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MIS DERECHOS ASERTIVOS

ANTES DE EMPEZAR

ANTES DE EMPEZAR

COmo usar esta guia

Esta guia es para que la leas a tu ritmo, con calma y, si podés, con lapiz en mano. No
hace falta leerla de corrido ni hacer todos los ejercicios: elegi las secciones que mas te
hablen hoyy volvé a las otras mas adelante.

Muchas personas llegan a terapia sintiendo que “no saben decir que no”, que “siempre terminan cediendo” o, al
revés, que “explotan” cuando ya no aguantan mas. Nada de eso habla de un defecto tuyo: habla de habilidades
que quizas nunca tuviste oportunidad de aprender, o de estrategias que en algiin momento te protegieron. La
buena noticia es que la asertividad se aprende y se entrena, como cualquier otra habilidad.
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DOS ACLARACIONES

Material educativo. Esta guia acompafa tu proceso terapéutico; no reemplaza una consulta ni constituye un
diagnéstico o tratamiento. Si algo de lo que leas te moviliza mucho, anotalo y llevalo a sesién.

Fuentes. Se apoya en autores clasicos del entrenamiento asertivo y en la Terapia Dialéctico Conductual (ver
Referencias). Las frases de ejemplo, la estructura de mensaje en tres partes y los ejercicios son adaptaciones
elaboradas para esta guia.
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MIS DERECHOS ASERTIVOS (,QUE ES LA ASERTIVIDAD?

SECCION 01

;Qué es la asertividad?

Una habilidad que se aprende: decir lo que pensas, sentis y necesitas con
claridad y respeto, contando con vos y con el otro.

Asertividad es la capacidad de expresar lo que pensas, sentis y necesités, y de defender tus derechos sin negar
los de los demas (Alberti y Emmons, 2017; Speed et al., 2018). No es un rasgo con el que se nace ni una
“personalidad”: es un conjunto de habilidades (poner limites, pedir, decir que no, recibir criticas) que se
aprendeny se pueden seguir aprendiendo a cualquier edad.

NO ES Si Es

= Ganar discusiones o salirte siempre con la tuya. Expresarte con claridad y respeto.

= Ser frio/a, duro/a o “mala persona”. Tener en cuenta tus necesidadesy las del otro.
m  Decir todo lo que se te pasa por la cabeza, sin filtro. Poder pedir, negarte y negociar.

= Evitar el conflicto a toda costa. Tolerar que el otro piense distinto.

Los cuatro estilos de comunicacion

Usamos distintos estilos seglin con quién estamos y cémo nos sentimos (Alberti y Emmons, 2017): se puede ser
muy asertivo/a en el trabajo y muy pasivo/a con la familia. Pensalo como un continuo, no como una etiqueta.

ESTILO QUE HACE COMO SUENA ALALARGA..
Pasivo Evita expresar lo que necesita; “Bueno, como quieras, a mi Resentimiento, cansancio,
cede para no generar conflicto. me daigual.” sensacion de no ser tenido/a
en cuenta.
Agresivo Impone, ataca o presiona; logra lo “Siempre hacés lo mismo, ni Vinculos tensos, culpa
que quiere a costa del otro. te molestes en explicarme.” posterior, distancia o miedo

en los demas.

Pasivo-agresivo Lo dice de formaindirecta:ironias, “No, nada, estoy bien.” (con Confusién, malentendidosy
silencios, indirectas. tono de enojo) conflictos que no se
resuelven.

Asertivo Dice lo que piensa, siente y “Prefiero ir al otro lugar. ¢ Y si Mas confianza, vinculos mas
necesita con claridad y respeto, alternamos?” honestos, mejor autoestima.

considerando al otro.

;Por qué importa para tu bienestar?

Callar durante mucho tiempo lo que necesitas suele traer malestar, resentimiento y agotamiento. Seguin la
revision de Speed et al. (2018), las dificultades de asertividad se asocian con ansiedad, sintomas depresivos y
menor autoestima, y el entrenamiento asertivo se asocié con mejoras en esos aspectos, aunque faltan estudios
recientes.
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MIS DERECHOS ASERTIVOS (,QUE SON LOS DERECHOS ASERTIVOS?

SECCION 02

;Qué son los derechos
aSertivos?

Permisos basicos que tenemos como personas en nuestras relaciones, y que
sirven para revisar reglas internas que quizas aprendiste sin darte cuenta.

