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La forma de interaccionar con los de-
mas v con las distintas situaciones socia-
les puede convertirse en una fuente con-
siderable de ansiedad y de estrés en la
vida. El entrenamiento asertivo permite
reducir este estrés favoreciendo la ob-
tencion de relaciones interpersonales
mas satisfactorias, tanto socialmente
COMO CON UNO MISMO.

La conducta asertiva es la que permite:

e Defender los derechos propios de
modo que no queden violados los aje-
nos

e Expresar los gustos y opiniones de
forma espontanea

e Hablar de uno mismo sin sentirse co-
hibido

e Aceptar cumplidos sin sentirse inco-
modo

e Discrepar abiertamente de las opinio-
nes ajenas y manifestar las propias

e Solicitar aclaraciones o plantear inte-
rrogantes de las cosas

e Decir «<No» cuando se quiere decir no

En definitiva, cuando se es una persona
asertiva hay una mavyor relajacion en las
relaciones interpersonales:.

Por el contrario, las personas no aserti-
vas 0 con déficit en la expresion esponta-
nea de sus sentimientos y emociones
suelen experimentar tension o ansiedad
en las situaciones sociales e interperso-
nales.

Factores que inhiben la
conducta asertiva

Ansiedad

El proceso por el cual la ansiedad pue-
de llegar a inhibir la conducta asertiva de
un individuo puede explicarse del si-
guiente modo: por efecto del aprendiza-
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Resumen

La asertividad es un modelo de relacion interpersonal que permite la obtencion de relacio-
nes mas satisfactorias, tanto socialmente como con uno mismo.

El entrenamiento asertivo intenta modificar la falta de capacidad autoafirmativa, entendida
COMO Una excesiva sumision o como una incapacidad de expresar emociones positivas.

La utilizacion de un estilo de conducta asertiva capacita al individuo para influir en su en-
torno de forma tal que le permita conseguir sus objetivos basicos proporcionandole satisfac-
cion y fomentando, por lo tanto, su salud mental.

je o de experiencias anteriores, las distin-
tas situaciones sociales o relaciones
interpersonales pueden constituir para el
individuo un estimulo discriminativo para
la produccion de ansiedad. Este estado
de ansiedad, a su vez, puede conducir a
la emision de dos tipos diferentes de res-
puesta:

e [a inhibicion de las posibles respuestas
asertivas

e a3 produccion de determinadas con-
ductas de evitacion

Ambas situaciones pueden, con mucha
frecuencia, llegar a producir una gran
variedad de problemas vy trastornos (fi-
gura 1).

Cogniciones erroneas

Una valoracion cognitiva erronea o ina-
decuada de la situacion, o de la posible
gjecucion dentro de esa situacion, puede
provocar una inhibicion de respuestas
asertivas en el individuo.

Déficit 0 ausencia de habilidades

La ausencia de respuestas asertivas por
parte del individuo puede deberse a sim-
ples deficiencias o incluso ausencias de
las habilidades necesarias para mantener
una interaccion social adecuada. Este dé-
ficit de habilidades puede darse por falta
de modelos sociales adecuados o bien
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por escasez de oportunidades sociales
para poner en practica el comportamien-
to aprendido.

La asertividad fue descrita inicialmente,
en 1949, por Andrew Salter, como un ras-
go de personalidad. Se pensd que unas
personas lo poseian y otras no. Sin em-
bargo, mas tarde fue definida por Wolpe
(1958) y Lazarus (1966) como «la expre-
sion de los derechos y sentimientos per-
sonales», y descubrieron que casi todo el
mundo podia ser asertivo en algunas si-
tuaciones y totalmente ineficaz en otras.
Por tanto, de lo que se trata es de au-
mentar el numero vy diversidad de situa-
ciones en las que se pueda desarrollar
una conducta asertiva y disminuir al ma-
ximo aquellas que provoquen decaimien-
to u hostilidad.

Estilos de conducta
interpersonal

Podriamos senalar tres formas o estilos
de comportamiento que pueden darse
en cualquier relacion interpersonal:

1. Estilo agresivo

Es una forma de comportarse en la que
se tiende a agredir a los demas sin tener
en cuenta sus sentimientos. Ejemplos ti-
picos de éste tipo de conducta son la pe-
lea, la acusacion y la amenaza.

La ventaja de este tipo de conductas
consiste en que la gente nunca pisa a la
persona agresiva; la desventaja es que no
quieren tenerla cerca.

Las respuestas sarcasticas tendentes a
humillar o ridiculizar estan también den-
tro del estilo agresivo asi como las situa-
ciones en las que se ataca abiertamente
al interlocutor.

2. Estilo pasivo

Es una forma de comportarse que de-
nota la tendencia a evitar situaciones o
problemas, o de aceptarlas en contra de
la propia opinion. Se adoptan soluciones
faciles en lugar de tomar posiciones o de
resolver problemas a fondo.

