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Comunicacion asertiva en

la familia

Es importante abrir espacios

para dialogar en familia, ya que
demostramos que nos interesa conocer
lo que pensamos, sentimos y de esta
forma, nos respetamos.

Ser una persona asertiva es saber
decir: “Lo siento...”, “Pienso...." 0
“Necesito...”, respetando el punto

de vista de las demas personas y sin
lastimar a los que estan a mi alrededor.
En la comunicacion asertiva el saber
escuchar es muy importante. Algunas
practicas sencillas para mejorar la
comunicacioén asertiva en las familias
son:

* No hablar o tratar de resolver
mientras estemos enojados.

* Mostrar interés y atencién por lo
que dice el otro(a): mirarlo a los
ojos y asentir con la cabeza para
transmitir que se esta escuchando.
Si la persona estda sentada, inclinar
el cuerpo hacia adelante.

*  Nointerrumpas, escucha a la otra
persona.

- Mientras alguien habla, identifica
los sentimientos de la otra persona
y tratd de comprenderla, asegurate
de entender lo que sea que quiere
decir en la conversacién; por
ejemplo ;quiere decirle que no a
una persona cercana pero no sabe
cémo hacerlo?

Es importante ser congruente con
lo que decimos y expresamos de
forma no verbal cuando hablamos.

Toma en cuenta:

Usa palabras precisas y frases

cortas, asi se evitan los regafnos que
conducen a reacciones agresivas. Por
ejemplo, decir en tono tranquilo: “Estoy
enojado(a) porque llegaste tarde”.

Hacé afirmaciones utilizando la primera
persona, por ejemplo: “Yo me siento
orgulloso(a) de vos cuando cumplis con

lo acordado”.

(Como fortalecer el autoestima en
nuestras familias?

Nadie pone en duda que el amor

es un factor fundamental para que
crezcamos emocionalmente sanos y
seguros de si mismos. Cuando nos
indican que este amor incluye confiar,
apoyarnos y respetarnos para lograr
obtener seguridad, nos preguntamos:
iestaremos haciendo lo correcto para
lograrlo?

Busca espacios para conocer a tus
hijos. Los seres humanos debemos
aprender a aceptarnos compartiendo
espacios con personas diferentes a
nosotros. Cada uno posee virtudes

y defectos, pero aulin asi debemos
amarnos, respetarnos y aceptarnos
como seres Unicos y valiosos que
Somos.