LT » o« [T

Muchos/as crecimos con mensajes implicitos del tipo “no molestes”, “no pidas”, “los demas primero”, “no te
quejes”, “aguantd”. Esas reglas muchas veces cumplieron una funcién (evitar conflictos, ser aceptado/a,
mantener la paz), pero cuando se vuelven rigidas nos dejan sin voz. Los derechos asertivos no vienen a
reemplazarlas por otras reglas, sino a abrir opciones. Uno de los primeros listados difundidos fue el de Smith

(1975), con diez derechos; esta guia propone doce, reformulados para el contexto clinico y cultural actual.

Tres ideas clave para leer los derechos

Valen para todas las personas, incluidas las otras

] Cada derecho que tenés vos lo tiene también la persona que tenés enfrente. Tu derecho a decir “no”
convive con el derecho del otro a pedir, a desilusionarse o a insistir una vez méas con respeto (Albertiy
Emmons, 2017).

Un derecho no es una obligacion
2 Tenés derecho a decir que no, pero no la obligacién de decirlo siempre. Los derechos amplian tu
libertad de elegir; no son una exigencia mas para cumplir “bien”.

Ejercerlos no garantiza que el otro lo tome bien
3 Podés cuidar cdmo comunicas, pero no controlas la reaccién de los demas. Que alguien se enoje o se
desilusione no significa automaticamente que hayas hecho algo mal.

“Un derecho amplia tu libertad de elegir; no es una
exigencia mas para cumplir bien.”

SOBRE LA CULPA

Es muy comun sentir culpa la primera vez que ponés un limite. La culpa suele aparecer cuando rompemos una regla
interna aprendida, no necesariamente cuando hicimos algo incorrecto. Podés sentir culpay, aun asi, actuar de
acuerdo con tus valores. Con la practica, esa incomodidad suele ir bajando.
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MIS DERECHOS ASERTIVOS LOS 12 DERECHOS ASERTIVOS

SECCION 03

Los 12 derechos asertivos

Qué significa cada uno, qué suele frenarnos y una frase para ensayar con
tus propias palabras.

Los derechos que siguen estan inspirados en los trabajos clasicos de Alberti y Emmons (2017) y de Smith
(1975), reformulados y ampliados para esta guia. Leelos de a uno y marcé los que mas te cuestan: ahi esta tu
punto de partida.

0 ] Derecho a ser tratado/a con respeto y dignidad

QUE SIGNIFICA
Que nadie (familia, pareja, jefes, amistades o profesionales) te hable o te trate de forma humillante,
burlona o desvalorizante. Podés poner un limite cuando eso pasa.

LO QUE SUELE FRENARNOS
“Si lo planteo, voy a ser exagerado/a.” “Es su forma de ser, ya lo conozco.”

PARA PRACTICAR

“Prefiero que me hablemos sin gritos. Si seguimos asi, lo retomamos mas
larde.”

0 2 Derecho a tener y expresar tus sentimientos y opiniones

QUE SIGNIFICA
Lo que sentis y pensas es valido como experiencia tuya, aunque los demas no coincidan. No
necesitas que lo aprueben para tener derecho a decirlo.

LO QUE SUELE FRENARNOS
“Mi opinién no importa.” “Silo digo, va a haber pelea.”

PARA PRACTICAR

“Yo lo veo distinto. Te cuento como lo vivo yo.”

0 3 Derecho a ser escuchado/a y tomado/a en serio

QUE SIGNIFICA
Pedir atencién genuina cuando decis algo importante, y repetirlo o aclararlo si no te entendieron.

LO QUE SUELE FRENARNOS
“Seguro lo explico mal.” “No quiero molestar.”

PARA PRACTICAR

“Esto es importante para mi. ;Podemos hablarlo un rato sin interrupciones?”
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MIS DERECHOS ASERTIVOS LOS 12 DERECHOS ASERTIVOS

04

Derecho a decir “no” sin sentir culpa

QUE SIGNIFICA
Rechazar pedidos, invitaciones o responsabilidades que no podés o no querés asumir, sin necesidad
de dar una explicacién larga. Decir “no” a un pedido no es rechazar a la persona.

LO QUE SUELE FRENARNOS
“Decir que no es egoista.” “Si digo que no, me van a dejar de querer.”

PARA PRACTICAR

“Gracias por pensar en mf, esta vez no puedo.”

05

Derecho a pedir lo que necesitas

QUE SIGNIFICA
Pedir es una forma de cuidar la relacion: los demas no pueden adivinar lo que te pasa. Pedir no
garantiza que te digan que si; el otro también puede decir que no.

