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5 estrategias para lograr una
comunicacion asertiva

Aplicadas en la seguridad y salud en el trabajo
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Experta Lider

Correo:

Contacto: 3168817008
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“f La educacion es el arma mas s |

poderosa que puede usar para _
cambiar el mundo. 77 @
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Fundamentos
sobre
asertividad
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Asertividad
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Asertividad

‘e



https://www.youtube.com/watch?v=0nLyn2HPLic&ab_channel=LuisaHenao
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Asertividad
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https://www.youtube.com/watch?v=0nLyn2HPLic&ab_channel=LuisaHenao
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Asertividad

La asertividad es una habilidad social que poseen ciertos
iIndividuos de comunicar y defender sus propios derechos e ideas
de manera adecuada y respetando las de los demas.

Facilita a la persona comunicar su punto de vista desde el
equilibrio entre un estilo agresivo y un estilo pasivo de
comunicacion.

La palabra asertividad viene del latin assertus, que denota una
afirmacion sobre la certeza de algo.
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https://www.significados.com/asertividad/
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Comunicacion asertiva

La comunicacion asertiva es una forma de expresar lo que se piensa o quiere de
manera clara y respetuosa, considerando la existencia de otros puntos de vista y
Sin ser agresivo 0 pasivo.

Ventajas

— Mejora la capacidad de expresion e imagen social.
— Fomenta el respeto por las otras personas.

— Facilita la comunicacion.

— Mejora la capacidad de negociacion.

— Ayuda a resolver las controversias.
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https://www.significados.com/asertividad/
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Lo que yo
quiero

Psicologia-Online &=

Lo que
quieren |os




Ejercicios para
analisis general
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Dos voluntarios

(una mujer y un hombre)

| Nombre, apellidos, cargo que ocupa y labor que desempefia.

) éPor qué es necesaria la comunicacién asertiva para la SST7?

¢ Considera que usted logra una comunicacion asertiva,
por que ?

Se dirige a toda la audiencia,

tiene en total un minuto y medio
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Representacion

Un grupo de participantes que pertenezcan a una
MIisSMma empresa, representa una situacion en la cual
la comunicacion asertiva promueve o amenaza
la seguridad y la salud en el trabajo .
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5 estrategias para lograr una Comunicacion Asertiva

Primera estrategia: los juegos de estatus y poder.

. Segunda estrategia: el poder de las palabras y las palabras con poder.
« Tercera estrategia: lavoz como partitura de la asertividad.

- (Cuarta estrategia: el cuerpo como escenografia de la asertividad.

- Quinta estrategia: la respiraciéon como aliada para el desbloqueo de
tensiones mentales y corporales.
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Estrategia # 1
Los juegos de estatus y poder
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AGRESIVO - L pasivo
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COMUNICACION

) )))

Canal Vocal Canal Verbal
La voz Las palabras
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Segun KEITH JOHNSTONE
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Segun KEITHJOHNSTONE

"INo se me acerquen... muerdo!”

Jugadores de estatus alto
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Segun KEITH JOHNSTONE

"INo me muerdan... @
no vale la pena!”
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Jugadores de estatus bajo




qh' POSITIVA EDUCA

Tipos de

Jugadores de estatus

Segun KEITH JOHNSTONE
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Juegos de estatus y estilos de comunicacion

Jugador de estatus L Jugador de estatus _

ALTO BAJO

AGRESIVO PASIVO
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Asertividad y balancin de estatus
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Asertividad y balancin de estatus
Como se calibran los juegos de poder
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Asertividad y balancin de estatus
Como se calibran los juegos de poder
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écOomo juegas?
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Estrategia # 2

El poder de las palabras
v las palabras con poder
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€€ Las palabras son contenedores de poder,
tUd eliges qué tipo de poder llevan 99

JOYCE MEYER

Autora y conferencista norteamericana
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¢ Qué quiere provocar en su interlocutor(es) o audiencia?

Pregt] ntese: éQuien es el interlocutor o audiencia?

éQue aspectos del mensaje son pertinentes para ese

Q ? o - interlocutor o audiencia?
- s

U

o QL

BN ) , . .
éQue datos y argumentos necesita para lograr solidez?

¢ Qué efectos discursivos y apelaciones puede emplear
para generar interés y accion/reaccion favorable en la
audiencia o interlocutor?
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Expresiones suman asertividad

Quiero decirles que...

Queria comentarle (uso pasivo del verbo)

Quisiera que revisaramos el tema...
Basicamente les queremos presentar...