La actitud de estas personas es de su-
mision, de temor o de defensa. La venta-
Jja de ser una persona pasiva es que rara-

ESTILOS DE CONDUCTA
INTERPERSONAL

ASERTIVO

e DEFINICION Y DEFENSA DE-
RECHOS Y OPINIONES

e RESPETO A LOS DEMAS

e OBJETIVOS CLAROS PERSE-
GUIDOS CON PERSEVERAN-
CIA

e RESPONSABILIDAD PLENA

e TONO DE RESPUESTAS NO
VIOLENTO

Figura 2.

mente se recibe un rechazo directo por
parte de los demas; la desventaja es que
los demas se aprovechan de uno vy se
acaba por acumular una pesada carga de
resentimiento y de irritacion.

Ambos comportamientos, pasivo v
agresivo, tienen las siguientes similitu-
des:

® 50N reactivos en vez de orientados ha-
Cia un objetivo de solucion de proble-
mas,

e reflgjan una inseguridad enmascarada,

® suUponen una comunicacion indirecta
y una falta de responsabilizacion por
SuUs propios actos y sentimientos.

3. Estilo asertivo

Ser asertivo significa saber definir y de-
fender los derechos y opiniones propios
y respetar los de los demas (fig. 2).

Este estilo corresponde al de las perso-
nas con objetivos claros, que los persi-
guen con perseverancia y que asumen
plena responsabilidad por las consecuen-
cias de sus actos. Se acepta con igual ele-
gancia un cumplido que se admite un
error.

En las respuestas asertivas se manifies-
ta siempre la opinidn real que se tiene so-
bre el asunto, lo gue excluye de ellas toda
actitud evasiva. El tono de la respuesta,
aungue puede ser severo, nunca es Vio-
lento o mordaz.

Cuando se es una persona |
asertiva hay una mayor
relajacion en las
relaciones
interpersonales

La persona que se comporta de forma
asertiva presenta cuatro caracteristicas:

1) Se siente libre para manifestarse.

2) Puede comunicarse con personas de

todos los niveles (amigos, extranos, y

familiares) y esta comunicacion siem-

pre es abierta, directa, franca y ade-
cuada.

Tiene una orientacion activa en la vida.

Busca lo que quiere. En contraste con

la persona pasiva que espera a que las

C0sas pasen, intenta hacer que ocu-

rran las cosas.

4) Actua de un modo que juzga respeta-
ble. Sabe comprender que siempre no
puede ganar y acepta sus limitaciones.
Sin embargo, siempre lo intenta con
todas sus fuerzas, de modo que gane
0 pierda, conserva su autoestima y su
propio respeto.

W

Entrenamiento asertivo

El Entrenamiento Asertivo es un proce-
dimiento que tiene por finalidad ayudar
al individuo a eliminar su temor vy a desin-
hibir su accion para que los efectos de su
conducta tengan un valor de reafirma-
cion de su autoestima y de sus capaci-
dades. También es un modo de ganar
control, amortiguando los efectos per-
turbadores de la amenaza que, de hecho,
puede consistir en el simple temor de
«nO atreverse» a afrontar una situacion
objetivamente neutra o potencialmente
controlable por el sujeto.

Muchas personas tienden a confundir
la asercion con la agresion cuando, en
realidad, el entrenamiento asertivo pue-
de ser el tratamiento de eleccion para
muchos casos de conductas agresivas y
antisociales. Conviene tener en cuenta
también que defender los derechos pro-
pios No implica agresividad. Como apun-
ta el Dr. Lazarus (catedratico de Psicolo-
gia de la Universidad de Rutgers) parte
del reconocimiento de los derechos pro-
pios supone el reconocimiento de los de-
rechos de los demas vy el respeto a los
mismos.
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Las respuestas sarcasticas
tendentes a humillar o
ridiculizar estan dentro
del estilo agresivo

El que no sabe defender sus derechos
tiene poca libertad, se siente incomodo y
ansioso v, en su defensa, puede mostrar-
se agresivo y con estallidos fuera de
tono. Para tales personas, el entrena-
miento asertivo consiste en ensenarles a
distinguir sus derechos legitimos, asi
como a defenderlos e impedir que les
sean usurpados.

Derechos basicos

1. Usted tiene derecho a hacer cualquier
cosa mientras no suponga un dano
para nadie.

2. Tiene derecho a conservar su dignidad
mostrandose adecuadamente aserti-
vO, incluso si esto hiere a otro, mien-
tras su motivo sea asertivo, no agre-
SiVO.

3. Siempre tiene derecho a pedirle algo a
otra persona mientras acepte gue
esta persona tiene derecho a decir-
le no.

4. Hay situaciones en las que los dere-
chos no estan del todo claros. Pero
siempre tiene derecho a hablar sobre
el problema con la persona involucra-
day a aclararlo de ese modo.

