es decir, las creencias, pensamientos e  factorias son nuestra principal fuente
imagenes mentales, y 3) lo emocional, més vincula- ~ d€ bienestar
do a la fisiologia.

Las conductas observables —mirada, expresion facial, gestos, forma y contenido
de la comunicacién verbal, etc.— son los componentes mas obvios de las HH SS, por
lo que son los que mas se han investigado.

Los componentes cognitivos de las HH SS son nuestros pensamientos y creencias
(nuestra forma de percibir y evaluar la realidad). Nos referimos a ellos en el capitu-
lo 2.

Los componentes emocionales de las HH SS incluyen la capacidad de comprender y
regular las emociones propias y ajenas para facilitar las relaciones. Se han puesto de
relieve por enfoques actuales como la inteligencia emocional (apartado 1.7.2).

Los componentes emocionales de las HH SS incluyen también los cambios fisioqui-
micos corporales relacionados con ellas; por ejemplo, la hiperactivacién del sistema
nervioso simpatico que se produce cuando experimentamos ansiedad o ira. Esa hipe-
ractivacion puede dificultar el aprendizaje o la expresion de HH SS en determinadas
circunstancias. Por eso, en el entrenamiento en HH SS se utilizan técnicas de control
de la ansiedad, cuando la persona se pone nerviosa en una interaccién social (ver
anexo [) y técnicas para controlar la ira excesiva o contraproducente que tiende a
aparecer en determinadas situaciones interpersonales (ver capitulo 10).
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1.2. ASERTIVIDAD

La asertividad es una parte esencial de las HH SS.

Podemos definirla como una actitud? de autoafirmacion y defensa de nuestros de-
rechos personales, que incluye la expresién de nuestros sentimientos, preferencias,
necesidades y opiniones, en forma adecuada; respetando, al mismo tiempo, los de los
demas.

Pretende ayudarnos a ser nosotros mismos, a desarrollar nuestra sana autoestima
y a mejorar la comunicacion interpersonal, haciéndola mas directa y honesta.

Galassi® considera que la asertividad incluye tres areas principales:

e Laautoafirmacién, que consiste en defender nuestros legitimos derechos, hacer

peticiones y expresar opiniones personales.

e La expresién de sentimientos positivos, como hacer o recibir elogios y expresar

agrado o afecto.

e La expresion de sentimientos negativos, que incluye manifestar disconformidad

o desagrado, en forma adecuada, cuando estd justificado hacerlo.

1.2.1. Caracteristicas de las personas asertivas

La persona asertiva presenta una serie de pensamientos, emociones y conductas tipi-
cas que podemos resumir asf:

e Seconoce a si mismay suele ser consciente de lo que siente y de lo que desea en
cada momento.

e Se acepta incondicionalmente, sin que ello dependa de sus logros ni de la acep-
tacion de los demas. Por eso, cuando gana o pierde, cuando obtiene un éxito o
cuando no consigue sus objetivos, conserva siempre su propio respeto y digni-
dad*.

e Se mantiene fiel a si misma en cualquier circunstancia y se siente responsable de
su vida y de sus emociones. Por tanto, mantiene una actitud activa, esforzando-
se en conseguir sus objetivos.

2 Las actitudes pueden definirse como creencias con contenido emocional que nos predisponen a ac-
tuar de acuerdo con ellas. Las actitudes que mantenemos habitualmente estdn apoyadas en conexiones
neuronales que las facilitan, pero pueden modificarse mediante el aprendizaje.

3 Todas las referencias a autores que se hacen en este libro remiten a sus obras citadas en la Biblio-
grafia.

4 Como dice el poema de Kipling: “Si tropiezas el triunfo, si llega la derrota, y a los dos impostores los
tratas de igual forma”...
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Al hablar de personas asertivas o no-asertivas conviene
tener en cuenta que nadie lo es totalmente. Se trata de ha-
bilidades o actitudes que podemos adoptar en forma mas o
menos habitual y que también dependen de las situaciones
o0 las personas con quienes nos relacionamos (podemos ser
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Sabe comprender y manejar adecuadamente sus sentimientos y los de los demds.
Por tanto, no experimenta mas ansiedad de la conveniente en sus relaciones
interpersonales, y es capaz de afrontar serenamente los conflictos, los fracasos
o los éxitos.

No exige las cosas que quiere, pero tampoco se autoengafia pensando que no le
importan.

Acepta sus limitaciones de cualquier tipo pero, al mismo tiempo, lucha con todas
sus fuerzas por realizar sus posibilidades.

Como tiende a conocerse y aceptarse a si misma y a expresar lo que piensa,
quiere y siente, suele dar una imagen de persona congruente y auténtica.

Se respeta y valora a si misma y a los demds. Asi, es capaz de expresar y defender
sus derechos, respetando al mismo tiempo los derechos de los demas.

Puede comunicarse con personas de todos los niveles: amigos, familiares y ex-
trafios, y esta comunicacién tiende a ser abierta, directa, franca y adecuada.
Elige, en lo posible, a las personas que le rodean y, en forma amable pero firme,
determina quiénes son sus amigos y quiénes no.
Suele expresar adecuadamente sus opiniones, deseos
y sentimientos, en vez de esperar a que los otros los
adivinen.

asertivos en unas situaciones pero no en otras). Seria mas

exacto hablar de la asertividad (y de las HH SS) como algo

La persona asertiva tiende a
mantener actitudes positivas
que podemos poseer en mayor o menor grado, 0 CON Mayor  hacia s{ misma y hacia los

o menor frecuencia. demas

1.2.2. Consecuencias positivas de la asertividad e importancia

de la misma

La asertividad tiene consecuencias muy positivas, entre las que destacan las siguientes:

Facilita la comunicacién y minimiza la posibilidad de que los demas malinter-
preten nuestros mensajes.

