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T.P N°21

Gestion emocional y comunicacion asertiva

e Las emociones no son buenas ni malas, son senales.

e Gestionarlas no es reprimirlas, sino reconocerlas, entenderlas y expresarlas de

forma adecuada.

e Estrategias: respiracion, hablar con alguien, escribir lo que siento, darme tiempo.

Ejercicio: “Del impulso a la accion consciente”

”

e En grupos, cada uno elige una situacion emocional (ej. “me gritan”, “me ignoran en

el grupo”).
e Escriben:
1. Qué emocion sienten.

2. Qué impulso les surge.
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3. Qué accion mas consciente podrian elegir.

e Luego comparten brevemente.

TRES TIPOS DE COMUNICACION:

Estilo Caracteristicas Ejemplo

Pasivo No expresar lo que se piensa o “Esta bien, no importa...”

siente, ceder siempre.

Agresiv  Imponer ideas, herir o atacar al “Siempre hacés todo mal.”

(o] otro.

Asertivo Expresar opiniones y emociones  “No me gusta que me interrumpas, me

con respeto. gustaria terminar de hablar.”

ACTIVIDAD:

e En parejas o grupos de 3, dramatizan situaciones (puedes escribirlas en tarjetas):

o Un amigo llega tarde siempre.

o Un compaiiero interrumpe constantemente.

o Alguien critica tu trabajo.

o Tus padres te prohiben salir.

e Deben representar la situacion de forma pasiva, agresiva y asertiva, una por una.



e |Luego reflexionan cual fue la mas efectiva y por qué.
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