TECNICAS DE ASERTIVIDAD
· Qué es el comportamiento asertivo:
· La Asertividad se define como: "la habilidad de expresar nuestros deseos de una manera amable, franca, abierta, directa y adecuada, logrando decir lo que queremos sin atentar contra los demás. Negociando con ellos su cumplimiento". 

Está en el tercer vértice de un triángulo en el que los otros dos son la pasividad y la agresividad. Situados en el vértice de la pasividad evitamos decir o pedir lo que queremos o nos gusta, en la agresividad lo hacemos de forma tan violenta que nos descalificamos nosotros mismos.
· Hay quien considera que asertividad y habilidades sociales son términos sinónimos. Sin embargo, vamos a considerar que la asertividad es solo una parte de las habilidades sociales, aquella que reúne las conductas y pensamientos que nos permiten defender los derechos de cada uno sin agredir ni ser agredido.
· Pongamos un ejemplo: Usted se sienta en un restaurante a cenar. Cuando el camarero le trae lo que ha pedido, se da cuenta de que la copa está sucia, con marcas de pintura de labios de otra persona. 
Usted podría:
1. No decir nada y usar la copa sucia aunque a disgusto.

2. Armar un gran escándalo en el local y decir al camarero que nunca volverá a ir a ese establecimiento.

3. Llamar al camarero y pedirle que por favor le cambie la copa.
· Ni 1 ni 2 son conductas apropiadas en esa situación si lo que pretendemos es reducir nuestro estrés.

· Estas formas de comportarnos nos hace a veces ineficaces para la vida social, generándonos malestar. Sin embargo, como cualquier otra conducta, es algo que se puede ir aprendiendo con la práctica.

· Situaciones problema:

• Recibir quejas

• Negarnos ante peticiones

• Manejar nuestros errores

• Pedir favores
• Aceptar críticas

• Aceptar halagos o reconocimientos

• Aceptar responsabilidades ante nuevas tareas

• Cambiar de opinión

• Hablar en público

• Expresar nuestro estado de ánimo

• Expresar nuestros desacuerdos: hacer críticas

• Interrumpir una reunión de forma adecuada

• Coordinación / Devolución casos
· Asertividad en la pareja

· Cuatro formas típicas erróneas de responder:
· Bloqueo:

· Generalmente, esta forma de responder causa una gran ansiedad en la persona y es vivida como algo terrible e insuperable.
· Se queda paralizado.

· Se “queda en blanco” o se va enviando auto mensajes ansiógenos y repetitivos: “tengo que decir algo”…etc.
· Sobre adaptación:

· El sujeto responde según crea que es el deseo del otro.
· El pensamiento esta centrada en lo que la otra persona pueda esta pensando: “diré lo que quiere oír, no sea que le sepa mal lo que pienso”.
· Ansiedad:

· A veces la ansiedad viene como resultado de un bloqueo.

· La persona tartamudea, suda, realiza movimientos repetitivos y estereotipados con las manos, etc.

· Agresividad:

· A veces, sigue a la de ansiedad.

· La persona eleva la voz, da portazos, insulta, etc.
· Pasivo – asertivo – agresivo.
     Este ejemplo ilustra los tres puntos principales del continuo de asertividad:
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Estilo pasivo                             Estilo asertivo                       Estilo agresivo
ESTILO DE COMPORTAMIENTO PASIVO
"YO NO TENGO DERECHOS Y TU SÍ"

-  Volumen bajo de voz, vacilaciones, silencios, poca fluidez...

-  Poco contacto ocular, mirada baja, postura tensa, incómoda...

-  Inseguridad en saber qué hacer y qué decir.

-  Sienten que es necesario ser querido por todos (pacientes, compañeros, etc.)

-  Sensación constante de ser incomprendidos, manipulados y no tenidos en cuenta.

-  Se presentan sentimientos de impotencia, culpabilidad, ansiedad y frustración.