Laidea del proceso es que...
(es inapropiada si se va a referir a algo concreto)

Les proponemos hablar sobre.../ En este punto
sugerimos.../ Los invitamos a considerar...

Les comento que...

Les propongo que revisemos el tema...
Les presentamos...

Con este proceso vamos a lograr...

7 (13 ” (13

“la meta”, “el objetivo”, “el propdsito™...
(concretos y medibles)
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Expresiones suman asertividad

Voy a hablarles un poquito acerca de... Me referiré brevemente a...
Me regala cinco minuticos (segunditos)

Digamos que nuestro objetivo es... Nuestro objetivo es...

Nuestro objetivo es como /ograr... (uso del como  Nuestro objetivo es lograr...
dubitativo)

¢, Me entienden? ¢,He sido clara(o)? / ¢ Me he hecho entender?

No olviden que... Tengan presente.../ Recuerden que...

¢ No les gustaria que revisaramos el tema? ¢ Les parece bien si revisamos el tema?
s, Qué tal si...?
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Frases asertivas

Para ganar tiempo Incluyen agradecimiento Asertivas y explicativas
» «Lo pensaré y te llamaré» - “Gracias, no estoy interesado « «No estoy de acuerdo contigo.
(a)”. Veo la situacion de esta
«  “No estoy seguro, ;te manera...”
importa si lo pienso por un » «Gracias, pero necesito algo de |
tiempo?» . tiempo para mi ahora mismo». « «Me gustaria que respetases mi
punto de vista».
Evitan un no rotundo y sus « «Gracias por mantenerme al | _
efectos negativos parala tanto, pero no puedo hacerlo  «Me siento ofendido por tu
relacion con el interlocutor esta vez». comentario».
Suman empatia Permiten un intercambio de

pensamientos, sentimientos, deseos y
opiniones provechoso para la relacion
con el interlocutor a largo plazo.



https://blog.edenred.es/frases-asertivas-aprende-a-defender-tus-derechos-en-el-trabajo/#:~:text=Frases%20asertivas%20que%20incluyen%20un,gracias%C2%BB%20acompa%C3%B1ado%20de%20una%20sonrisa
https://blog.edenred.es/frases-asertivas-aprende-a-defender-tus-derechos-en-el-trabajo/#:~:text=Frases%20asertivas%20que%20incluyen%20un,gracias%C2%BB%20acompa%C3%B1ado%20de%20una%20sonrisa
https://blog.edenred.es/frases-asertivas-aprende-a-defender-tus-derechos-en-el-trabajo/#:~:text=Frases%20asertivas%20que%20incluyen%20un,gracias%C2%BB%20acompa%C3%B1ado%20de%20una%20sonrisa

Simon Sinek: Como los
grandes lideres inspirar
accion

45 subtitie languages ©

El circulo de

https://www.ted.com/talks/simon sinek how great leaders inspire action?language=es



https://www.ted.com/talks/simon_sinek_how_great_leaders_inspire_action?language=es
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Estrategia # 3

La pa rtitura de la asertividad

Manejo asertivo de |la voz
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Si abandonas la idea de
que tu voz puede marcar
la diferencia, otras voces
llenaran el vacio.

Barack Obama

\\ psicoactiva @)




,O0mo percibe

SU VOZ-



']h' POSITIVA EDUCA .‘ .\.

NG

La voz fealll
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No hay voces feas...hay voces

poco armonicas

PLAN NACIONAL
MULTIMOD AL
\nemummmaﬂm /




’

bst.es/2016/12/15/trucos—dormir—bebes n 136

- "
SQZ.html




PLAN NACIONAL
MULTIMOD AL
\ pE epucacion EN ssT 1 FED

voz publica
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Contundencia Q 2

Movilidad de labios, lengua y mandibula.

Equilibrio muscular , »
Articulacion de las vocales y las consonantes.

y ubicacion de la voz.

Cadencia 0

Expresividad que transmite las imagenes, sensaciones y emociones
presentes en las palabras.
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Pasos para una

Voz poderosa
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Paso 1:

Ejercicios para lograr una voz con

contundencia
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Equilibrio muscular

a) Ubicar la cabeza y la posicion
corporal

b) Realizar 25 circulos con la lengua
(D-1)

PLAN NACIONAL
MULTIMOD AL
\nemummmaﬂm /




PLAN NACIONAL
MULTIMOD AL
\ pE epucacion EnssT 1 FED




Paso 2:

Ejercicio para articular las palabras con

Claridad
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Ejercicio para agilidad lingual
Repetir: durante uno a dos minutos aproximadamente:

tele- tele- tele...
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Practicar trabalenguas