Ayuda a mantener relaciones interpersonales mas satisfactorias.

Aumenta las posibilidades de conseguir lo que deseamos.
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e Incrementa las satisfacciones y reduce las molestias y conflictos producidos por
la convivencia.

e Favorece la autoestima sana.

¢ Fomenta emociones positivas, en uno mismo y en los demas.

e Los que se relacionan con la persona asertiva obtienen una comunicacion clara
y no manipuladora, se sienten respetados y perciben que el otro se siente bien
con ellos.

La asertividad es un tema de creciente interés en diversas areas como la psicotera-
pia, la educacién, o las relaciones laborales.

El interés que despierta es légico, ya que ser capaces de expresar nuestros deseos
y opiniones, defender nuestros derechos y tomar las riendas de nuestra propia vida
son cuestiones muy deseables para cualquiera.

Ademas, la asertividad es un importante componente de lo que entendemos por
salud mental, pues los individuos poco asertivos experimentan sentimientos de
aislamiento, autoestima fragil, depresién, temor y ansiedad en las situaciones in-
terpersonales. También suelen sentirse rechazados o utilizados por los demas y, a
menudo, tienen problemas psicosomaticos, como dolores de cabeza o alteraciones
digestivas.

Por otro lado, diversas investigaciones muestran que quienes han participado acti-
vamente en programas de entrenamiento en asertividad, suelen experimentar: 1) un
aumento de sentimientos de autoestima y autoeficacia; 2) actitudes mas positivas ha-
cia quienes les rodean; 3) menor ansiedad en situaciones sociales; 4) mayor habilidad
para comunicarse y relacionarse eficazmente con los demas y, 5) mejoria en su estado
de salud general, o al menos, en su percepcién de ésta.

1.3. CONDUCTAS NO-ASERTIVAS: INHIBICION Y AGRESIVIDAD

Para comprender mejor qué es la asertividad, vamos a compararla con dos formas
—opuestas entre si— de conducta no asertiva, que son la inhibiciéon y la agresividad.

1.3.1. Inhibicion

La inhibicién es una forma de comportamiento no-asertivo caracterizado por la su-
mision, la pasividad, el retraimiento y la tendencia a adaptarse excesivamente a las
reglas externas o a los deseos de los demas, sin tener suficientemente en cuenta los
propios intereses, sentimientos, derechos, opiniones y deseos.
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Las personas inhibidas tienden a pensar, sentir y actuar de formas contraproducen-
tes, como las siguientes:

Lange y Jakubowski afirman que muchas veces confundi-
mos la cortesia con la inhibicién. Por ejemplo, si nos forzamos
demasiado a mostrarnos siempre corteses; si tememos excesi-
vamente herir los sentimientos del otro; si creemos que debe-

No expresan adecuadamente lo que sienten y quieren; esperan que los demas
lo adivinen, y se sienten mal cuando necesitan algo y los otros no les responden
como desean.

No se atreven a rechazar peticiones o se sienten culpables al hacerlo.

Se dejan dominar por los demdas porque creen que tienen razén o por temor a
que se ofendan.

Permiten que otros las involucren en situaciones que no son de su agrado.
Suelen callar o hablar con voz baja e insegura, mostrarse nerviosas y evitar el
contacto ocular, mostrando asi su incomodidad al relacionarse con otras perso-
nas.

Piensan que necesitan ser apreciadas por todos y creen que, si dejan de mos-
trarse sumisas no obtendran la aprobacién de los demas, sin la cual se derrum-
ba su fragil autoestima.

No se atreven a defender sus derechos porque no se respetan lo suficiente a si
mismas y tienden a creer que los derechos de los demas son mas importantes
que los suyos.

Se sienten obligadas a dar demasiadas explicaciones acerca de lo que hacen o
no hacen.

Temen expresar sus sentimientos y deseos. En ocasiones, estan tan acostum-
bradas a reprimirlos que no llegan a darse cuenta de ellos.

No afrontan los conflictos.

No se sienten duefias de sus sentimientos, experimentando de vez en cuando
“explosiones emocionales” que escapan de su control.

Les molesta ser dependientes de otras personas pero no se atreven a romper
esa dependencia.

Adaptan excesivamente su comportamiento a las reglas
y caprichos de otras personas y a lo que creen que los
demas esperan de ellas.

mos ayudar a los demas, incluso cuando no lo necesitan o nos
cuesta demasiado; si creemos que no deberiamos tener ciertos  La persona inhibida de-

sentimientos, como enfadarnos cuando nos tratan mal, o si sa-
crificamos intereses importantes, esperando que la otra perso-

ja de ser fiel a s{ misma
para intentar adaptarse
alo que cree que desean

na también lo haga y sin expresarselo directamente. los demas
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Consecuencias negativas de la inhibicién

Rodriguez y Serralde consideran que las personas inhibidas son como seres mutila-
dos, porque se creen insuficientes, creen tener mil razones para no actuar y viven la
vida segun las reglas y caprichos de los otros, sin saber de verdad quiénes son, qué
sienten ni qué quieren.

Entre las consecuencias negativas que sufren estas personas, destacan las siguien-

tes:

No son capaces de expresar sus pensamientos, opiniones y deseos, o los expre-
san de manera derrotista, con disculpas o inseguridad.