-  Pérdida de autoestima / pérdida de aprecio y/o falta de respeto de los demás.
·  Se aprovechan de él.
· Conflictos interpersonales.
· No consigue sus objetivos.
· Deja al otro elegir por él.
ESTILO DE COMPORTAMIENTO AGRESIVO
"YO TENGO DERECHOS Y TU NO"

· Volumen de voz elevada, poca fluidez, interrupciones.

- Contacto ocular retador, cara y expresión tensa.

- Tendencia al contraataque.

- Piensan que si no se comportan así, son demasiado vulnerables.

- Sitúan los patrones de comportamiento en términos de ganar-perder.
· Piensan que hay gente que merece ser castigada.

- Sienten ansiedad creciente, soledad, sensación de incomprensión, culpa, frustración.

- Baja autoestima y sensación de falta de control.

- Honestidad emocional: expresan lo que sienten y piensan, “no engañan a nadie”.

- Producen rechazo en los demás.
· No respeta los derechos del otro.
· Se aprovecha del otro.
· Conflictos interpersonales.
· Puede conseguir sus objetivos a expensas del otro.
· Está a la defensiva, enfadado, humillando al otro. Este comportamiento conlleva soledad, culpa, frustración.
ESTILOS DE COMPORTAMIENTO ASERTIVO
"YO TENGO DERECHOS Y TU TAMBIEN"
· Habla fluida, seguridad, contacto ocular directo, relajación corporal.

· Expresión de sentimientos tanto positivos como negativos, se defienden sin agredir.

· No van a ganar, sino a llegar a un acuerdo.
· Discrepa abiertamente, pide aclaraciones, dice “no”, sabe aceptar errores.

- Buena autoestima, respeto por uno mismo.

· Sensación de control emocional.
· Expresa al máximo sus posibilidades, lo que quiere y desea de un modo directo, honesto, de forma adecuada.

· Claramente indica lo que desea de la otra persona pero mostrando respeto por ella, con el mínimo coste emocional, manteniendo una buena relación con las personas implicadas.
· Respeta los derechos de los demás.

· Resuelve los problemas.

· Puede conseguir sus objetivos.

· Elige por sí mismo.

· Por qué no somos asertivos:
· No reconocimiento de los Derechos Asertivos.

· Casi todos podemos identificar patrones de comportamiento asertivos en nuestro repertorio de conductas, pero el manifestar ese tipo de comportamiento nos genera tanta ansiedad que o no lo hacemos o lo hacemos parcialmente.
· Por tener patrones de Pensamiento Irracionales que nos impiden actuar de forma asertiva.

· por ejemplo: la conducta pasiva puede guiarse por la siguiente idea irracional: “Es necesario ser querido y apreciado por todo el mundo”, este patrón de pensamiento le va a llevar a ceder a peticiones, a hacer aquello que cree que los demás esperan de ella en vez de lo que ella cree que tiene que hacer, etc.
· Mientras la conducta agresiva puede tener esta otra idea: “Es horrible que las cosas no salgan como yo quiero que salgan”, este esquema le puede llevar a imponer sus criterios sin tener en cuenta las opiniones de los demás.
· Por falta de Habilidades Asertivas.

·  Es decir no sabemos cómo hay que hacer un determinado comportamiento de forma asertiva.
	· Causas de no ser asertivo.


	


	· Los padres o cuidadores han castigado los comportamientos asertivos en el niño de manera directa con amenazas, reprobaciones, privaciones, o de manera indirecta  generándole una serie de normas o valores morales donde no está permitido ser asertivo ("los niños buenos no responden a sus padres". 
· Los padres o cuidadores no han castigado los comportamientos asertivos pero tampoco los han reforzado con lo que el niño no ha aprendido a valorar los comportamientos asertivos. 

· La persona no ha aprendido a reconocer las señales de valoración de los demás por sus comportamientos asertivos (como las sonrisas o los gestos de simpatía o aprobación) por lo que no reconocerá el valor de desarrollar la asertividad. 