LO QUE SUELE FRENARNOS
“Si me quisiera, se daria cuenta solo/a.” “Voy a ser una carga.”

PARA PRACTICAR

“Necesito que me ayudes con esto. ;Podés encargarte vos el jueves?”

06

Derecho a cambiar de opinion

QUE SIGNIFICA
Pensar mejor las cosas, tener nueva informacién o simplemente sentir distinto es legitimo. Cambiar
de opinién no te hace poco confiable; te hace una persona que sigue pensando.

LO QUE SUELE FRENARNOS
“Voy a quedar como una persona que no sabe lo que quiere.”

PARA PRACTICAR

“Lo pensé mejor y prefiero cambiar lo que te habia dicho.”

0/

Derecho a cometer errores (y hacerte cargo de ellos)

QUE SIGNIFICA
Equivocarse es parte de ser humano/a. Podés reparar lo que haya que reparar sin castigarte ni
convertir un error en una sentencia sobre quién sos.

LO QUE SUELE FRENARNOS
“Sime equivoco, soy un fracaso.” “Tengo que hacerlo todo perfecto.”

PARA PRACTICAR

“Me equivoqué, lo lamento y veo como lo arreglo.”
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MIS DERECHOS ASERTIVOS LOS 12 DERECHOS ASERTIVOS

05

Derecho a pedir informacion y a decir “no entiendo”

QUE SIGNIFICA
Preguntar, pedir que te expliquen de nuevo o con otras palabras, y tomarte tiempo para entender
antes de decidir. Vale en el trabajo, en un tramite y en una consulta de salud.

LO QUE SUELE FRENARNOS
“Voy a parecer tonto/a.” “Todos entendieron menos yo.”

PARA PRACTICAR

“Me lo podés explicar de otra forma? No me quedo claro.”

09

Derecho a establecer tus propias prioridades

QUE SIGNIFICA
Decidir qué es importante para vos (tu tiempo, tu energia, tu descanso, tu dinero) aunque no
coincida con lo que otros esperan.

LO QUE SUELE FRENARNOS
“Tengo que estar disponible para todos.” “Primero los demdas.”

PARA PRACTICAR

“Hoy mi prioridad es descansar. Lo vemos otro dia.”

[0

Derecho a no justificarte siempre

QUE SIGNIFICA
Podés dar tus razones si querés, pero no estas obligado/a a hacerlo. A veces “no quiero” o “prefiero

que no” es motivo suficiente.

LO QUE SUELE FRENARNOS
“Si no explico, voy a parecer maleducado/a.” “Me van a presionar hasta que dé una razén.”

PARA PRACTICAR

“Prefiero no entrar en detalles, gracias.”

1

Derecho a decidir sobre tu vida, tu cuerpo y tu intimidad

QUE SIGNIFICA
Podés escuchar consejos y opiniones, y la decision final es tuya: qué hacés con tu cuerpo, tu salud, tu
trabajo, tus vinculos y lo que contas de tu vida privada.

LO QUE SUELE FRENARNOS
“L os demas saben mejor que yo.” “Voy a decepcionar a mi familia.”

PARA PRACTICAR

“Escucho tu opinion, y la decision la tomo yo.”
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MIS DERECHOS ASERTIVOS LOS 12 DERECHOS ASERTIVOS

] 2 Derecho a pedir ayuda y a cuidarte

QUE SIGNIFICA
Pedir apoyo emocional o practico, descansar, tener tiempo a solas y espacios de privacidad. Cuidarte
no te quita valor ni te hace una carga.

LO QUE SUELE FRENARNOS
“Tengo que poder con todo solo/a.” “Los demds tienen problemas peores.”

PARA PRACTICAR

“Estoy pasando un momento dificil y me ayudaria que me acompaiies.”

UN DERECHO EXTRA: ELEGIR CUANDO NO EJERCER TUS DERECHOS

Tenés derecho a decidir no expresar algo en un momento determinado: porque estés agotado/a, porque

el contexto no es seguro o porque simplemente no vale la pena ese dia. Elegir conscientemente no hablar
no es fracasar en la asertividad. Lo que importa es que sea una elecciéon y no un miedo que decide por vos.

TU TURNO

Volvé a leer los doce derechos y marca con un circulo los tres que mas te cuestan. No hace falta que sean los més
importantes: alcanza con que sean un buen punto de partida. Llevalos a tu préxima sesién para trabajarlos juntos/as.
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MIS DERECHOS ASERTIVOS QUE NOS IMPIDE EJERCERLOS

;Qué nos impide ejercer
nuestros derechos?