Juzgan imposible la expresion de algunas emociones como el desagrado, la ira o
la ternura y, a veces, ni siquiera se permiten sentirlas.

No reconocen sus cualidades o potencialidades. Se creen inferiores aunque, en
realidad, no lo sean, y no luchan por conseguir objetivos que serian muy im-
portantes para ellas, porque no se creen capaces de conseguirlos o porque no
encajan con la visién que tienen de si mismas. Esto las lleva a vivir una vida
mediocre, muy por debajo de sus posibilidades.

Suelen tener relaciones personales insatisfactorias, porque mantienen unos ha-
bitos en su forma de pensar, sentir y actuar que las llevan a ser excesivamente
resignadas, inhibidas, temerosas del rechazo y de la intimidad con los demas, e
incapaces de defender sus derechos.

Son victimas de su falta de asertividad pero no se dan cuenta de ello. Justifican
su pasividad y su temor con excusas: “Si le replico, mi jefe se enfurecera con-

L0, u

migo y me despedirad”; “Si le pido a mi esposo que me ayude en las tareas de la
casa, no lo hara y se enfadara conmigo”; “Si intento poner limites a la persona
que me maltrata, se enfurecera y no sabré cémo reaccionar”; “Si emprendo este
negocio, no tendré éxito”..

Se inclinan humildemente ante los deseos de los otros y encierran los suyos en
su interior, sin tenerlos en cuenta.

Su principal objetivo es apaciguar a los demads y evitar conflictos. El mensaje
que comunican a nivel verbal y no verbal es: “Yo no cuento”; “Puedes aprove-
charte de mi”; “Mis pensamientos y sentimientos no son importantes, solo lo
son los tuyos”.

Tienen problemas para relacionarse, ya que quienes las rodean se sienten in-
cémodos, no entienden lo que quieren o lo malinterpretan, aumentando asi los
conflictos interpersonales.

Se sienten facilmente ofendidas por lo que los demas dicen o hacen, pero les
cuesta discriminar cudndo las explotan o rebajan, lo que también les impide
defender adecuadamente sus intereses.
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¢ Su comportamiento sumiso suele atraer a personas dominantes, acostumbra-
das a no respetar a los demas. Por tanto, en muchas ocasiones, los demas las
tratan mal y les pierden el respeto.

e Experimentan habitualmente emociones desagradables como: frustracion, blo-
queo, inhibiciéon, inseguridad, insatisfaccién, ansiedad, depresidn, culpabilidad,
ira reprimida o resentimiento. Estas emociones negativas que experimentan de
forma crénica, les impiden ser felices y pueden favorecer ciertas enfermedades.

Inhibicién interna y externa

Al hablar de inhibicién, conviene diferenciar dos niveles: el de la persona que es capaz
de ser asertiva pero no lo manifiesta externamente, porque las circunstancias asi lo
aconsejan, y el de la persona incapaz de ser asertiva. Esta ultima es inhibida tanto a
nivel externo o de conducta observable, como a nivel interno, es decir, en cuanto a su
forma de pensar y sentir.

La inhibicién a nivel interno es siempre problematica, ya que supone distorsionar
nuestra percepcién de la realidad y no ser conscientes de nuestros derechos asertivos
y de nuestros verdaderos sentimientos, deseos y necesidades.

En cambio, en lo que se refiere a la conducta externa u observable, la inhibicién
puede ser deseable en ciertas circunstancias, para evitar consecuencias adversas, a
corto o largo plazo. Por ejemplo, cuando nos relacionamos con un jefe autoritario o
irracional y no mostramos ciertos comportamientos asertivos para no crearnos pro-
blemas o para no arriesgarnos a perder nuestro empleo.

Pero hay que tener cuidado de que la inhibicién no se convierta en una pauta de
comportamiento habitual que nos lleve a reprimir o ignorar nuestras emociones, ne-
cesidades o preferencias, o a expresarlas en forma indirecta e inadecuada. Para ello,
siempre que sea posible, conviene buscar ambientes y personas con las que podamos
mostrarnos asertivos.

1.3.2. Agresividad

La agresividad es otra forma de conducta no-asertiva de caracter opuesto a la inhibi-
cién.

Consiste en no respetar los derechos, sentimientos e intereses de los demas® y, en
su forma mads extrema, incluye conductas como ofenderlos, provocarlos o atacarlos.

5 En HHSS, en un sentido amplio, se considera agresiva cualquier actitud o conducta que no respeta
los sentimientos y los derechos asertivos de las demas personas. Algunos autores creen que la educacion
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Entre las caracteristicas de las personas agresivas pode-
mos citar las siguientes:

e Pueden mostrarse seguras de si mismas, sinceras y di-
rectas, pero de forma inadecuada.

e Expresan sus emociones y opiniones de forma hostil,
exigente o amenazadora.

e Toman cualquier conflicto o desacuerdo como un com-
bate donde no hay mas opcién que ganar o perder, y

creen que ceder es igual a perder. La agresividad es una for-
e Confian demasiado en la eficacia de la imposicibn o de ~ ma de conducta no-aserti-
la violencia para resolver conflictos. va de cardcter opuesto a la

. . . inhibicién
e No respetan suficientemente los derechos y senti-

mientos de los demas.

e No se sienten responsables de las consecuencias negativas que, a medio y largo
plazo, tiene su comportamiento agresivo para los demas y para ellas mismas.

e Pueden sentirse bien en el momento en que se muestran hostiles, pero a medio
o alargo plazo obtienen consecuencias muy negativas.

e Suelen justificar su agresividad en nombre de la sinceridad y la congruencia,
pensando que su comportamiento es deseable porque son sinceras, dicen lo
que piensan, etc.