· La persona obtiene más refuerzos por sus conductas sumisas. Tal es el caso de la persona tímida y complaciente que con ello consigue: 

· El apoyo, la atención y la protección de los demás. 
· La consideración y aprobación como "bueno", "responsable" o "admirable". 

· La persona obtiene más refuerzos por sus conductas agresivas. Tal es caso de persona agresiva que con ello consigue: 

· La atención de los demás. 
· El sentir la satisfacción de ser superior a otros. 
· El conseguir lo que quieres.
· La persona no ha desarrollado habilidades sociales, por tanto, no sabe identificar cuáles son los comportamientos adecuados a cada momento o situación. 

· La persona no conoce o rechaza sus derechos, ya que recibe mensajes "alienantes" del tipo "hay que llegar a ser el primero", "lo importante es llegar no importa cómo" o "es vergonzoso cometer errores", "hay que tener la respuesta adecuada a cada momento", "es horrible mostrarse débil o inseguro". 

	· Desarrollando la asertividad:
· El desarrollo de la Asertividad va a requerir de dos procedimientos fundamentalmente: el cambio de esquemas y pensamientos no asertivos y la exposición y práctica de comportamientos asertivos. Si piensas de manera asertiva y te atreves a exponerte a las situaciones atreviéndote a ser más asertivo tenemos grandes posibilidades de que tu vida cambie de manera importante, mejorando las relaciones, aumentando tu autoestima y teniendo más estímulo para alcanzar tus metas personales. 
· Autoobservándome:
· El primer paso para cambiar los comportamientos no asertivos es identificarlos con claridad.  
· Saber exactamente cuándo, cómo, cuánto, con quién y en qué circunstancias se dan nuestros comportamientos no asertivos. Hay que tomarse un tiempo entre 3 y 4 semanas para observar tanto nuestros comportamientos externos como las interpretaciones que hacemos de ellos.
· Los acontecimientos no asertivos pueden ser externos como conflictos con los demás, circunstancias que se dan en el trabajo, los estudios, la pareja, la familia o los amigos.
· También eventos internos del tipo recuerdos negativos del pasado o imágenes preocupantes de acontecimientos venideros. Anota a continuación el tipo de pensamientos que ese acontecimiento te ha suscitado, no te preocupes de ser exacto en ellos, es suficiente con que describan más o menos la tendencia de tus pensamientos. Y finalmente escribe la emoción que experimentas, puede ser ansiedad, miedo, estrés, angustia, tristeza, rabia, etc., y apunta la intensidad de esa emoción dándole un valor de 0 (nada) a 100 (la emoción más intensa de mi vida). 
Día/Hora
Acontecimiento
Pensamiento
Emoción
(0-100)
  

· Este registro de pensamientos automáticos deberás practicarlo durante varios días hasta que puedas tomar clara consciencia de cómo interviene la interpretación de los acontecimientos no asertivos en la generación de tus diferentes estados emocionales.
·  Es fundamental que seas honesto y claro contigo mismo, que no te auto engañes, y aunque te provoque cierto malestar el centrarte en los acontecimientos negativos de tu vida, no te olvides de que para cambiar algo antes hay que conocerlo que es lo que estás empezando a hacer. 
· Una vez que hayas tomado consciencia de la relación entre el grado de credibilidad de los pensamientos negativos y la intensidad de emociones negativas pasa a la siguiente fase. 
· Cambiando mi manera de pensar:
· Una vez identificados con claridad los comportamientos no asertivos con sus correspondientes interpretaciones asociadas ya podemos debatir si éstas son correctas o distorsionadas. Si éstas no se atienen a la lógica, al sentido común ni a la auténtica realidad de las cosas, si no que son exageraciones, dramatizaciones y fantasías muy perjudiciales, entonces no tenemos duda que estamos ante interpretaciones irracionales. 
· Las distorsiones o irracionalidades no asertivas pueden ser combatidas por 3 métodos:
1. Identificando el tipo de distorsión lógica y construyendo su alternativa racional lógica.
2. Identificar las ideas irracionales básicas y cambiarlas por sus alternativas racionales.
3. Identificar las ideas y comportamientos no asertivos para a continuación aplicar el derecho asertivo omitido.
Día/Hora
Acontecimiento
Pensamiento
Emoción
(0-100)
Idea Irracional y Derechos omitidos
 