Saber que tenés derechos no alcanza: lo dificil es animarse a ejercerlos.
Entender qué te frena es el primer paso.

Obstaculos frecuentes

= Mensajes aprendidos. Reglas de la familia, de la cultura o del género: “las mujeres tienen que ser buenas y complacientes”,

“los hombres no se quejan”, “ser buena persona es no molestar”.
= Miedo alas consecuencias. A ser rechazado/a, criticado/a, abandonado/a, a generar un conflicto o a perder un vinculo.

= Experiencias previas. Si en el pasado expresar una necesidad tuvo consecuencias negativas (burlas, castigos, indiferencia),
callarte o explotar pudo ser una forma de protegerte. Tiene sentido que hoy cueste, y también se puede aprender otra
forma.

= Ansiedad en el cuerpo. Taquicardia, nudo en el estémago, mente en blanco, voz temblorosa. Son sefiales de alarma del
cuerpo, no pruebas de que estés haciendo algo mal.

= Pensamientos automéaticos. Ideas rapidas que parecen verdades pero son interpretaciones.

Pensamientos que nos frenan y alternativas mas equilibradas

Revisar estas ideas con preguntas es una estrategia clasica del entrenamiento asertivo (Speed et al., 2018).

PENSAMIENTO AUTOMATICO UNA PREGUNTA PARAREVISARLO  ALTERNATIVA MAS EQUILIBRADA
“@ . . “® e z . . age
S@gMTO pwnsa que oy CTengo datos de que lo ‘No sé fyue piensa. Pdeo pedirlo con amabilidad
piensa o lo estoy y ver cémo responde.

pedeO/él- (lectura de mente) suponiendo?

“S’i dlgO que no, se termina ;Quéeslo tnés p,robable que  “Puede que se d:asi/usione, y las relaciones sdlidas
todo.” s pase? ;Qué pasé otras soportan un no.

. (catastrofizacion) veces?
“Deberia poder con todo.” .Selo gxigiria auna persona “Tengo limites como.cua/quier perspna, y pedir
- N que quiero? ayuda es parte de cuidar lo que me importa.”
exigencia rigiada
“Si se 6%0]0, es mi Culpa. » ¢, Qué parte me correspor?de “Puedo cui'ofar cémo lo digo; cédmo lo recibe es

o y qué parte es de la reaccion responsabilidad de la otra persona.”

(personalizacién) e

CUANDO EL PROBLEMA NO ES “CALLARSE” SINO “CONTROLARSE”

Hay personas que se muestran siempre bien y compuestas: casi nunca se enojan, no piden y cuesta que otros se les
acerquen. Para ellas, la dificultad no es tanto decir “no” sino mostrarse vulnerables y aceptar que no todo se controla.
Si te reconocés en esto, es un tema valioso para conversar en terapia.
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MIS DERECHOS ASERTIVOS TUS DERECHOS Y LOS DE LOS DEMAS

SECCION 05

Tus derechos y los de los
demas

La asertividad funciona en las dos direcciones: al reconocer tus derechos,
reconocés también los de la otra persona.

SIEJERZO MIDERECHO A... ..RECONOZCO QUE EL OTRO TAMBIEN PUEDE..

Decir “no” Sentirse desilusionado/a, insistir una vez con respeto, o expresar su malestar
sin faltarme el respeto.

Pedir lo que necesito Decirme que no, o proponerme una alternativa.
Expresar mi opinién Pensar distinto, y no ser convencido/a.

Cambiar de opinién Sentirse afectado/a y pedir que lo conversemos.
Cometer errores Pedirme que repare lo que corresponda.

No justificarme Preguntar por qué, y aceptar que quizas no responda.

;Estoy siendo asertivo/a o estoy forzando?

Una pregunta Util es: ¢ estoy pidiendo o estoy exigiendo? Algunas sefales para chequear:

= Pido lo que necesito, y acepto un “no” como respuesta posible.
= Hablo de lo que me pasa (“yo siento”, “yo necesito”) en lugar de etiquetar al otro (“vos sos”).
= No uso el miedo, la culpa o el silencio para conseguir lo que quiero.

= Puedo sostener mi postura sin humillar niamenazar.

EJERCER UN DERECHO NO ES UNA HERRAMIENTA PARA CONTROLAR

Si uséas “tengo derecho” para presionar, castigar o imponer, estas en el terreno de la agresién, no de la
asertividad. La asertividad busca claridad y respeto mutuo, no ganar (Alberti y Emmons, 2017).