La conducta agresiva puede ser fisica o, mas frecuentemente, verbal. La agresivi-
dad verbal puede ser directa (amenazas, comentarios hostiles, etc.) o indirecta (p.
ej., comentarios sarcasticos), y puede ir acompanada de gestos hostiles, tono de voz
elevado, etc.

La conducta agresiva esta estrechamente relacionada con la ira excesiva o con-
traproducente®. Ambas pueden ser resultado de la falta de asertividad, es decir, de
no saber expresar y defender nuestros derechos de forma adecuada. También pue-
den estar mantenidas por una serie de creencias que favorecen la ira, como explica-
mos en el capitulo 10.

tradicional fomentaba la sumisién mientras que, en las dltimas décadas, la educacién en los paises de
nuestro entorno tiende a fomentar la agresividad, es decir, la defensa del propio interés sin respetar sufi-
cientemente los derechos y sentimientos de los demas.

6 Experimentar cierto grado de ira puede considerarse algo normal —e incluso deseable— cuando nos
hacen dafo o nos impiden la realizacién de nuestros derechos, deseos o necesidades, ya que la ira forma
parte de un mecanismo reflejo de nuestro organismo, instaurado por la naturaleza, que tiene como mi-
sidn defendernos de amenazas que podrian poner en peligro nuestra supervivencia o nuestro bienestar.
Pero dejarse llevar de un exceso de ira suele resultar inutil y contraproducente.
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Pensamientos y creencias

2.1. EL IMPORTANTE PAPEL DE NUESTROS PENSAMIENTOS EN LAS HH SS

La psicologia cognitiva considera que el principal determinante de nuestras emociones
y conductas no es la realidad en si, ni las situaciones o sucesos que experimentamos,
sino como los evaluamos; es decir, lo que pensamos de nosotros mismos, de los demés
y de la realidad™.

Asi, ante una misma situacion, podemos reaccionar
sintiéndonos o actuando de formas muy diferentes segin
cémo la percibamos y evaluemos.

Veamos un ejemplo: si una persona llega a un lugar
donde se encuentran varios desconocidos y estos la mi-
ran fijamente sonriendo; puede hacer diversas interpre-
taciones: pensar que les ha gustado; suponer que se rien
de ella y quieren hacerle pasar un mal rato, etc. Y, segiin

lo que piense, se sentird y se comportara de formas muy
diferentes. Si unos desconocidos te miran

. .. . ; fijamente, reaccionaras de for-
Si es una persona muy timida e insegura podria llegar ) . .
ma muy diferente segin lo que

a la conclusion de que esos desconocidos se estan riendo  piepges
de ella y la estan evaluando negativamente.

1 Para la psicologia cognitiva nuestro cerebro es un sistema que procesa la informacion, es decir, que
la percibe, transforma y almacena en la memoria para recuperarla cuando la necesita. Asi vamos cons-
truyendo representaciones internas de la realidad, que nos sirven para dar significados, pronosticar los
sucesos, adaptarnos a los diferentes ambientes o transformarlos en lo posible. Son representaciones
simplificadas o esquematicas —de uno mismo, de los demas o del mundo que nos rodea— similares a
mapas. Estos “mapas”, guian nuestra percepcion de la realidad, su codificacién y su almacenamiento en
la memoria. Pero nuestra vision de la realidad esta sujeta a una serie de distorsiones, ya que la realidad
siempre es mas compleja que lo que percibimos, y puede contemplarse desde diferentes perspectivas
(ver capitulo 3, apartado 3.1.1).
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Si tiende a ser desconfiada y a creer que la mayoria de la gente es hostil, también
es muy probable que interprete sus sonrisas negativamente y que actte de forma in-
hibida u hostil.

En cambio, si se trata de una persona asertiva, tendera a evaluar la situacién en
forma mas realista y positiva, pensando que sila miran y le sonrien, seguramente sera
porque les gusta o porque quieren mostrarse amables con ella. Si lo interpreta de ese
modo, se sentird bien y sera mas probable que les devuelva la sonrisa e inicien una
conversacion.

Como sefialamos en el capitulo 1, las actitudes son creencias con contenido emocio-
nal que nos predisponen a actuar de forma congruente con ellas?.

Las actitudes o creencias mas importantes son:

e Las relativas a uno mismo, que tienen que ver con la autoestima; por ejemplo:

“Soy una buena persona”.

e Las que se refieren a otras personas y a las relaciones interpersonales, que es-

tan vinculadas con las HH SS, por ejemplo: “Es muy importante tener amigos”.

Muchas de estas creencias se adquieren en la infancia, aunque siguen formandose
y cambiando, de forma mas o menos consciente, a lo largo de toda nuestra vida. Por
tanto, podemos aprender a librarnos de aquellas que nos perjudican y a sustituirlas
por otras mas convenientes.

Las creencias pueden estar activadas o no; como ocurre con un programa de or-
denador, que en ocasiones esta activado, mientras que en otras permanece inactivo
y guardado en la memoria, y pueden diferir en cuanto a la rigidez o flexibilidad con
las que las mantenemos, o en la propension a ser activadas ante diferentes estimulos.

Cuando una de esas creencias con contenido emocional esta activada, puede deter-
minar en gran parte nuestra percepcion de la realidad, nuestras emociones y conduc-
tas, e incluso nuestro acceso a recuerdos congruentes con ella.