· Hasta ahora estás haciendo un trabajo racional que te descubre tus errores de planteamiento y de interpretación pero aún no te los acabas de creer. No te preocupes, es lo normal, todavía nos queda el trabajar con las alternativas racionales a los pensamientos distorsionados.
· Estas alternativas deberás trabajarlas revisando despacio tus errores, para ello te es útil leer las alternativas racionales. Finalmente puedes construir en tu registro otra columna donde escribas las alternativas racionales y apliques los derechos asertivos omitidos.
Día/Hora
Acontecimiento
Pensamiento
Emoción
(0-100)
Idea Irracional y Derechos omitidos
Alternativas racionales y derechos asertivos
 

· El trabajo de encontrar las alternativas racionales es la fase más importante de todo el proceso y deberás aplicarte a fondo y sobre todo con continuidad ya que es esa la única forma de cambiar los esquemas irracionales a lo que has hecho caso durante toda tu vida. Es por lo tanto una transformación de tu manera de pensar lo que estás realizando.
· Te puede ser útil que resaltes y subrayes los pensamientos alternativos y derechos asertivos más eficaces. 
· Reduciendo la ansiedad.
· Es frecuente activar la ansiedad cuando tenemos que dar una respuesta asertiva a la que no estamos acostumbrados. A veces es tal la intensidad de la ansiedad que es fácil que se produzca un bloqueo o una interferencia importante en la comunicación. Si tal es tu caso deberás trabajar las técnicas de relajación. Para ello lee y práctica los métodos y técnicas de desactivación.
· Aprendiendo respuestas y estrategias asertivas:
Respuestas asertivas:

1. Asertividad Positiva: consiste en expresarle algo positivo a otra persona, por ejemplo, "me gusta como lo has hecho", "te considero muy valioso para mí" o "te agradezco que te hayas acordado de mí".
2. Respuesta asertiva espontánea: la das cuando te ves "pisado" por otros, cuando te interrumpen, te descalifican o te desvalorizan. Por ejemplo, "déjame que acabe y después hablas tú", "no necesito que me digas lo que he de hacer", "no me gusta que me critiques". Estas respuestas son dadas con voz firme y clara pero no agresiva.
3. Respuesta asertiva escalonada: cuando la persona no se da por aludida a pesar de nuestros mensajes asertivos, se hace necesario aumentar escalonadamente, con paciencia y firmeza, nuestra respuesta inicial.
4. Respuesta asertiva empática: se trata de ponerse en el lugar del otro para darle a entender que comprendemos su punto de vista y desde ahí hacerle comprender el nuestro.  Por ejemplo: "Comprendo que tienes mucho trabajo pero necesito que cumplas tu compromiso conmigo".
5. Estrategia asertiva de los 4 pasos: Es una de las más eficaces estrategias para conseguir resolver los conflictos en las relaciones. El primer paso es identificar el comportamiento que no nos gusta, el segundo paso es comunicar lo que ese comportamiento nos hace sentir, el tercero es mostrar nuestra preferencia por otro tipo de comportamiento y el cuarto es reforzarle a esa persona si cambia y hace lo que le pedimos. 
Por ejemplo:
a) "Cuando tú me gritas..."
b) "me haces sentir mal..."
c) "por ello, te ruego moderes tu tono de voz"
d) "y yo te haré más caso a lo que me digas."
6. Respuesta asertiva frente a la agresividad o la sumisión: Se trata de hacerle ver al otro las consecuencias que tiene en mí su comportamiento y sugerirle otro más adecuado. Por ejemplo, una persona agresiva que trata de imponer su punto de vista "Veo que estás enfadado y no me escuchas, ¿por qué no te paras un momento y escuchas lo que te quiero decir? Otro ejemplo con una persona de naturaleza inhibida: "Como no te expresas, me confundes un poco, no podrías comentarme tu punto de vista?”.
Estrategias asertivas para afrontar las discusiones: 
1. Técnica del disco rayado:
· Se trata de repetir el mismo argumento una y otra vez, de forma paciente y tranquila sin entrar en discusiones. 
· Se suele utilizar para hacer peticiones y/o rechazar una petición poco razonable o a la que no podemos acceder. Así, no tenemos que dar explicaciones, excusas o justificaciones para rechazar una petición.