Para reflexionar

| ¢Conquién me cuesta mas ejercer mis derechos? ;Y con quién me cuesta mas respetar los del otro?
2 ¢Enqué situaciones espero que los demas adivinen lo que necesito?

3 ¢Qué cambiaria sime permitiera pedir en lugar de esperar?
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MIS DERECHOS ASERTIVOS HERRAMIENTAS

SECCION 06

Herramientas para decirlo
mejor

Saber qué queres decir es una cosa; poder decirlo en el momento, otra. Estas
tecnicas te dan una estructura cuando aparecen los nervios.

1. Prepara el cuerpo antes de hablar

Cuando estamos muy activados/as, el cuerpo manda: el corazén late rapido, la voz tiembla, la mente se queda
en blanco. Antes de una conversacion dificil podés:

= Hacer una pausa de unos segundos y respirar lento, alargando la exhalacién (por ejemplo, inhalar contando 4
y exhalar contando 6) durante uno o dos minutos.

= Apoyar bien los pies en el piso y soltar los hombros.

= Tener a mano una frase de apertura ya pensada. Si te trabds, esta permitido decir: “Dame un momento para
pensar cémo decirlo”.

2. Mensaje en tres partes

Una estructura simple que sirve para casi todo: hecho + coémo me afecta + pedido concreto. Hablar en primera
persona (“mensajes yo”) forma parte del entrenamiento asertivo desde sus origenes (Speed et al., 2018).

PARTE QUE INCLUYE EJEMPLO
1. Hecho Lo que ocurre, de forma concreta y sin juicios. “Cuando se cancela el plan a dltimo momento...”
2. Impacto Cémo me siento o qué me pasa a mi (en “..me siento desatendido/a y me desorganizo...”

primera persona).

3. Pedido Lo que me gustaria que pase, claro y posible. “..me ayudaria que avises con mas anticipacion.”

3. DEAR MAN: una guia paso a paso

Esta habilidad pertenece a la Terapia Dialéctico Conductual (DBT; Linehan, 2015) y esta pensada para pedir
algo o decir que no sin perder de vista tu objetivo ni la relacién. Las letras son las iniciales en inglés; acéd van
adaptadas al castellano.

LETRA QUE HACER EJEMPLO

D - Describir Conté los hechos concretos, sin juicios ni “Esta semana llegaste tarde a buscarme tres
exageraciones. veces.”

E-Expresar Deci como te sentis, en primera persona. “Me pongo ansioso/a y me frustro cuando no sé

a qué hora vas a llegar.”

A-Afirmar Pedilo que querés o deci que no, de forma “Necesito que me avises si vas a demorarte.”
directay clara.
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MIS DERECHOS ASERTIVOS HERRAMIENTAS

LETRA QUE HACER EJEMPLO

R-Reforzar Conta el beneficio de que el otro acceda. “Asi nos organizamos mejor y yo estoy mas
tranquilo/a.”

M-Mantener el foco Quedate en tu objetivo. Si te desvian o te “Entiendo, y aun asi necesito que me avises.”
atacan, repeti con calma lo que querés.

s

A-Mostrar seguridad  Voz firme, postura abierta, sin pedir perdén Evita: “Perddn, no sé si esta bien pero...”

de mas.
N-Negociar Estar dispuesto/a a ceder algo para llegar a “Si no podés avisar antes, ;nos escribimos al
un acuerdo. salir?”

4. Cuando insisten o te presionan

Las dos primeras son técnicas clasicas de Smith (1975); las otras dos son estrategias practicas:

= Disco rayado (Smith, 1975). Repeti tu mensaje con las mismas palabras, con calma, sin dar explicaciones
nuevas ni subir el tono. “Entiendo que te gustaria, y mi respuesta sigue siendo no.”

= Banco de niebla (Smith, 1975). Reconocé la parte de verdad que haya en lo que te dicen, sin cambiar tu
decision. “Puede ser que tengas razén en que es una buena oportunidad; igual decido no tomarla.”

= Pedirtiempo. No tenés que responder en el momento. “Necesito pensarlo. Te contesto maAana.”

= Cerrar laconversacién. Si se vuelve irrespetuosa, podés frenar. “Asi no puedo seguir hablando. Retomémoslo
cuando estemos mas tranquilos/as.”

5. Cuando recibis una critica

Una critica puede ser Util, injusta, o ambas cosas. Algunas opciones:

= Pedir precision: ;A qué te referis exactamente?”

