
Tu tono de voz  debe ser  seguro ,
f i rme y  tranqui lo .
En tu postura y  expresión corporal ,
considera tener  contacto v isual ,
re la jado y  seguro;  movimientos
espontáneos;  gestos adecuados que
no agredan al  otro
Escucha s in  interrumpir ,  indica con
clar idad lo  que necesitas ,  def iende
tus derechos y  trata con respeto a
los  demás
Cuando una conversación se torne
dif íc i l ,  recuerda que la  regulación
emocional  acompañada de los
elementos anter iores contr ibuirá a
su solución .

En  la  forma en  la  que  te  comunicas  con  los
demás  interv ienen  d i ferentes  aspectos

como e l  tono  de  voz ,  la  imagen  corpora l  y
la  act i tud  con  la  que  te  expresas .

La  asert iv idad  es  la  hab i l idad  que
t ienes  para  expresar  lo  que  s ientes
o  p iensas  de  forma cord ia l ,  c lara  y

oportuna ;  te  permite  comunicar
ideas ,  pensamientos  y

sent imientos ,  s in  agred i r ,  a  part i r
de  un  d iá logo  respetuoso .  La

asert iv idad  te  permite  estab lecer
re lac iones  sanas ,  cord ia les  y  de

respeto  con  los  demás .

¿CÓMO ME COMUNICO?

¡ S O M O S  L O B O S  G R I S E S ,  S O M O S  B A C H I L L E R E S !

Te  inv i tamos  a  que  conozcas
qué  es  la  aser t i v idad  para

transmit i r  a  los  demás
sent imientos ,  ind icac iones  o
puntos  de  v i s ta  con  c lar idad .

Los elementos que debes considerar para
lograr una comunicación asertiva con tu
familia, amigos y docentes son:
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