5. Usted tiene derecho a obtener sus de-
rechos.

Supuestos basicos

El entrenamiento asertivo ofrece dos
supuestos basicos:

1. Lo que uno hace sirve como base para
su concepto de si mismo. Cuanto mas
defienda sus derechos y actue de
modo que se respete a si mismo, ma-
yor sera su autoestimacion: aser-
cion = autoestimacion. Aun en el caso
de posibles fracasos, lo que no debe
perderse es la esencia de su respeto
por si mismo. Este concepto puede
utilizarse como criterio para la con-
ducta asertiva.

«Si tiene dudas sobre si un acto esne-
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Proceso del entrenamiento asertivo

. Asegurese de que comprende el concepto de asertividad. Para ello aprenda a identi-

ficar los tres estilos basicos de conducta interpersonal: agresivo, pasivo y asertivo.

. Identifique las areas en las que tiene problemas de asercion, especificando:

e Situacion (personal, impersonal, social,...)

e Lugar (trabajo, escuela, casa,...)

e Personas. Si se presentan con cierto tipo de personas (dominantes, sexo Opues-
to,...): 0, por el contrario, solo cuando se trata de una persona especifica (espo-
so/a, amigo/a,...)

Para identificar estas areas:

e Sirealiza autoentrenamiento podra identificarlas a través de la AUTOOBSERVACION
y de CUESTIONARIOS.

e Si realiza entrenamiento a otros, podra identificarlas a través de CUESTIONARIOS,
ENTREVISTAS y OBSERVACIONES.

. Reconozcay acepte la no asertividad en esas situaciones, reconociendo sus racionali-

zaciones para no ser asertivo como tales racionalizaciones.

. Analice si las causas se deben a:

— Cogniciones erroneas.
— Falta de habilidades.
— Ansiedad o temor.

Si su falta de asertividad es debida a ansiedad o temor, analice qué es lo que teme:

— Rechazo

— Colera

— Aislamiento
— Desprecio
— Pérdida

Formulese a si mismo «,Qué es lo peor que puede suceder?». Luego examine esa
eventualidad y sus consecuencias, tan objetivamente como le sea posible.

_ Describa una situacion problema de forma explicita, asegurandose de incluir quién

es la persona/as implicada/as, donde y cuando tiene lugar la situacion (momento y
lugar), qué es lo que le preocupa de la situacion, como la afronta, qué teme que
ocurra en caso de mostrar una conducta asertiva, y cual es su objetivo.

Para elegir la situacion problema empiece, en el momento actual, con problemas
que pueda resolver facilmente o que no le produzcan mucha ansiedad. Por ejemplo:

e ;es usted capaz de pedir cambio sin haber comprado nada? jHAGALO!
e ;es usted capaz de decir no con facilidad cuando le piden un cigarrillo por la calle?
iHAGALO!
Al llevar a cabo estas tareas: [
— fijese un limite absoluto
__ comparta la tarea con alguien (apoyo y control)
—si no hace la tarea en el tiempo absoluto fijado, comprenda que le provoca
demasiada ansiedad y sustituyala por otra

e cuando haya conseguido llevar a cabo la tarea fijada, repitala varias veces para
impregnarse de seguridad.




NO CONSECUCION DE OBJETIVOS Técnicas que pueden
favorecer el desarrollo
asertivo:

Ensayo de conducta:

INSATISFACCION CONSIGO MISMO

TECNICAS ASERTIVAS

Tecnica donde el sujeto practica la
respuesta asertiva en una situacion
«probleman. Esta se representa a tra-

2 veés de «role-playing» con el terapeuta
SATISFACCION DE OBJETIVOS u otras personas. Se repite tantas ve-
Ces como sea necesario hasta que se
aprende a responder asertivamente a
FOMENTO SALUD MENTAL esa situacion.

Figura 3. Imitacion

El sujeto observa, directamente o a
través de grabacion, como una perso-
na que actua como modelo ejecuta la

INSATISFACCION CONSIGO MISMO conducta asertiva deseada. Se apren-

de de forma vicaria.

NO ASERTIVIDAD Feedback

Se le da informacion al sujeto sobre
ACTUACION INCOMPETENTE su comportamiento en una situacion
asertiva. La forma mas completa de
dar feedback es a través de video,
pues el sujeto observa su propia con-
ducta a la vez que recibe informacion.