Veamos un par de ejemplos:

e Algunas personas timidas, que creen necesitar la aprobacion de los demas, sue-
len sentirse inferiores, torpes o inseguras cuando se encuentran en situaciones
en las que temen ser evaluadas negativamente; pero pueden sentirse tranquilas
y seguras de si mismas en otro tipo de situaciones.

e Si estamos muy enojados con alguien y pensamos que es un indeseable, tende-
remos a interpretar negativamente sus comportamientos y a recordar selectiva-
mente cualquier agravio que nos hiciera en el pasado. Pero cuando desaparezca
nuestro enfado, volveremos a percibir a esa persona mas objetivamente.

» o« » o« » o«

2 Los términos “cogniciones”, “pensamientos”, “creencias”, “actitudes” y “programas mentales” suelen
utilizarse como sindnimos en la mayoria de casos, aunque existen algunas diferencias en sus significados.
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Los sesgos en la percepcidon y el recuerdo, relacionados con cada creencia, ayudan
a mantener la alteracion emocional correspondiente (inseguridad, enfado, etc.). Se
produce asi un circulo vicioso en el cual la percepcién distorsionada de la realidad (p.
ej., exagerar la posibilidad de ser rechazado por los demas) serfa responsable de la
alteracion emocional (p. €j., la ansiedad social). Y, a su vez, esa alteracién emocional
también favorece que se sigan percibiendo las cosas de una forma distorsionada, con-
gruente con la emocién activada.

Algunas creencias son beneficiosas porque nos ayudan a conseguir nuestros prin-
cipales objetivos (sobrevivir, ser felices, relacionarnos eficazmente con los demas...),
mientras que otras son perjudiciales, ya que dificultan su realizacion.

En cuanto al tema central de este libro, podemos senalar una serie de creencias que
tienden a impedir o a dificultar la asertividad y las HH SS y otras que las favorecen. Las
analizaremos en los siguientes apartados.

2.2. CREENCIAS QUE DIFICULTAN LA ASERTIVIDAD Y LAS HH SS

En este apartado comentaremos las formas de pensar que pueden impedir o dificultar
la asertividad y las HH SS. Las agruparemos en: creencias irracionales basicas, distor-
siones cognitivas, errores de atribucidn y otras creencias problematicas.

2.2.1. Las creencias irracionales basicas

Ellis y Lange destacan tres tipos principales de creencias o actitudes irracionales que
pueden crearnos problemas al relacionarnos con otras personas: las exigencias, el
catastrofismo y la minimizacion.

Las exigencias

Las exigencias son creencias, mantenidas en forma rigida e inflexible, acerca de cémo
deberia ser uno mismo, otras personas o la vida. Por ejemplo: “Debo hacer las cosas
bien y merecer la aprobacién de los demas”.

Las exigencias suelen relacionarse con los valores, es decir, con creencias persona-
les sobre lo que consideramos bueno, importante y valioso (p. €j., la consecucion de
ciertas metas, la justicia, la sinceridad, la amistad, la monogamis, ...)%.

3 Los valores influyen notablemente en nuestras emociones y conductas. Compartir valores facilita la
comunicacién y la convivencia, mientras que mantener valores opuestos suele dificultarlas. Cuando nos
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La mayoria de esos valores serian correctos si los adoptaramos como preferencias
flexibles o si los aplicaramos solo a determinadas circunstancias. Lo que los suele ha-
cer problematicos es su rigidez y su caracter coercitivo que hacen que, cuando no se
cumplen, reaccionemos sintiendo ansiedad, culpabilidad, inhibicién o ira excesivas,
al pensar que es terrible, que no podemos soportarlo y que el responsable es un ser
indigno y condenable.

Las exigencias hacia nosotros mismos suelen llevarnos a comportamientos inhibi-
dos, mientras que las exigencias hacia otras personas favorecen las conductas agresi-
vas y laira*.

Las exigencias suelen expresarse con términos como “deberia”, “no deberia”, “ha-
bria que”, “es necesario que” o “tendria que”. También se asocian con frecuencia a
palabras como “siempre”, “nunca”, “absolutamente”, “totalmente” o “perfectamente”.

Algunos ejemplos de exigencias bastante comunes, que obstaculizan la asertividad
y las HH SS son los siguientes:

e Debo ser aceptado por todas las personas a las que aprecio.

e Nunca debemos cometer errores.

e Los demas deben actuar de forma agradable y justa.

e Lavida deberia ser facil para mi, y conseguir lo que quiero sin mucho esfuerzo

o incomodidad.

e Hay que anteponer las necesidades de los demas a las propias.

e Debemos actuar siempre con justicia.

e Hay que intentar cambiar a los demas, siempre que su comportamiento nos pa-

rezca incorrecto.

Las exigencias también se llaman seudonecesidades, ya que son cosas que no pre-
cisamos realmente pero que convertimos en una especie de necesidad subjetiva, en la
medida en que mantenemos esa creencia. Ellis las llama también “necesidades pertur-
badoras”, destacando su poder para alterarnos.

relacionamos con personas cuyos valores son muy diferentes de los nuestros, solemos sentir desconfian-
za e incomodidad y los conflictos interpersonales son mas frecuentes. Para tratar eficazmente con los de-
mas es importante tener en cuenta cudles son sus valores y la importancia que dan a cada uno. También
es fundamental revisar nuestros valores para comprobar si son los que realmente deseamos tener, y ser
capaces de cambiar aquellos que nos perjudiquen. (Ver apartado 2.3.2).

