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® ;COMO Nos comunicamos?

Comunicacion y Asertividad

® E| factor emocional

Gestion de emociones

® Comunicacion

Estilos y canales de
comunicacion

® Herramientas
vs Barreras

Técnicas frente a Evitacion

® Entorno digital

Netiqueta, Desconexion, Hate ...



COMUNICACION

"Tenemos que hablar"
Para algunos, estas cuatro
palabras son una invitacion a la
intimidad y al crecimiento; para
otros, funcionan como un
interruptor bioldgico que
dispara un ataque de panico
inmediato.

;COmo es posible que un
MIisSMOo mensaje genere
reacciones tan dispares?

La respuesta es que la
comunicacion es mucho mas
gue un intercambio de signos o
palabras: es un proceso
dinamico, vivo y profundamente
humano donde lo que se dice
es solo la punta del iceberg.
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LA ARQUITECTURA
DEL MENSAJE

No es lo mismo un "te tengo que contar una cosa” dicho
CON una sonrisa a una amiga (contexto social y
emocional positivo), que dicho con semblante serio a la
pareja tras un conflicto (contexto relacional tenso).

El significado no depende solo de las palabras, sino de
la situacidon en la que se dicen.

Contexto Fisico: Lugary
ambiente del acto comunicativo.

Contexto Cultural: Normas,
valores y creencias.

Contexto emocional: Estado
afectivo de los participantes.
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ASERTIVIDAD

@ La asertividad puede definirse como la
capacidad para defender los derechos de
uno mismo y expresar los pensamientos,
creencias y sentimientos de una forma
directa, honesta y apropiada, al mismo
tiempo que se respetan tambien los
derechos de los demas.

Ser asertivo no es solo hablar claro; es

una forma de darnos a conocer:

e Dices lo que sientes: Ya sea algo
bueno o malo, lo sueltas de forma
honesta.

e Pones limites: Dices "no" a peticiones
abusivas sin sentir culpa.

e Opinas de forma constructiva y sabes
recibir feedback sin tomartelo como un
ataque personal.

e Cero dramas: Te comunicas sin
humillar, sin tonos irénicos y, sobre

todo, sin castigarte a ti mismo.

: : | -
El circulo virtuoso: \

Asertividad + Autoestima

Aqui ocurre algo magico: cuanto mas
asertivo eres, mejor te sientes cc?al'go
mismo. Al respetarte y hacerte respetar, tu
autoestima sube. Y cuandojtienes una T
autoestima solida, te resulta mucho mas
facil ser asertivo porgque confias en tu valor.
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EL FACTOR
EMOCIONAL

® EMOCIONES

BASICAS

e Alegria
e Tristeza
¢ |ra

e Miedo

® SENSORES
SOCIALES

e Verguenza
e Culpa

® EVITACION

e Emocional
e Conductual
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EMOCIOMES

@ Sabemos que es imposible

separar lo que decimos de lo que
nuestro cuerpo siente.

Nuestras emociones
determinan nuestro
comportamiento porque tienen
una base fisioldgica, psicologica
y conductual que condiciona
nuestra capacidad de razonar.

Cuando la amigdala toma el
volante en situaciones de ira o
miedo, nuestras palabras dejan
de ser puentes para
convertirse en armas. Aqui es
donde la biologia dicta las
reglas.




EL MOTOR
FISIOLOGICO

@ Las emociones determinan nuestro
comportamiento comunicativo a
traves de respuestas neuroquimicas
automaticas.

A r
Alegria
Reaccion a suceso positivo.
» Neuroguimica: T Serotonina, Dopamina,

~r Endorfinas.

- Cuerpo: Frecuencia cardiaca dptima,
relajacion muscular, sistema inmune
fortalecido.

Ira

Defensa ante amenaza o injusticia.

Neuroquimica: Activacion intensa de la
Amigdala. T Adrenalina, Cortisol, Dopamina.

Cuerpo: Corazdn acelerado, tension
muscular. Preparacion para la lucha.

O Tristeza

Respuesta a pérdida o decepcidn.
Neurogquimica: | Dopamina, {1 Serotonina,

e ]
T Cortisol.
Cuerpo: Lentitud, aislamiento.

Funcion: Reflexion y adaptacion emocional.

Miedo

Reaccion ante peligro (real o imaginario).
L Neuroquimica: Hormonas del estrés,

Cuerpo: Respuesta automatica de
supervivencia (huida). Si es crdnico, genera
(] ansiedad y desgaste,



VERGUENZA

ADAPTATIVA DESADAPTATIVA

(SANA) |f Adaptativa . Desadaptativa ._] (TOX|CA)

e Favorece la e Es una critica interna
empatia. constante.

e Nos ayuda a e Genera evitacion (no
adaptarnos hablar o expresarnos)
socialmente y no * Nos lleva a sentir que
danar a otros. “no soy suficiente”.