= Reconocer lo que si sea cierto: “Tenés razén en que me demoré con eso.”
= Marcar lo que no compartis: “En eso no estoy de acuerdo.”

= Ponerle un limite al tono: “Te escucho si me lo decis sin gritar.”

6. Cuidar la relacion mientras ponés el limite

Si el vinculo te importa, ayuda recordar la sigla GIVE (otra habilidad de DBT; Linehan, 2015): ser Gentil (sin
ataques ni amenazas), mostrar Interés por el otro, Validar lo que siente o piensa, y mantener una actitud
tranquila y de apertura (Easy). “Entiendo que te hubiera gustado que fuera, y me importa que lo hablemos; esta
vez no llego.”

7. Ellenguaje no verbal

El tono, el ritmo, la postura y la mirada comunican tanto como las palabras. En general ayuda hablar con tono
firme y calmo, a ritmo pausado, con postura abierta y mirada ni evitativa ni desafiante. Si mirar a los ojos te
resulta muy dificil, ajustalo a lo que puedas; hay muchas formas validas de estar presente, segun tu culturay tu
manera de ser.
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MIS DERECHOS ASERTIVOS HERRAMIENTAS

“Saber qué querés decir es una cosa; poder decirlo, otra.
Esa segunda se entrena.”

CHECKLIST ANTES DE UNA CONVERSACION DIFiCIL

[0 ¢Qué quiero lograr, exactamente?
¢Esun buen momento y un buen lugar para hablar?
¢ Cudl es lo minimo que necesito decir? ; Lo tengo en tres partes (hecho, impacto, pedido)?

¢ Qué estoy dispuesto/a a ceder si hay que negociar?

O O O O

¢ Cémo voy a cuidarme después, pase lo que pase?
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MIS DERECHOS ASERTIVOS

FRASES PARA SITUACIONES

SECCION 07

Frases para situaciones
frecuentes

Ideas para tener a mano. No son formulas magicas: adaptalas a tu forma de

hablar para que suenen a vos.

SITUACION

COMO SUELE SALIR

UNA OPCION ASERTIVA

Comentarios de otros
sobre tu cuerpo, tu aspecto
oloque comés

Un amigo/a te pide un

favor que no podés hacer

Necesitas tiempo para vos
en la pareja o en la familia

Sobrecarga en el trabajo o
en el estudio

Alguien te interrumpe una
y otra vez

Mensajes que esperan
respuesta inmediata

Un desacuerdo con alguien
que te importa

Pasivo: sonreir y callarse, sentirse mal
después.
Agresivo: “i{Metete en tus cosas!”

Pasivo: decir que siy resentirte.
Agresivo: “Siempre me pedis lo
mismo.”

Pasivo: irte sin avisar o acumular enojo.
Agresivo: “Necesito que me dejen en

»

paz.

Pasivo: aceptar todo y agotarte.
Agresivo: quejarte con terceros o
explotar.

Pasivo: dejar de hablar.
Agresivo: interrumpir de vuelta, subir la
VOZ.

Pasivo: contestar todo al instante y
agotarte.

Pasivo-agresivo: dejar en visto con
bronca.

Pasivo: darle la razén para evitar la
pelea.
Agresivo: imponer tu punto.

“Prefiero que no hagan comentarios sobre mi
cuerpo ni sobre lo que como. Si querés saber
cémo estoy, preguntame cémo me siento.”

“Me encantaria ayudarte, pero esta vez no
puedo. s Te sirve que te ayude con otra cosa, o
mds adelante?”

“Necesito un rato a solas para recargar. No es
por vos; en una hora estoy de vuelta y
charlamos.”

“Hoy tengo tres entregas. ; Podemos priorizar
o mover alguna fecha?”

“Dejame terminar la idea y después me contas

”

VOS.

“Vi tu mensaje. Te contesto con calma cuando
pueda.”

“No lo veo igual. Me interesa entender cémo lo
ves vos y contarte cémo lo veo yo.”
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MIS DERECHOS ASERTIVOS TUS DERECHOS COMO PACIENTE

SECCION 08

Tus derechos como paciente

Los derechos asertivos también valen en el consultorio y en cualquier
contacto con el sistema de salud.

En tu proceso terapéutico podes...

= Preguntar cémo trabaja tu terapeuta, en qué consiste el tratamiento, cuéles son los objetivos y cuanto podria
durar.

= |raturitmo. Podés decir “Hoy no me siento listo/a para hablar de eso” y pedir una pausa si algo te desborda.
= Decir que no entendiste una explicacién, un ejercicio o una indicacién.