4 Segun Ellis, la mayoria de alteraciones emocionales se deben a las exigencias (“deberias”) hacia uno
mismo o hacia los demas (con sus correspondientes derivadas: “es terrible”, “no puedo soportarlo”, con-
dena y autocondena, que se activan cuando no se cumplen dichas exigencias). A veces reaccionamos de
forma exigente hacia una alteracién emocional previa provocada por otra exigencia. Por ejemplo, piensas
que no debes rechazar la peticion de un amigo, pero después te sientes culpable (te autocondenas) por

no haber sido asertivo rechazandola.
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Uno de los problemas derivados de mantener ese tipo de exigencias es que nos
llevan a tener expectativas poco realistas (p. ej., cuando pensamos que debemos (y
necesitamos) conseguir el apoyo y la aprobacion de toda la gente que nos rodea)®.

La alternativa racional a las exigencias es mantener unas normas y valores flexi-
bles. Para ello, conviene que nos cuestionemos cualquier norma o creencia personal
formulada en términos como “deberia”, “es necesario que”, “tiene que”, “absolutamen-
te”, etc.; pues tienden a ignorar que siempre hay excepciones y circunstancias espe-
ciales.

Por ejemplo, ser sincero puede ser deseable en muchas ocasiones, pero a veces es
mejor no serlo, o querer cambiar a los demas puede ser valido en determinados casos,
pero muy contraproducente en otros.

Por tanto, es mejor mantener esos valores como preferencias, mas que como exi-
gencias absolutistas (ver apartado 2.3.1).

El catastrofismo

Es la tendencia a percibir o esperar catdstrofes sin tener motivos razonables para ello.
Por ejemplo, cuando alguien recibe una critica por algo poco importante y reacciona
pensando que el otro le odia, que todos le rechazaran o que ser criticado demuestra
que es un inutil.

La actitud catastrofista también consiste en temer lo peor, en exagerar la posibili-
dad de que ocurra lo temido o en exagerar las consecuencias negativas que tendria si
ocurriese. También lleva a minimizar los aspectos atenuantes del problema y nuestra
capacidad para afrontarlo o manejarlo.

El pensamiento catastrofista muchas veces empieza con la frase: “Y si...” .

5 Las expectativas no realistas suelen crear problemas y llevarnos a cometer numerosos errores, ade-
mas de provocarnos frustraciones e infelicidad. Como decia William James para alcanzar la felicidad,

s

tenemos que multiplicar nuestros “éxitos” y eso implica reducir nuestras pretensiones.

6  Un cuento popular que sirve como ejemplo de lo que puede ocurrir con el pensamiento catastrofista
es el del hombre que viajaba en su coche y sufrié el pinchazo de una rueda. Al buscar la herramienta
para cambiar la rueda, comprobé que no la llevaba. Cerca de alli vio varias casas habitadas y pensé que,
sin duda, alguno de esos vecinos dispondria de una y se la prestaria. Mientras se acercaba a la casa mas
proxima, empezd a pensar: “;Y si resulta que es un sefior prepotente y antipatico que se enfada porque
le he molestado? ;Y si empieza a criticarme por no llevar la herramienta y le respondo mal y empezamos
a pelear? ;Y si acaba teniendo que intervenir la policia y creen que soy yo el culpable?”. Mientras daba
vueltas a estos pensamientos catastrofistas llegé a la casa y llam¢ a la puerta. Un momento después salid
el duefio y le pregunté qué queria. El viajero se qued6 mirandole mientras pensaba: “Seguro que si le pido
la herramienta, empieza a atacarme” y, en tono muy agresivo le respondié: “No quiero nada”; acompa-
fidandolo de varios insultos.
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El catastrofismo estd muy relacionado con las exigencias. Por ejemplo, cuando no
se cumple lo que exigimos, podemos reaccionar pensando y sintiendo que se trata de
algo terrible y catastrofico.

La minimizacion

Es la tendencia a minimizar o negar nuestros problemas o nuestros derechos y pre-
ferencias. Puede concretarse en pensar (y sentir y actuar congruentemente con ello)
“no me importa”, “no tiene importancia”, “paso”, etc., cuando, en realidad, se trata de
cuestiones importantes para nosotros.

Es una posicién opuesta a las exigencias y al catastrofismo, pero que también pue-
de obstaculizar o impedir la asertividad.

La minimizacién puede ser un intento de evitar la ansiedad que nos produciria
defender nuestros derechos, luchar por conseguir nuestras metas o abordar los pro-
blemas en forma asertiva.

Es similar al comportamiento del avestruz (que escon-
de su cabeza en la arena para no afrontar las dificultades)
o al de la protagonista de la fabula “La zorra y las uvas”™’.

Pero las consecuencias de la minimizacién, al menos a
medio y largo plazo, pueden ser muy negativas: mantene-
mos expectativas poco realistas, los problemas a los que
no hacemos frente suelen aumentar y, si no luchamos por
conseguir lo que queremos, perdemos muchas oportuni-
dades y nos sentimos frustrados e inseguros. La zorra de la fabula minimizé

La minimizacion se relaciona con la inhibicién, que se  suinterés por las uvas, pensan-
describe en el capitulo 1. do que estaban verdes

2.2.2. Distorsiones cognitivas

Las distorsiones cognitivas son sesgos sistematicos en nuestra percepcion y evalua-
cién de la realidad, que todos podemos tener, en mayor o menor grado, y que pueden
interferir en nuestro bienestar y en nuestras relaciones interpersonales. Sefialaremos
las siguientes:

7  Se refiere a una conocida fabula en la que una zorra se esfuerza en atrapar unas uvas que estan
demasiado altas y, cuando se convence de que le resulta imposible alcanzarlas, dice que no le interesan
porque estan verdes.
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Pedir cambios de conducta

7.1. LAS PETICIONES DE CAMBIO DE CONDUCTA

Como sefialdbamos en el capitulo 1, nuestras relaciones con los demas nos producen
muchas satisfacciones pero, en ocasiones, son también una
importante fuente de estrés.