· Repetir las veces que quieras, sin irritarte, sin enojarte, sin levantar la voz.

· No prestes atención a otros temas de la conversación, sobre todo a lo que no te interesa.

· No importa lo que la otra persona diga, limítate a decir lo que quieres.

· No te justifiques, si así lo deseas.

· Mantente en tu objetivo.

· Eje:

· Entiendo lo que me dices, pero no me interesa... 

· Le he comprendido pero no lo voy a comprar...
· Quizá, pero aún no sé si lo quiero...
· Sí, pero….
2. Banco de niebla (la técnica de la claudicación simulada):
· Se le da la razón a la otra persona, pero evitando entrar en mayores discusiones. Se le dice en un tono de voz calmado y convincente transmitiéndole a la otra persona que lleva parte de razón en lo que dice pero no cedemos a la petición.
· Se trata de una técnica para aceptar las críticas manipulativas reconociendo ante nuestros críticos la posibilidad de que haya parte de verdad en lo que dicen, sin que se renuncie a nuestro criterio.
Convenir con la verdad:
Se trata de reconocer cualquier verdad contenida en las declaraciones de la otra persona.

Convenir con la posibilidad:
Se trata de reconocer cualquier posibilidad contenida en las declaraciones de la otra persona.

Convenir con el principio:

3. Aplazamiento asertivo: 
· Se pospone la discusión para otro momento donde se controle más la situación. 
· Útil para aquellos indecisos y que no tienen una respuesta a mano.

· Si la persona insistiera, nosotros debemos insistir al estilo del disco roto. 
4. Relativizar la importancia de lo que se discute: 
· Se trata de hacer ver que a veces es más importante no entrar en discusión y comprender que ésta no lleva a ningún lado. Por ejemplo, interrumpir una discusión con algún comentario del tipo "Quizás esta discusión no tiene tanta importancia como le estamos dando". 
5. Técnica de ignorar: 
· No se le sigue la discusión al otro pero a través del lenguaje verbal y no verbal se le trasmite que no es una desconsideración el ignorar el tema de discusión. 

· Tener cuidado con el tono de voz.

· Parecida a la técnica del procesamiento del cambio, aunque en este caso, la responsabilidad recae en la otra persona solamente.
6. Técnica del acuerdo asertivo: (Técnica de diferenciar un comportamiento de un modo de ser)
·  (Se le hace ver al otro que aunque incluso uno pueda haber cometido un error, eso no implica que es una mala persona. Por ejemplo, "Aunque hoy haya llegado tarde, eso no quiere decir que sea impuntual".
· Esta técnica va encaminada a prevenir que otro nos encasille con etiquetas generalistas.
· Es una técnica algo parecida a la del banco de niebla, pero va un poco más allá, ya que no se queda en ceder terreno sin mayores comentarios, sino que deja claro, además, de que una cosa es un error cometido y otra, el hecho de ser una mala o buena persona.
· Reconocemos sus palabras pero no el modo de decirlo.
7. Técnica de la pregunta asertiva: 
· Se parte de la idea que la crítica del otro es bienintencionada (aunque no lo sea). Se le hace una pregunta para que nos clarifique lo que hemos hecho mal y cómo podemos hacerlo bien. Por ejemplo, "Cómo quieres que cambie para que esto no vuelva a ocurrir". 
8. Técnica para procesar el cambio:
· No suscita agresividad en la otra persona ni incita a defenderse a nadie y ayuda tanto a la persona que la emite como a la que la recibe.

