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"La comunicación asertiva es el arte de 

ser capaz de expresar tus pensamientos y 
sentimientos abiertamente, sin temor ni 

agresividad, y de escuchar y comprender 
a los demás con empatía y respeto". 

Marshall B. Rosenberg



CONTENIDO

01

02

03

Qué es la comunicación 

asertiva

Triada de la comunicación

Metodología para 

minimizar los conflictos 



OBJETIVOS

01
Reconocer la 

comunicación como pilar 

fundamentar para la 

ejecución del SST

02
Socializar la triada de la 

comunicación, como 

herramienta de resolución 

de conflictos

03
Metodología para minimizar los 

conflictos en las tomas de 

decisiones del Sistema de Gestión 

de Seguridad y Salud en el Trabajo



COMUNICACIÓN ASERTIVA
Es un estilo de comunicación que se caracteriza por 

expresar de manera clara y directa las opiniones, 

necesidades y emociones propias, respetando al 

mismo tiempo los derechos y puntos de vista de los 

demás. Para lograr su apropiación, es importante 

tener en cuenta los siguientes aspectos principales:





Donde hay vida hay conflicto



Oportunidad en el conflicto























MINIMIZAR LOS CONFLICTOS





No respondas con la misma 
energía

🔴 Hostilidad + hostilidad = más conflicto
🟢 Hostilidad + calma firme = desarme del conflicto

"Podemos hablar de esto, pero si seguimos gritándonos no vamos a 

llegar a nada."

Mantén un tono neutro y evita el sarcasmo o la ironía.
No grites ni interrumpas, incluso si los demás lo hacen.



Nombra lo que está pasando, 
sin atacar

A veces el simple hecho de hacer visible la 

hostilidad ayuda a frenarla.

"Noto que el tono en esta conversación se 

está volviendo agresivo. 

Propongo que hagamos una pausa y 

retomemos con más calma."



Invita a una comunicación 
más respetuosa

•Puedes proponer normas básicas de respeto en 

reuniones o conversaciones difíciles.

•Es útil hacerlo en momentos de calma, no en pleno 

conflicto.

"¿Qué les parece si acordamos hablar de a uno y sin 

descalificarnos?"



Fomenta la escucha activa

•Escuchar con atención, sin interrumpir ni juzgar,

puede desactivar muchas tensiones.

•A veces la hostilidad nace de no sentirse 

escuchado.



Sé un modelo del cambio 
que quieres ver

•Se el ejemplo

•Usa un lenguaje claro, directo y empático.

•Sé coherente, aunque otros no lo sean. Eso 

genera impacto.



Crea pausas cuando 
sea necesario

Si el ambiente se pone demasiado 
tenso:

"Creo que ahora no es buen momento 
para continuar esta conversación. 

¿Podemos retomarla más tarde con 
más calma?"



Cambia lo que puedas, acepta 
lo que no, y cuídate

•No siempre podrás cambiar a los demás, pero sí 

puedes cambiar cómo reaccionas tú.

•Si la hostilidad es constante y afecta tu salud mental, tal 

vez sea momento de pensar en otras opciones (traslado, 

cambio de equipo, etc.).





Reconoce tus emociones 
sin reprimirlas

•Está bien estar dolido/a. 

•Sentirlo es parte del proceso de liberarlo.



Decide perdonar desde la 
libertad, no desde la obligación

Perdonar no significa “olvidar”, ni “dar 

la razón”, sino liberarte del peso 

emocional del conflicto.



Comunica tu decisión 
con calma

"Fue doloroso lo que pasó, pero elijo 

soltar ese enojo y buscar una mejor 

forma de relacionarnos.“

El perdón es un regalo, para ti y para la 
otra persona.



Plantea nuevos 
acuerdos

"Quiero que podamos hablar sin 

herirnos. 

¿Podemos intentar escucharnos sin 

interrumpirnos la próxima vez?"



Involucra a una figura 
mediadora (si es necesario)

Si el ambiente hostil es persistente

y no mejora, considera hablar con

un superior, RRHH, un mediador o

un terapeuta.



Evita los juicios, etiquetas e 
ironías

Ser trasparentes con el sentir.

No categorizar ni etiquetar, aceptar las 
verdades y sentires de cada uno.



Usa comunicación, NO 
violenta

La amabilidad, la disposición, el

entendimiento

Permite el perdón y la comprensión

Desde los gestos, posturas, palabras,

movimientos.



3.



Autoconocimiento

La comunicación asertiva comienza por conocerse a uno mismo, 

entender nuestras propias emociones, necesidades y límites. 

Es importante tener claridad sobre lo que queremos comunicar y por 

qué.



Expresión clara y directa

La comunicación asertiva implica expresar

nuestras ideas y sentimientos de manera clara y

directa, evitando la ambigüedad o las indirectas.

Es importante utilizar un lenguaje sencillo y

específico para transmitir nuestro mensaje.



Escucha activa

La comunicación asertiva también implica escuchar

atentamente a los demás, mostrando interés genuino por

sus ideas y sentimientos.

Es importante prestar atención y evitar interrumpir,

permitiendo que la otra persona se sienta valorada y

comprendida.



Aprende cuando 
desconectarte

Sostener una comunicación tóxica sin soluciones

y acuerdos, requiere de una desconexión, que

habilita espacios de reflexión.



Empatía

La empatía es fundamental para la comunicación

asertiva. Consiste en ponerse en el lugar del otro, tratar

de entender sus perspectivas y emociones.

La empatía nos ayuda a comunicarnos de manera más

efectiva, mostrando comprensión y generando un

ambiente de confianza.



Manejo de emociones

La comunicación asertiva requiere manejar adecuadamente

nuestras emociones.

Esto implica expresar nuestras emociones de manera

adecuada, sin reprimirlas ni dejar que nos dominen.

También implica saber controlar la ira, el miedo o la

ansiedad, evitando respuestas impulsivas o agresivas.



Práctica y feedback

La comunicación asertiva es una habilidad que se puede

desarrollar con práctica y experiencia.

Es importante buscar oportunidades para poner en práctica

estos principios y recibir feedback constructivo de los

demás.

El aprendizaje continuo nos ayudará a mejorar nuestras

habilidades de comunicación.
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