EJEMPLO

Un tigre, dos tigres, tres tigres... (repetir varias veces)
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Paso 3:

Guias para una

VOZ expresiva
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Voz expresiva

S8 \/ivencie con su voz

Imagenes
Sensaciones

Emociones

Presentes en las palabras







iEsta muy lejos!
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iEsto es lo que tU te mereces!
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iEsto es lo que tu te mereces!
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iEsto es lo que tU te mereces!
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iEsto es lo que tU te mereces!
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Voz expresiva

TIP

practico

Adopte siempre

“modo conversacion”
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Estrategia #4

La escenografia de la asertividad

Manejo asertivo del cuerpo
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Presencia
Escénica
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Presente
Vital
Decidido
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Los 4 elementos de |a presencia escénica

Determinacion Expansion

Conexion

{Fluidez
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wnconse - Determinacion en la pisada
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Determinacion
en la pisada
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1y 2. Determinacion y expansion

“AULTIMOD AL
\ pE epucacion EnssT 1 FED /




Expansion corporal
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3. Fluidez
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3. Fluidez
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Entrevista a la primera presentadora de noticias en espafol
creada con inteligencia artificial







4. Conexion
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@

4. Conexion
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Estrategia # 5
La respiracion como aliada

Desbloqueo de tensiones musculares
y mentales mediante la respiracion
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odos nacemos
genios, pero el
proceso de vivir
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RICHARD BUCKMINSTER FULLER

Disenador, arquitecto e inventor
S ¢ estadounidense
AW 4‘ o 2; :}' m\.- ' ,-;" Oo

. AR (1895 - 1983)
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Apuntes
acerca del

1907-1982 - fisidlogo
y médico astrohungaro

““o
En esencia, la funcion del estrés es hacernos

sentir agitacion para movilizarnos y salvarnos de
un peligro.

Nuestro cerebro cataloga todas las experiencias
COMO seguras o inseguras.

Ante cualquier experiencia, ya sea algo que nos pasa
afuera o un pensamiento, el cerebro responde
siempre de la misma forma:

Se pregunta: ¢ Es peligroso o seguro?

Ajusta el comportamiento psicobiologico.



https://es.wikipedia.org/wiki/1907
https://es.wikipedia.org/wiki/1982







FUENTE:

https://fedaes.org/la-estimulacion-cerebral-no-invasiva-puede-ayudar-a-tratar-los-sint
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El sistema nervioso, es una especie de
“comandante” que ordena al cuerpo y a la mente
gue direccion tomar y solo permite dos
direcciones:

1. El crecimiento que es una direccion de
expansion — modo parasimpadtico

2. La proteccidn que es una direccion de

contraccidon -modo simpatico
PLAN NACIONAL
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MUITIMAMOD AL contraccion -modo simpatico
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RESPIRA

iPIENSA!




o iStock.com / coloroftime
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% Desactivacion del estrés
“Suspiro fisiologico”

Descubierto por el neurobiologo
Andrew D. Huberman de la
universidad de Stanford. Es una
herramienta que permite neutralizar
el estrés instantaneamente y en
tiempo real, en el mismo momento
en el que aparece.
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€ € Cuando me preparo para hablar a la gente,
paso dos tercios del tfiempo pensando

QUé quieren oir y un tercio pensando
qué quiero decir 99

ABRAHAM LINCOLN
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PREGUNTAS
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Disponemos parati los
canales de atencion del:

.
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Educacion virtual
+1.000 cursos virtuales y
Curso obligatorio cumplimiento

educavirtual@positiva.gov.co

Educacion presencial y
talleres web
Congresos Nacionales

Positiva.educa@positiva.gov.co
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Todo lo tienes
con Positiva

Entra aqui, y descubrelo

w® #2%
¢ Pl *

L

Juegos

Presentaciones
Digitales

Técnicas

. Prevencién




TE INVITAMOS A SEGUIRNOS EN
h"JESTRK)CHMNAﬂ.EhFVWHAﬂEUMPP

I Y.CONOECER{MAS

- DE NUESTRAS
ACCIONES EDUCATIVAS

NOVEDADES

&« POSITIVA EDUCA
83 seguidores
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ecec:

INGRESA AQUI: https:/hab.me/bD91hUh . -

) Para encontrar nuestro canal.
Te abrird nuestro Canal de Enla Darteé SUFI)?:”OIS dec;echa @ iRecuerda! Que lo encuentras
POSITIVA EDUCA en Whatsapp. @ b harobmebrpdig en la pestafia de Novedades

Ingresa al link de esta
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qr con tu celular.
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