· Consiste en desplazar el foco de discusión hacia el análisis de lo que esta ocurriendo entre las dos personas. Salir del contenido de la discusión y analizar la situación, lo que esta ocurriendo.
9. Pero:
· Se reconoce la primera parte de verdad que existe en lo que nos dice la otra persona que supuestamente intenta manipularnos, y a pesar de ello mantenemos nuestra postura. 
· Es posible que sea egoísta, pero... 
· Tienes razón, pero lo haré cuando yo decida... 
· Es cierto que me visto de una forma extraña, pero...
10.  Técnica de la ironía asertiva:
· Consiste en responder positivamente a la crítica hostil.

· Responder a “eres un fanfarrón” con un “gracias”.
11. La técnica del quebrantamiento del proceso:

· Consiste en responder a la crítica que intentan provocarle con una sola palabra o con frases lacónicas. (Sí…, no…, quizá.) 
· Entrenamiento  de las estrategias asertivas. 

Para adquirir los hábitos y estrategias de respuesta asertiva deberás seguir los siguientes pasos:
1. El primer paso es saber reconocer e identificar los tres estilos básicos posibles en toda conducta interpersonal.
2. Describe clara y concretamente los comportamientos que necesitas mejorar, por ejemplo: "Decirle a X. que no quiero acompañarlo". Haz una lista con todas las situaciones en las que necesitas ser más asertivo (te puede ser útil la lista de ejercicios para el desarrollo de la asertividad.
3. Valora en una escala imaginaria que va del 0 al 10 el grado de dificultad que te supone afrontar asertivamente esas situaciones que has descrito en tu lista. Ordena tu lista desde la situación de menor dificultad a la de mayor. 
4. Escoge y empieza por la de de menor dificultad y describe las escenas problema. Empieza por una situación que te resulte de ligera a moderadamente incómoda. Haz una descripción escrita de la escena siendo explicito incluyendo: 
· Quién es la persona implicada.

· Cuándo tiene lugar la escena (momento y lugar).

· Qué es lo que lo que te preocupa de la situación.

· Cómo lo afrontas.

· Qué temes que ocurra en caso de mostrar una conducta asertiva.

· Cuál es tu objetivo.
5. Ahora es el momento de escribir un guión, un plan con objeto de afrontar la situación problema de forma asertiva. Para ello tendrás en cuenta estos seis elementos:
· Expresar cuáles son tus derechos, lo que deseas, necesitas y cuáles son tus sentimientos respecto a la situación.

· Señalar el momento y un lugar para discutir el problema que te concierne y la persona o personas implicadas. Este punto se evitaría si la situación requiere rapidez y espontaneidad del día a día.

· Caracterizar la situación problema de la forma más detallada.

· Adaptar la definición de tus sentimientos en primera persona, evitando evaluar o reprochar la conducta de los demás. Es decir unir lo que sientes con respecto a la conducta del otro.

· Limitar de manera concreta y firme tus objetivos, mediante una o dos frases.

· Acentuar la posibilidad de obtener lo que desea con la cooperación de la otra persona con las consecuencias positivas que conllevarían y, en caso contrario, las negativas por su resistencia.
6. Ensaya estas respuestas asertivas de viva voz tu solo, ante una grabadora, videograbadora o ante una persona de confianza que te pueda apoyar.
7. Desarrollo de un lenguaje corporal adecuado:
· Mantener contacto ocular con la persona que tiene delante.

· Mantener una posición erguida del cuerpo.

· Habla claro, firme y audible.

· No hables en tono de lamentación ni de forma apologista.

