
Comunicación Asertiva en Familia

Es importante abrir espacios para dialogar en familia, ya que demostramos que nos 
interesa conocer lo que pensamos, sentimos y así nos respetamos. 
Ser una persona asertiva es decir: “Lo siento…”, “Pienso….” o “Necesito…”, 

respetando el punto de vista de los demás personas y sin lastimar a la gente a mi alrededor.

En la comunicación asertiva el saber escuchar es muy importante.  Algunas prácticas sencillas para mejorar la comunicación asertiva en las familias son:

1.  Estar en calma. Hable con un tono de voz amigable, seleccione qué palabras usará y cuide los gestos. 
2.  Mostrar interés y atención por lo que dice el otro (a): mírelos a los ojos, asienta con la cabeza para transmitir que le está escuchando y si está sentado, 
incline su cuerpo hacia adelante. 
3.  No interrumpa, escuche a la otra persona. 
4.  Mientras habla, identifique los sentimientos de la otra persona y trate de comprenderla, asegúrese de entender lo que sea que quiere decir en la 
conversación. Por ejemplo ¿quiere decirle que no a una persona cercana pero no sabe cómo hacerlo?

Es importante ser congruentes con lo que decimos y lo que expresamos en forma no verbal cuando hablamos.

Tome en cuenta:

Use palabras precisas y frases cortas, así se evitan los regaños que conducen a reacciones agresivas. Por ejemplo, decir, en tono tranquilo: “Estoy 
enojado (a) porque llegaste tarde.” 
Evite el uso de palabras o frases como: siempre y nunca. Por ejemplo: “Siempre hacés lo mismo para molestarme”, “Nunca me ayudás en nada”, ya que 
este tipo de frases ponen a la persona a la defensiva. 

Haga afirmaciones utilizando la primera persona, por ejemplo:“Yo me siento orgulloso(a) de vos cuando cumplís con lo acordado.”