NO SATISFACCION DE OBJETIVOS

RLSTRIL IO Procedimientos encubiertos

El sujeto se imagina a .1 mismo com-

portandose de forma asertiva en una
DETERIORO SALUD MENTAL por: situacion determinada, identificada

como problematica.
— AUTOESTIMA
— AUTOCONCEPTO Desensibilizacion sistematica
— AUTOIMAGEN

Se desglosa la situacion problema en
_ secuencias consecutivas, ordenando-
Figura 4. las seguin el grado de dificultad o an-
siedad que tenga para el sujeto. Es una
técnica muy util cuando la falta de
asertividad se debe a una ansiedad

cifico ’fue asertivo, preguntese si au- fancia, qdolescencia, edad adl,llltaf Si condicionada gue inhibe el sujeto para
mento su respeto proplo, por poco se cambia una conducta, cambia tam- actuar asertivamente.
que fuera. Si lo hizo, fue asertivo. En bién toda una serie de conductas rela-
caso contrario, no lo fue.» cionadas. Asi como se aprenden nue- f

2. Las conductas no existen aisladas sino vas habilidades y se cambian los actos, TOISnS COeas
gue interactuan mutuamente for- se pueden cambiar los sentimientos y Cuando no se actua asertivamente
mando esguemas que llamamos «or- todo el esquema de organizacion psi- debido a cogniciones erroneas. lLas
ganizacion psicoldgica». En distintos cologica. De este modo el entrena- mas usadas son las Técnicas de Rees-
momentos de nuestra vida, la con- miento asertivo es capaz de producir tructuracion Cognitiva.
ducta tiene propositos distintos (in- un nuevo estilo de vida.

Revista ROL de Enfermeria n.c 116 49



.

Conviene tener en cuenta
que defender los derechos
propios no implica
agresividad

Nivel de actuacion de las
técnicas asertivas dentro
de la secuencia global del
ser humano

La no consecucion de objetivos (no ser
capaz de decirle algo a una persona, de-
cirselo mal y de forma diferente a como
uno queria, etc), provoca una insatisfac-
cion consigo mismo, como la propia for-
ma de actuar (fig. 3).

Es a este nivel donde actuarian las téc-
nicas asertivas, gue pretenden ensenar al
individuo un repertorio de capacidades y
metodos nuevos para él, que le permitan
influir en el entorno en el gue se mueve
lo suficientemente como para conseguir
sus objetivos basicos, proporcionandole
satisfaccion y fomentando, por tanto, su
salud mental.

La insatisfaccion con uno mismo segui-
da de una actuacion incompetente (no
asertiva) (fig. 4) producira un fracaso en
los objetivos personales, llevando al indi-
viduo a la fustracion y a un deterioro de
la salud mental a partir de:

e [a disminucion de la autoestima,

e |a degradacion de la autoimagen cor-
poral,

e ¢l deterioro del autoconcepto.

CONCLUSIONES

La utilizacion de un estilo de conducta
asertivo aporta numerosos beneficios en
los diferentes niveles de actuacion de la
persona.

de la AUTOESTIMA, lo que redunda en un
aumento de la SEGURIDAD PERSONAL, en
una mejora de la AUTOIMAGEN y en un
fomento positivo del AUTOCONCEPTO.

Por otro lado, reduce la ANSIEDAD v el
ESTRES, lo que nos lleva a una mejor cali-
dad de vida.

Supone, también, un incremento y una
mejora de nuestras HABILIDADES SOCIA-
LES que, personalmente, redunda en un
aumento de la AUTOESTIMA y en una AU-
TORREALIZACION mas completa vy satis-
factoria.

A nivel social supone un aumento en
la CALIDAD de las relaciones sociales. Pue-
de que éstas no aumenten en cantidad,
pero la calidad de las mismas sera mas
auténtica y sincera.

Al actuar de forma asertiva lo hacemos
de forma mas eficaz y por tanto nuestras
actuaciones seran mas COMPETENTES vy
obtendremos un mayor RECONOCIMIEN-
TO SOCIAL por parte de los demas.

A nivel personal supone un aumento

Por ultimo, cabe senalar los beneficios
que a nivel laboral se obtienen actuan-
do de forma asertiva. Aungque nos cen-
tramos en el area de la Enfermeria
Psiquiatrica, dichos beneficios son
generalizables y extrapolables a cualquie-
ra de las areas de actuacion de la enfer-
mera.

En el ambito extrahospitalario re-
presenta un aumento en la calidad de
atencion que la enfermera psiquiatrica
presta a los pacientes domiciliarios e ins-
tituciones diurnas.

Por otro lado, y dentro del ambito de la
interconsulta, supone un mejor asesora-
miento a las enfermeras especialistas en
Salud Publica.

En el ambito intrahospitalario re-
presenta una mejor actuacion profesio-
nal dentro de su Unidad de Psiquiatria,
junto con unas relaciones interpersona-
les mas satisfactorias con los: diferentes
miembros del equipo, lo que redunda en
un incremento de la calidad asistencial a
titulo individual y colectivo. Igualmente
se incrementa la calidad de asesoramien-
to que, a partir de la interconsulta, ofrez-
ca a la enfermera generalista.
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