ADAPTATIVA DESADAPTATIVA
(SANA) ,f | . a (EXCESIVA)
| aptativa

Desadaptativa §

e Actla como una e Nos hace asumir

brujula ética. responsabilidades
e Nos ayuda a gue no Nos

repara el danoy corresponden.

aprender. e Castigo interno

desproporcionado.
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COMUNICACION

® CANALES

@® LESTILOS

® AUTOEVALUACION
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LA ANATOMIA DE LA
COMUNICACION

CANALES

Verbal (Que decimos).
Qral o Escrita.

Paraverbal (Como suena)
Tono de voz, ritmo, volumen,
entonacion,

Mo Verbal (Que mostramos).
Expresion facial, postura
corporal, contacto visual,
distancia interpersanal.

-

Las expresiones faciales basicas (alegria, tristeza,
miedo, ira, sorpresay asco) son universales. En
Situaciones emocionales, el impacto del mensaje
depende casi por completo de la actitud corporal y el
tono, eclipsando las palabras




' | LOS

Inhibido / Pasivo

= 3 ESTILOS
Cede los propios a voluntad de

los demas.

No Verbal

Evita la mirada, postura

contraida, voz baja, vacilaciones.

Objetivo Oculto

Evitar el conflicto a toda costa z

Y agradar. . Asertivo

Derechos

Respeta los propios y los del
interlocutor. Nivel de igualdad.

No Verbal

Contacto visual directo (sin fijar),
postura congruente, voz clara y

fluida.
. Objetivo Oculto
Agresivo Entendimiento mutuo y
expresion honesta.
Derechos ~— !
Defiende los propios violando
los del otro.
No Verbal

Mirada fija/intimidante, invade
espacio fisico, volumen alto,
senala con el dedo.

Objetivo Oculto

Dominar, ganar (ceder = perder), 12
humillar.




AUTOEVALUACION

|dentifica tu tendencia dominante en
momentos de tension.

Me cuesta decir lo que realmente
pienso por miedo a molestar.

Evito conflictos, incluso aunque la
situacion me perjudique
directamente.

Perfil Inhibido

Me guardo las cosas mucho tiempo y
luego acabo explotando.

Perfil Pasivo - Agresivo

Interrumpo o no dejo hablar cuando
creo que tengo toda la razon.

Cuando me enfado, lo digo de forma
brusca o explosiva.

Perfil Agresivo

Expreso lo que necesito de forma
clara y respetuosa.

Soy capaz de decir “NO” sin
sentirme culpable

15
Perfil Asertivo




HABILIDADES
ASERTIVAS

® TECNICAS

e Escucha activa

e Empatia

e Tenica del reflejo
e Mensaje del “Yo”
e Disco rayado

e Relajacion

® BARRERAS

e Mentira
e Necesidad de agradar

® EVITACION

e Emocional
e Conductual




@ Laasertividad es tu “kit de
supervivencia” social. Es esa
habilidad que te permite leer
el ambiente, entender qué
pide cada situaciony
responder de la forma
adecuada.

Para lograr esa comunicacion
fluida y que realmente sume,
podemos utilizar diversos
recursos:




KIT DE ASERTIVIDAD

9))

Atender y escuchar con plena
atencion el mensaje que nos trasmite
la otra persona, haciéndole sentirse
esuchada y acogida.

Ser capaz de “ponernos en la piel de
otra persona”. Comprender lo que
transmite, sus sentimientos,
emociones, su vision de la realidad.

. £l reflejo

Repetir y validar la parte emocional
del mensaje. Nos ayuda a contrastar
si el mensaje captado es realmente el
gque nos quieren transmitir.

Saber cual es el momento oportuno.
Formular las preguntas adecuadas.
Guiar la atencion, obtener
informacién y mostrar interes.




MANIFIESTO DE
LOS DERECHOS
ASERTIVOS

[DERECHO 04]

Tienes derecho a ser respetado y
a que tus necesidades sean tan
importantes como las de los
demas.

[DERECHO 02)

Tienes derecho a decidir NO
ocuparte de los problemas de los
demas sin sentir culpa.

[DERECHOD 03]

Tienes derecho a formar tus
propias opiniones y a cambiar de
parecer.

[DERECHO 0Y)

Tienes derecho a cometer errores
y responsabilizarte de ellos.

[DERECHD 05]

Tienes derecho al “No Sé” o “No
entiendo”.

[DERECHO 06)

Tienes derecho a NO dar excusas
ni explicaciones para justificar tu
comportamiento.