= Dar tu devolucién, incluso critica: “Esto que probamos no me esta sirviendo”. Es informacién valiosa y un
buen terapeuta la recibe con interés.

= Revisar los objetivos, saber cdmo se resguarda la confidencialidad y pedir una segunda opinién si lo
necesitas.

0JO: RITMO NO ES LO MISMO QUE EVITACION

A veces la terapia incomoda porque justamente trabaja sobre aquello que mas cuesta. Poner un limite al ritmo es un
derecho; pero si notas que decis “no” a todo lo que incomoda, vale la pena conversarlo con tu terapeuta: puede ser
parte de lo que se trabaja. Esa conversacién también es un acto de asertividad.

En consultas médicas y de salud mental

Antes de aceptar un tratamiento tenés derecho a recibir informacién clara y a participar de la decision.
Preguntas que podés llevar anotadas:

= ; Cudl es el diagndstico o la hipdtesis? ¢ En qué se basa?
= ; Qué opciones de tratamiento existen y cuéles son sus beneficios y riesgos?

= Siseindica medicacién: ¢ para qué sirve, cuanto tarda en hacer efecto, qué efectos adversos puede tenery
cdmo se suspende?

= ; Qué pasa sidecido esperar? ; Cémo vamos a saber si el tratamiento funciona y cudndo lo revisamos?

Marco legal en Argentina

La Ley 26.529 de Derechos del Paciente (Congreso de la Nacién Argentina, 2009), modificada por la Ley 26.742 (Congreso de
la Nacién Argentina, 2012), reconoce como derechos esenciales la asistencia, el trato digno y respetuoso, la intimidad, la
confidencialidad, la autonomia de la voluntad, la informacién sanitaria y la interconsulta médica. La Ley 26.657 de Salud
Mental (Congreso de la Nacién Argentina, 2010) establece ademas derechos especificos de las personas con padecimiento
mental. Ante dudas sobre una situacién concreta, podés consultar a tu obra social o prepaga, o a un/a profesional del derecho.
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MIS DERECHOS ASERTIVOS

TU PLAN PERSONAL

SECCION 09

Para practicar: tu plan
personal

La asertividad se entrena de a poco. Podés imprimir esta seccion o copiar los

ejercicios en un cuaderno.

Principios para practicar

= Empeza por lo més facil. Elegi situaciones de baja dificultad y subi de a poco.
= Laincomodidad es esperable y no significa que lo estés haciendo mal.

= No busques perfeccién. Una practica “suficientemente buena” cuenta.

= Hablate con amabilidad después: lo que importa es que lo intentaste.

EJERCICIO 1

Mi mapa de derechos

Anoté en qué derechosy con qué personas te cuesta mas, y puntué de O (nada dificil) a 10 (muy dificil).

DERECHO ¢ CON QUIEN / EN QUE SITUACION ME CUESTA?

DIFICULTAD (0 A10)

1. Respeto y dignidad

2. Sentimientos y opiniones
3. Ser escuchado/a

4. Decir “no”

5. Pedir lo que necesito
6. Cambiar de opinién
7.Cometer errores

8. Pedir informacién

9. Mis prioridades

10. No justificarme

11. Decidir sobre mi vida

12. Pedir ayuda y cuidarme

Lic. Andrea Garzon*M.N. 77624 - @lic.andreagarzon
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MIS DERECHOS ASERTIVOS

TU PLAN PERSONAL

EJERCICIO 2

Mi escalera de practica

Elegi un derecho de tu mapa y arma cinco escalones, del mas facil (1) al mas dificil (5). Ejemplo para “decir que
no”: 1) Rechazar una oferta en un negocio, 2) Decir que no a un cambio de plan de una amistad cercana, 3) Decir

que no a un pedido laboral menor...

Escalon 5

Escalon 4

Escalon 3

Escalon 2

Escalon [

EJERCICIO 3

Registro de una situacion

Después de una situacion en la que me costo (o logré) ser asertivo/a. Completa con tus palabras. No hay

respuestas correctas.

¢, Qué pasd? ¢ Con quién?

¢ Qué pensé y qué senti? (puntué la emocién de 0 a 10)

¢ Qué hice o dije?

¢, Qué podria hacer o decir la préxima vez?