Gran parte de ese estrés tiene lugar cuando las personas
que nos rodean se comportan de formas molestas o perju-
diciales para nosotros, porque no se dan cuenta o porque
no respetan nuestros derechos, sentimientos y necesidades.

Cuando afrontamos situaciones de ese tipo, podemos re-
accionar de tres maneras:

e Respuesta agresiva: dejarnos llevar por la ira, mos-
trando un lenguaje no verbal hostil o respondiendo
con criticas, amenazas o acusaciones.

e Respuesta inhibida: aguantar, callar, “poner la otra
mejilla” o alejarnos para eludir el problema. Si otra persona se comporta

e Respuesta asertiva: pedir en forma serena, firme y  de forma que nos perjudica,
convincente a la persona que nos molesta o perjudica,  tenemos derecho a pedirle
que cambie su comportamiento. un cambio de conducta

7.1.1. Pensamientos irracionales que nos impiden ser asertivos
al pedir cambios de conducta

Como ocurre en otras areas de la comunicacion interpersonal, cuando no somos ca-
paces de comportarnos asertivamente pidiendo un cambio de conducta suele deberse
a que mantenemos algunas creencias irracionales, como en los siguientes ejemplos:
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Pensamientos irracionales que favorecen la agresividad:

Exigencias: “El no deberia comportarse asi”

Condena: “Es un cretino”

Catastrofismo: “Si sigue haciendo lo que me molesta, me pondré tan furioso que
me dard un infarto”.

Expectativas no-realistas: “El deberia darse cuenta de que me molesta, sin tener
que decirselo”.

Pagar con la misma moneda: “Si él me trata mal, yo lo trataré igualmente mal”.

En cuanto a los pensamientos que favorecen la inhibicién en este tipo de situacio-
nes, algunos ejemplos serian:

Autoexigencias: “Si soy su amigo, no deberia molestarme por su conducta”.
Catastrofismo: “Si le digo lo que me molesta se pondra furioso”.

Minimizacién de deseos o preferencias: “No tiene importancia” —cuando si que
la tiene—.

Predicciones negativas: “No me hara ningin caso”.

7.1.2. Por qué conviene pedir cambios de conducta

Entre las razones que aconsejan pedir cambios de conducta, en forma asertiva, siem-
pre que la situacion lo requiera, suelen citarse las siguientes:

Tenemos derecho a procurar ser felices. Por tanto, si alguien se comporta de un
modo poco razonable que impide nuestro bienestar, lo l6gico es intentar que
cambie su comportamiento.

Si pedimos cambios de conducta, aumentan las posibilidades de que los demas
nos hagan caso y modifiquen aquello que nos perjudica.

Tenemos derecho a defendernos de quienes no respetan nuestros derechos o
nos impiden conseguir nuestros objetivos.

Pedir asertivamente que cambien una conducta molesta nos ayuda a sentirnos
mejor y a no acumular emociones negativas que podrian dafiar nuestra salud
fisica y mental o deteriorar nuestra relaciéon con los demas.

Pedir al otro que cambie su comportamiento perjudicial suele ser beneficioso
también para él, ya que le ayuda a ser mas respetuoso con los demas y a com-
portarse de forma mas positival.

1 Aunque este capitulo se centra en las peticiones de cambio de conducta dirigidas a defender nuestros
derechos, en muchas ocasiones pedimos a otra persona que cambie en algo, pensando en su propio bene-
ficio: es el caso de los padres al educar a sus hijos o de los profesores, amigos o terapeutas que intentan
ayudar al otro. Las reflexiones y técnicas que se exponen aqui pueden ser también utiles para esos casos.
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Responder asertivamente
a las criticas

8.1. LAS CRITICAS

Muchas personas temen mostrarse asertivas porque piensan que pueden ser critica-
das por ello' y no saben como afrontar adecuadamente esas situaciones.

Pero, si fuesen capaces de reaccionar asertivamente a las criticas (y al posible re-
chazo de los demas) tendrian menos temor a ser fieles a si mismas, a expresar ade-
cuadamente sus sentimientos y a mostrar otras formas de comportamiento asertivo.

Por tanto, ser capaces de responder a las criticas en forma adecuada, sin sentirnos
excesivamente alterados por ellas y sin poner en juego nuestra autoestima, es algo ne-
cesario para atrevernos a ser asertivos en muchas situaciones.