17
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TECNICAS DE ESCUDO Y
ACCION

La asertividad es la herramienta para defender
nuestros Derechos Asertivos sin humillar al otro.
Es el equilibrio entre el respeto propio y el ajeno.
Para navegar situaciones dificiles, podemos usar
dos tecnicas fundamentales:

El Disco Rayado (Escudo)

Repetir con firmeza y respeto nuestro punto de vista, sin
dejarnos arrastrar por provocaciones o argumentos
circulares. Es una técnica de proteccion. Ante la
insistencia me limitd a repetir calmadamente: "Entiendo,
pero no voy a preparar ese trabajo ahora porque todavia no

tengo los datos que necesito". ,
EL Mensaje del “Yo” (Accién): ;( Ei?

Es la capacidad de expresar deseos y opiniones de forma
clara usando el "Mensaje Yo". En lugar de atacar al otro,

hablamos desde nuestra vivencia personal: "Lo siento, no
me apetece ir, estoy cansado y necesito quedarme en casa".
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RELAJACION

La base de la comunicacion eficaz: No puedes negociar si tu cuerpo esta en guerra.

N

Estado de Calma
(Sistema Parasimpatico)

@ Estado de Alerta
(Sistema Simpatico)

« Regulacion respiratoria =
Tension muscular reducida =
Liberacion de Endorfinas.

» Desactiva la alerta, elimina
sefiales negativas y permite
enfocar la mente en el
presente.,

« Estrés cronico - Rigidez
muscular = Cortisol alto.

» Prepara al cuerpo para
"luchar o huir". Refuerza la
retroalimentacion de la
ansiedad mental.

. /

La relajacion es el interruptor que nos permite pasar del
modo supervivencia al modo conexion.

Estar relajado es el mejor aliado para tu asertividad:

e Desactiva el “secuestro emocional’: Sin relajacion es mas
problable que respondas con agresividad o que te
bloquees. Con relajacion mantienes la “cabeza fria”, la
toma de decisiones sigue al mando, permitiendo elegir
las palabras adecuadas.

e Rompe la barrera de la ansiedad social: La tension
fisica retroalimenta al cerebro diciendole “estamos en
peligro”. Al relajar tu cuerpo le envias la sefal inversa a tu
mente, reduciendo la inhibicion y facilitando la
expresion de ideas con seguridad.

e Mejora tu lenguaje no verbal: Un tono de voz pausado,
una postura abierta y una respiracion profunda,
transmiten tranquilidad y autoridad.

e Te da tiempo de reaccion: Ese pequeno segundo de
pausa que ganas al respirar antes de contestar es la
diferencia entre arrepentirte o responder
asertivamente

| 19
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BARRERAS

® MENTIRAS

® QUERER AGRADAR
SIEMPRE

7 e
)

e
EVITACION N/

® EMOCIONAL

® CONDUCTUAL




MENTIRAS

El Doble Filo de la Mentira:

¢ Por que enganamos y cual es su precio?

Motivaciones
Detras del Engaino

El Impacto
en el Tiempo

Proteccion Personal
y Emocional

Mentimos para evitar Castigos,
confBciod NMedEaos 0 para

EClegerTds O 3 verguenza y e pacd.

Eficacia Temporal

(Corto Plazo)

La mentra sueke funcionars

§ome mp g g Rl gl gt T
MO O esilar un peobdema

Gestion de Imagen
vy Relaciones
InCiurye & USD 08 menhras peaiosas

pard R ddiar y & OCuitamieniio de
(alos para Parecer Mmepnes.

Obtencion de Beneficios
@ Influencia

El uso de L mendirs coma herramienta
Ot MArpULBCEN PArD COMENCEr 3
OUrG O CONBEgUEr venLidt

~

Erosion de la Confianza
(Largo Plazo)

Con & tiempo, & engalio rompe los
vinCulos afecteds v ditineye b
Crebalniiad aivbe koS desuas.

Aislamiento Social

La consecuencia final del uso
recurrente de L mentica &3 e
algyamuento y b soledad

13



EL ALTO PRECIO DE

QUERER AGRADAR
SIEMPRE a

Muchos confunden el estilo de
comunicacion pasivo con ser "una persona
amable”. Sin embargo detras del deseo
constante de agradar suele esconderse el
miedo al rechazo, la baja autoestimay
una profunda inseguridad.

Querer agradar siempre no es una virtud,;
es una forma de deshonestidad. Cuando
dices "si" queriendo decir "no", estas
proyectando una imagen falsa de ti
mismo, robandole a la otra persona la
oportunidad de conocer quien eres
realmente. Esta falta de integridad
emocional genera un costo altisimo:

e resentimiento acumulado

e ansiedad

e explosiones emocionales tardias que
danan la confianza a largo plazo.