Lic. Andrea Garzon*M.N. 77624 - @lic.andreagarzon
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MIS DERECHOS ASERTIVOS TU PLAN PERSONAL

EJERCICIO 4

Reescribir una creencia

De “tengo que...” a “puedo elegir...”. Elegi una creencia que te frena y proba una versién mas flexible, que puedas

creer aungue sea un poco.

Antes pensaba... (ej.: “Si digo que no, soy egoista”)

Evidencia que no encaja con esa idea (situaciones en las que no fue asi)

Ahora puedo pensar... (ej.: “Puedo cuidar a otros y también cuidarme”)

EJERCICIO 5

Mi frase de practica

Ensaya en voz alta. Escribi una frase asertiva para una situaciéon real de esta semana y practicala frente al espejo,

en voz alta, o con alguien de confianza o con tu terapeuta.

La situacion:

Mi frase (hecho +impacto + pedido):

Cémo me fue / qué aprendi:

DESPUES DE PRACTICAR

Preguntate: ; Qué salié bien? ; Qué ajustaria? ; Qué aprendi de mi? Y reconocé el esfuerzo: cada vez que lo intentés,
estas entrenando una habilidad nueva.
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MIS DERECHOS ASERTIVOS CUANDO NO ALCANZA

SECCION 10

Cuando la asertividad no
alcanza

Hay situaciones en las que ejercer tus derechos de forma directa no es lo mas
seguro. Ahi, tu seguridad es lo primero.

SI HAY VIOLENCIA, CONTROL O MIEDO

Si la otra persona te amenaza, te controla, te agrede o sentis miedo por tu integridad, plantear limites de
manera frontal puede aumentar el riesgo. No es tu responsabilidad “comunicar mejor” para que la
violencia se detenga. Habla con tu terapeuta para pensar juntos/as un plan de cuidado. En Argentina

podés comunicarte con la Linea 144, un servicio gratuito y confidencial de atencién, contencién y
asesoramiento en situaciones de violencia de género, que funciona las 24 horas, todos los dias, en todo el
pais (Congreso de la Nacion Argentina, 2014; Ministerio de las Mujeres, Géneros y Diversidad de la
Nacidn, 2023).

SI TE SENTIS MUY MAL

Sila angustia, la culpa o el malestar se vuelven muy intensos, o aparecen pensamientos de hacerte dafio o de que no
vale la pena seguir, no esperes a tu préxima sesion: escribile o llamé a tu terapeuta, o pedi ayuda a alguien de
confianza. Podés comunicarte con el Centro de Asistencia al Suicida: linea 135 (gratuita desde CABA y GBA) o (011)
5275-1135 desde todo el pais (Centro de Asistencia al Suicida, s. f.). Ante peligro inmediato o fuera del horario de
atencién de la linea, llamé al 911.

Algunas ideas para llevarte

= Ser asertivo/a es una practica, no un examen. Vas a tener dias mejores y peores.

= Vasa sentirincomodidad y culpa al principio. Pueden estar presentes sin que te frenen.
= No se trata de ser siempre asertivo/a con todos, sino de tener la opcién de serlo.

= Nadie lo hace perfecto. Lo importante es el rumbo, no la velocidad.

= Tuterapeuta esun lugar seguro para ensayar. Aprovechalo.
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MIS DERECHOS ASERTIVOS TARJETA DE BOLSILLO

PARA LLEVAR

Mi tarjeta de bolsillo

Podgés recortar esta tarjeta, sacarle una foto o copiarla en las notas de tu celular.

Tengo derecho a... Antes de hablar

— Sertratado/a con respeto ' Pausay respiracién lenta
Sentir, pensar y opinar distinto ¢ Qué quiero lograr?
Decir “no” sin culpa  Hecho +impacto + pedido
Pedir lo que necesito . Tono calmoy firme
Cambiar de opinion ~ Siinsisten: disco rayado
Equivocarme y reparar ~ Puedo pedir tiempo para pensar
Pedir informacién y decir “no ” Puedo aceptar un “no” y negociar
entiendo”
Después: amabilidad conmigo
No justificarme siempre

Decidir sobre mi viday mi cuerpo

Pedir ayuday cuidarme

“Puedo cuidar a los demds sin dejar de cuidarme. Mis necesidades
también cuentan.”

RECORTA POR LA LINEA DE PUNTOS
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SOBRE ESTA GUIA

Las frases de ejemplo, la estructura de mensaje en tres partes y los ejercicios son adaptaciones elaboradas para esta
guia a partir de los enfoques citados. Este material es de caracter informativo y educativo, y no reemplaza la
evaluacién ni el tratamiento psicolégico o médico individual.
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