12. Anexos

Anexo 1. (Ficha “Conejo, ledn y persona”)

FICHA CONEJO, LEON Y PERSONA. Sefiala con una cruz el estilo que mas

se ajusta a la frase (pueden ser mas de un estilo).

CONEJO
(PASIVO)

LEON
(AGRESIVO)

PERSONA
(ASERTIVO)

No le importan las opiniones de los
demas

No sabe decir que no

Escucha a los demas

Dice sus opiniones

Se deja influenciar

No le importa hacer dafo

Insulta, amenaza

No tiene miedo a decir lo que piensa

Le asusta lo que piensan los demas

Sabe decir que no

Tiene en cuenta opiniones y
sentimientos

Es seguro y firme

No hace lo que quiere

Se mete con los demas

Manipula a los demas

Es inseguro

No deciden en grupo

Imponen opiniones

Escucha y acepta opiniones de los
demas

Los demas le tienen miedo

Los demas le respetan y escuchan

Los demas no le tienen en cuenta




Anexo 2. (Técnicas Asertivas)

-Técnicas Asertivas para el dia a dia -

Inevitablemente, nos encontramos con situaciones que dificultan nuestros objetivos o
deseos. A continuacion, se describen algunas técnicas que son efectivas para lograr lo
que queremos.

Técnica del disco roto. Repite tu punto de vista con tranquilidad como por ejemplo:
“Si, pero..., Si lo sé, pero yo pienso que..., Estoy de acuerdo, pero yo considero que lo
mejor es...".

Ahora, di en que situacion podrias utilizar esta técnica:

Técnica del acuerdo asertivo. Consiste en responder a la critica admitiendo que se ha
cometido un error, pero separandolo del hecho de ser buena o mala persona. Por
ejemplo: “Si he llegado tarde, por lo general soy mds responsable y acudo puntual”.

Ahora, di en que situacion podrias utilizar esta técnica:

Técnica de la pregunta asertiva. Consiste en incitar a la critica de forma que se
obtenga informacion atil que usar en la argumentacion. Por ejemplo: “;Qué es lo que te
molesto de mi?, ;Qué hay en mi forma de hablar que no te gusta?”.

Ahora, di en que situacion podrias utilizar esta técnica:

Técnica para procesar el cambio. Consiste en desplazar el foco de la discusion y
analizar lo que ocurre entre las personas que mantienen el conflicto, dejando aparte el
tema a tratar. Por ejemplo: “Nos estamos saliendo de lo realmente importante, que
es...; nos estamos desviando el tema y estamos hablando de cosas pasadas, me parece

’

que estds enfadado pero debemos arreglarlo...”.

Ahora, di en que situacion podrias utilizar esta técnica:



Técnica de la claudicacion simulada. Consiste en ceder terreno sin cederlo realmente,
es decir, te tienes que mostrar de acuerdo con el argumento de la otra persona pero sin
cambiar tu postura respecto al tema. Por ejemplo: “Si tienes razon, deberia haber hecho
esto de otra forma, quiza no tendria que haber sido tan duro”.

Ahora, di en que situacion podrias utilizar esta técnica:

Técnica de ignorar. Consiste en ignorar la razén por la que la otra persona esta
enfadada y aplazar la discusion a cuando la persona se haya calmado. Por ejemplo:
“Veo que ahora estas muy enfadado, asi que ya lo hablaremos mdas tarde cuando te
hayas calmado”.

Ahora, di en que situacion podrias utilizar esta técnica:

Técnica del quebrantamiento del proceso. Consiste en responder a la critica con una
sola palabra o frase. Por ejemplo: Si, no, quiza.

Ahora, di en que situacion podrias utilizar esta técnica:

Técnica de la ironia asertiva. Consiste en responder de forma positiva a la critica
hostil. Por ejemplo: Que una persona te diga que eres un cabezon y responder con un
“Gracias”.

Ahora, di en que situacion podrias utilizar esta técnica:

Técnica del aplazamiento asertivo. Consiste en aplazar la respuesta a la afirmacién
que intenta desafiarle hasta que te sientas tranquilo y capaz de responder a ella de forma
apropiada. Por ejemplo: “Si, me parece muy interesante pero no voy a dar mi opinion
ahora, daré mi opinion mas adelante, no quiero hablar en estos momentos”.

Ahora, di en que situacion podrias utilizar esta técnica:



Anexo 3. (Documento “Si fuese...”)

Imagina que existe un pais lejano en el que la gente
puede transformarse a su gusto en los seres vivos y objetos
que desee. Completa las frases escribiendo lo primero que se
te ocurra.

Si fuese una flor querria ser

Porque

Si fuese un animal querria ser

Porgue

Si fuese un mueble querria ser,

Porque

Si fuese un edificio querria ser

Porque

Si fuese un automovil querria ser

Porgue

Si fuese un pais querria ser

Porque

Si fuese un juego querria ser

Porgue

Si fuese una comida querria ser,

Porgue

Si fuese una prenda de vestir querria ser

Porque

Si fuese una parte del cuerpo querria ser

Porgue

Si fuese un sentimiento querria Ser

Porque




Lee el documento que acabas de escribir de nuevo, las veces gue sea
necesario. Ahora, contesta a las siguientes preguntas.

Si solo pudieses transformarte en tres de estas cosas, éCuales
serian?

L Fa =

éPor qué con estas tres opciones te sentirias mejor? éQue ventajas
sacarias de esas nuevas transformaciones?