La a tc de respeto
genuino dest i€ion de igualdad. 22
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EVITACION

® EMmocional

Evitar sentir emociones
desagradables como tristeza,
ansiedad, culpa o miedo:
e No expresar lo que nos
preocupa.
e NoO reconocer nuestros
problemas internos.
e Caer en malos habitos
(adicciones) para “no sentir”.

® Conductual

Evitar situaciones que nos
generan miedo o malestar:
e No acudir a reuniones o
eventos.
e No pedir ayuda o apoyo.
e Conflictos o decisiones
dificiles.

25



ENTORNO
DIGITAL

A ® NETIQUETA

e Respeto
e Empatia digital

® Hiperconectividad

e Desconexion
e Gestion del tiempo

® 'HATE"

e Bloquear, silenciar o
ignorar
e Feedback de odio

® INDENTIDAD
DIGITAL

e |Intimidad
e Avatar

24



ENTORNO DIGITAL

@ Comunicarse a través de la pantalla no
es igual que hacerlo cara a cara. Sin
sefales fisicas del cuerpo humanoy
bajo la presion de responder al
instante, la asertividad se convierte en
una herramienta de supervivencia
vital para no perder la salud mental.

@ Comunicacién Comunicacion
)  Analogica Digital

Rico en matices (tono, ' Plano y propenso a malentendidos |

El Canal postura, mirada). (texto sin contexto).

Sincronico, con pausas ; Inmediatez implacable (la w7

El Ritmo naturales. ' expectativa del doble check azul).

Friccion natural que Desinhibicion y anonimato que S3
modera el tono. amplifican la hostilidad. |

El Riesgo

[Falta de Lenguaje x [Inmediatez de -_— Riesgo de
No Verbal] Respuesta] _-— Conflicto Digital y

>,
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4 PILARES DE LA
COMUNICACION

DIGITAL

“Hola, ;estas ahi? jNECESITO TU AYUDA
CON EL INFORME YA!

»

Filtro de la empatia digital: La
netiqueta dicta que el respeto no es
opcional. Antes de dar a “enviar”, hazte
la pregunta clave: ;Diria esto mismo Si
tuviera a esa persona delante?
Volumen visual: Evita las
MAYUSCULAS. En la red, equivale a
gritar. Escribe con calmay cuida el
tono para que no se malinterprete.

El Derecho a desaparecer

Estar localizable las 24 horas no “

significa estar disponible. Aprende a no
contestar o a marcarte limites
asertivos.

Configura estados de “no molestar” o
usa la respuesta en diferido: “Ahora no ,-T_
puedo atenderte, te contexto manana 20 %

con calma”,
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4 PILARES DE LA
COMUNICACION
DIGITAL

@ El protocolo Anti-Troll

No tienes |la obligacion de ganar todas
las discusiones. No alimentes al troll; la
respuesta correcta suele ser no entrar
al trapo. L

Feedback.
Accion: Acéptala con madurez e

. integrala.
| Recibes una .
| |
. : | Puro "Hate" (Odio).

—— Accion: Activa tu escudo asertivo.
Silencia, bloquea o ignora.

@ Aprender a “Filtrar”. Ser coherente
con lo que compartes

Ser honesto y coherente con tu imagen &
publica implica elegir qué parte de tu '
intimidad compartes y cual proteges,

no se trata de mostrar una vida

perfecta. Tu identidad digital debe ser
una extension de tus valores reales. 27/
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EL ECOSISTEMA DE
LOS LIMITES DIGITALES

Emision

= (Lo que publicas/dices) —
o A c— O
'1:' | I

o | EJ &5 @
o Pilar 1: Netiqueta Pilar 4: Identidad Digital %,
E (Empatia digital al (Coherencia en lo que E ‘
e comunicar) mueEtEis] —

.r-_;- e )

LA ' i : oy
"'lﬁ ‘._.m\.‘ E
& N (O K%
= | Pilar 3: Gestién del Hate Pilar 2: Hiperconectividad

) (Escudo ante |a hostilidad) (Proteger tu tiempo E'
- S y atencion) .
'--I;E-. : LI 'E
N Recepcion N
o o
iy X

(Lo que consumes/recibes)

La asertividad en redes sociales se reduce atres principios
operativos:
e Establecer la linea roja: Saber decir “Hasta aqui” para
proteger tu salud menta.

e Optimizar tu energia: Elegir sabiamente tus batallas (no
alimentar al Troll).

e El codigo de oro: Tratar a los demas de la misma formay
con la misma empatia con la que te gustaria que trataran

a ti. 28
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