· Utiliza los gestos y las expresiones del rostro para enfatizar tus palabras.
8. Aprende a evitar las manipulaciones. Para ello, practique las técnicas que se han nombrado anteriormente y persista en sus objetivos

Te resultarán de utilidad contra ciertas estrategias típicas que intentarán bloquear tus respuestas asertivas:

· Reírse de tus palabras. Si ante tu reivindicación se ríe utiliza la técnica para procesar el cambio.
· Culparte. Si te culpa del problema utiliza la técnica del pero.
· Si te ataca. Si ataca a tu persona utiliza la técnica de la ironía asertiva junto a la técnica del disco roto o la de ignorar. 
· Retrasa tu reivindicación. Utiliza la técnica del disco roto o insista en fijar una fecha para discutir el asunto.
· Si te interroga. Utiliza la técnica para procesar el cambio o la del disco roto.
· Si utiliza la autocompasión. Si empieza a llorar o te acusa de que eres un sádico, utiliza la técnica del acuerdo asertivo.
· Si busca sutilezas. La otra persona intenta discutir sobre la legitimidad de sus sentimientos, sobre la legitimidad del problema, etc., para distraer su atención. Utiliza la técnica para procesar el cambio, junto con la reafirmación de su derecho a sentirse como se siente.
· Si te amenaza. Utiliza la técnica del quebrantamiento del proceso, la técnica para procesar el cambio o la de ignorar.
· Si niega lo que dices. Reafírmate en lo que has observado y experimentado y utiliza la técnica del banco de niebla.
9. Practica en la realidad la situación elegida. Cuantas más veces la puedas repetir, más adiestramiento asertivo estarás alcanzando. Cuando te sientas seguro en esta situación pasa a practicar la siguiente en tu lista de situaciones. 
· Derechos asertivos:
· Algunas veces, Ud. tiene derecho a ser el primero.

· Ud. tiene derecho a cometer errores.

· Ud. tiene derecho a tener sus propias opiniones y creencias.

· Ud. tiene derecho a cambiar de idea, opinión, o actuación.

· Ud. tiene derecho a expresar una crítica y a protestar por un trato injusto.

· Ud. tiene derecho a pedir una aclaración.

· Ud. tiene derecho a intentar cambiar lo que no le satisface.

· Ud. tiene derecho a pedir ayuda o apoyo emocional.

· Ud. tiene derecho a sentir y expresar el dolor.

· Ud. tiene derecho a ignorar los consejos de los demás.

· Ud. tiene derecho a recibir el reconocimiento por un trabajo bien hecho.

· Ud. tiene derecho a negarse a una petición, a decir "no".

· Ud. tiene derecho a estar sólo, aún cuando los demás deseen su compañía.

· Ud. tiene derecho a no justificarse ante los demás.

· Ud. tiene derecho a no responsabilizarse de los problemas de los demás.

· Ud. tiene derecho a no anticiparse a los deseos y necesidades de los demás y a no tener que intuirlos.

· Ud. tiene derecho a no estar pendiente de la buena voluntad de los demás, o de la ausencia de mala idea en las acciones de los demás.

· Ud. tiene derecho a responder, o no hacerlo.

· Ud. tiene derecho a ser tratado con dignidad.

· Ud. tiene derecho a tener sus propias necesidades y que sean tan importantes como las de los demás.

· Ud. tiene derecho a experimentar y expresar sus propios sentimientos, así como a ser su único Juez.

· Ud. tiene derecho a detenerse y pensar antes de actuar.

· Ud. tiene derecho a pedir lo que quiere.

· Ud. tiene derecho a hacer menos de lo que es capaz de hacer.

· Ud. tiene derecho a decidir qué hacer con su cuerpo, tiempo, y propiedad.

· Ud. tiene derecho a rechazar peticiones sin sentirse culpable o egoísta.

· Ud. tiene derecho a hablar sobre el problema con la persona involucrada y aclararlo, en casos en que los derechos de cada uno no están del todo claros.

· Ud. tiene derecho a hacer cualquier cosa, mientras no vulnere los derechos de otra persona.
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