Responder asertivamente a las criticas tiene otras muchas
ventajas. Veamos algunas:

e La persona que nos critica suele desear que le preste-

mos atencién y que tengamos en cuenta sus opinionesy
sentimientos. Si reaccionamos mal, se sentira frustrada )
y enojada (o mas enojada, si ya lo estaba antes).
e Responder mal a las criticas suele hacer que los conflic-
tos empeoren y que nos distanciemos, nos perdamos el
respeto o lleguemos a odiarnos. Responder a las criticas
e Sinos negamos a escuchar las criticas, no obtendremos  en forma serena y aserti-

la parte de informacién ttil que pueden contener. va es una habilidad muy
importante

1 Como explicaAbamos en el capitulo 1, la asertividad es una tendencia natural pero, muchas veces, se
pierde durante el proceso de socializacién. Una de las razones es el temor a que los demds nos critiquen o
rechacen. Para evitarlo, adoptamos pautas de comportamiento con las que tratamos de agradarles. Pero
esas pautas pueden hacerse tan generalizadas que acabemos por perder nuestro sentido de identidad y
olvidar lo que realmente pensamos o queremos, limitandonos a interpretar los papeles, y a ejecutar los
“roles” socialmente deseables.
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e Sirespondemos asertivamente a las criticas, daremos una mejor imagen a los
demas y predispondremos al critico a nuestro favor.

8.1.1. Las criticas son inevitables

Aunque nos esforcemos en hacer las cosas lo mejor posible y en llevarnos bien con los
demas, siempre habra ocasiones en las que otras personas nos critiquen, unas veces
con razén y otras sin ella. La sabiduria popular explica esa idea con la siguiente fabula:

Un campesino y su hijo adolescente, acompafiados de su vieja burra, fueron al
campo a recoger lefia. Hicieron un haz con ella y la cargaron en el animal. Al
verlos pasar, la gente decia: “jQué sinvergiienzas!; ese pobre animal viejo lleva
el haz de lefia y ellos tan descansados”. Como padre e hijo no querian ser cri-
ticados, decidieron liberar al animal de su carga y, después de dudar quién la
llevaba, decidieron que seria el hijo. Pero entonces, la gente que los veia pasar
comentaba: “{Vaya padre mas desalmado. Su hijo es casi un nifio y le hace llevar
la lefia, en vez de cargarla en la burra o llevarla é1!”. El padre, avergonzado, deci-
di6 coger él mismo el haz de lefia. Entonces, los que pasaban y les veian se reian
de ellos diciendo: “Fijaos si son tontos que, teniendo la burra, carga el padre con
el haz de lefa”.

Como ocurre en la fabula, hagamos lo que hagamos no podremos evitar que, en
muchas ocasiones, algunas personas nos critiquen ya que, como dice un viejo refran
“Para gustar a todos, tendriamos que ser monedas de oro”.

8.1.2. Tendemos a reaccionar negativamente a las criticas

Como explicamos en el capitulo 7, nos suele molestar bastante que nos digan que he-
mos cometido un error, que tenemos un defecto o que estamos comportandonos en
forma inadecuada.

Las criticas producen reacciones y emociones negativas porque tendemos a inter-
pretarlas en forma también muy negativa, considerdndolas destructivas, hostiles o
humillantes; es decir, percibiéndolas como un ataque. También es frecuente que hie-
ran nuestra autoestima, sobre todo cuando la hacemos depender de la aprobacion de
los demas?.

2 Aunque lo deseable es tener una autoestima incondicional, independiente de nuestros logros y de la
aprobacion o el rechazo interpersonal; las criticas y la desaprobacién de otras personas pueden facilitar
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Cuando una critica se percibe como un ataque, es fre-
cuente que quien la recibe reaccione contraatacando, es de-
cir, respondiendo con otra critica, generalmente mas hostil.
Pero esa es una respuesta agresiva que impide la comunica-
cién, y suele desencadenar o aumentar la ira de la persona
que inici6 el comentario critico.

Otras formas comunes de reaccionar negativamente a
las criticas son las siguientes:

e Negar la validez del contenido de la critica sin anali- .

. Algunas personas perciben
zarla demasiado. las criticas como un ataque y

e Evitarla, alejandonos de la persona que nos la hace  reaccionan contraatacando
—o puede hacérnosla— o cambiando de tema.

e Responder de forma pasivo agresiva, sin atrevernos a mostrar una reaccioén ad-
versa pero sintiéndonos mal y pensando, por ejemplo: “Ya me las pagara”.

e Empezar mostrando interés por el punto de vista del critico pero rechazarlo
enseguida sin reconocer la parte de razén o utilidad que pueda tener, diciendo
algo similar a: “Si, pero...".

e Escuchar al critico (e incluso mostrarnos de acuerdo con él) cuando creemos
que tiene razo6n pero no actuar en consecuencia: por ejemplo, no intentar cam-
biar aquello que molesta al otro cuando seria razonable hacerlo.

8.1.3. Podemos aprender a reaccionar positivamente

A pesar de que solemos reaccionar mal a las criticas, si nos detenemos a pensarlo, a
la mayoria de nosotros nos gustaria ser capaces de aprender a afrontarlas en forma
mas positiva.

Burns afirma que, si tememos las criticas, es porque no hemos aprendido técnicas
eficaces para hacerles frente, pero que esas técnicas no son dificiles de aprender.

Cree que: “Dominar el arte de manejar la denigracion y la desaprobacién de los
demas sin reaccionar con odio, sin poner en juego nuestra autoestima y sin perder la
capacidad de funcionar adecuadamente es una habilidad muy importante que esta al
alcance de cualquiera que desee aprenderla”.

La investigacién en el campo de las HH SS, asi como nuestra experiencia diaria,
muestran que la practica reiterada de las técnicas que explicamos en el apartado 8.3
permite que nos habituemos a reaccionar asertivamente a las criticas, reduciendo al

la autocritica o la autocondena. Y recibir un exceso de criticas, sobre todo en la infancia o en personas
inseguras que no saben reaccionar asertivamente a ellas, puede facilitar que uno mismo se perciba y
evalte negativamente.
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