1

[l




Anexo 4. (Ficha “Situaciones”)

o

EJERCICIO “SITUACIONES®

Usted ha realizado el trabajo de forma excelente, mejor de lo que le sugirio su jefe,
sin embargo, se lleva el mérito el companero que solamente le ayudo.

Haria lo siguiente:

Usted va a un restaurante v pide un bistec poco hecho, sin embargo, se lo traen muy
hecho.

Haria lo siguiente:

Usted va a buscar a un amigo en su coche para llevarlo a la estacion de autobios. El
amigo se entretiene haciendo cosas sin importancia llegando tarde

Haria lo siguiente:

Usted pide en la gasolinera que le pongan 20 euros de gasolina. El empleado le llena
el deposito v a la hora de cobrar le pide 30 euros, que es lo que ha llenado.

Haria lo siguiente:

Usted esta descansando mientras lee el periodico. Su companerc de piso entra en la
habitacion de forma brusca vy gritando, pidiéndole que vaya a comprar inmediatamente.

Haria lo siguiente:

Mientras espera en la tienda a que el dependiente acabe con el cliente que esta por
delante de usted, entra otro cliente v el empleado le atiende antes

Haria lo siguiente:




Anexo 5. (Escala de Asertividad de Rathus, 1973)

Marca, medianie el numers correspondiente, hasta gué pumie fe caracterigan cada una de las

afirmactones de la lista:
+3 = Muy caracteristice de mi
+1 = Bastante caracteristico de mi,
<1 = Alge caracteristico de mi,
-1 =Algo raro en mi,
-1 =Bastanfe extrafo en mi,
—3 = Nada caracteristice en mi,

1. Mucha gente parece ser mas agresiva v segura de 51 musmo que vo. L3 |2+ |23
2. He dudadoe en sohicitar o aceptar cifas por fimudez 3 =2 +1)-1 |23
3. Cuande la comida que me han servido en el restawrante no esta hecha a mu gusto, me L3 |ealaala | 2] 3
quejo de ello al mesero. B B
4. Me esfuerzo en evitar ofender los sentimuentos de ofras personas incluso aungue crea
=3 =2 +1)-1 (-2 ] -3
gue me han molestado
5. Cuando un vendedor se ha molestado mucko mostrandome un producto que hnego no n
: =3 12|+ -2 -3
me agrada, paso un mal ato al decr «mow
&. Cuando me piden que haga algo, insisto en saber por que 3 l2(+)-1 |2 -3
7. Hav veces en que provoco ablerfamente una discusion 3 12 +1)-1 | -2 -3
&. Lucho, como la mayona de la gente, por defender ou punto de vista L3 |2 +1)-1 |2 |3
9. En realidad, la gente se aprovecha con frecuencia de o 3 12 +1)-1 | -2 -3
10. Disfiuto enfablando conversacion con nuevos conocidos v exfrafios 3 2 +)-1 |23
11. Con frecusncia no sé qué decir a personas atractivas del otro sexo 3 |2+ |23
12, Bvite hacer lamadas por teléfono a mstituciones o empresas 3 12 +1)-1 | -2 -3
13. En caso de solicitar un trabajo o la adousion en una mstifucion, preferna eseribir L3 ol +1) 12l
I . onales 2 2
14. Me da pena devolver alguna cosa que he comprado L3 |2 +1)-1 | -2 |3
13. 51 un panente cercano ¥ respetado me molesta, prefenna ocultar mos sentimientos L3 |ealaala | 2] 3
antes = sar mi1 disgusto B B
16. He evitado hacer preguntas por miedo a parecer tonto 3 |2 +1)-1 |2 -3
17. Durante wma discusion temo a veces alterarme fanto como para ponerme 3 temblar 3 |+2|+1)-1 |2 |3
15, 5i uno de mus profesores dijera algo que considero incorrecto, le diria pubhicamente L3 el 1 2] s
que considero que esta equivocado. = e e
19, Bvito discufir o regatear sobre precios con vendedores 3 2|+ 2]
20, Cuando he becho algo importante, frato de que los demas se enteren de ello 3 |2 +1]1 |-2] 3
21, Soy abierto ¥ franco en lo que respecta a mus sentimmentos 3 2 +)-1 |23
22, 5 algmen ha hablado mal de mi o me ha levantado un falso, lo busco para aclarar las L3 ol | 2] 3
Cosas. - -
23, Con frecuencia paso un mal rato {me siento mal) al decir smow 3 2|+ (2]
24, Suelo reprimir (oculfar) mus emociones antes de extenionzarlo (Llorar, grtar reir) 3 |2+ |23
25. En el restawrante o en cualguier siiio semejante, protesto por un mal servicio L3 |2 +1]-1 |2 |3
26. Cuando me dicen un cumplido, con frecusncia no sé qué responder 3 |+2 (1)1 | 2|3
27. 51 dos personas en el cne o en el salon de clases estan hablando demasiado alto, les L3 ealala |2 ) 3
digo que se callen o gque se vavan a hablar a otra parte. - -
238, 51 algmen se me mete en una fila, le llame abiertamente 1a atencion 3 2|+ 2]
29, Expreso mis opmniones con facilidad 3 |2+ |23




30. Hay ocasiones en las que sov meapar de decw nada (expresarme)

+3

+1




Anexo 6. Cuestionario de Evaluacion.

CUESTIONARIO DE EVALUACION

A continuacidn se te presentan preguntas respecto al programa de intervencion que has
realizado. Rodea la opcidn que consideres cierta para ti, sabiendo que 1 corresponde a
la puntuacion mas baja y 10 a la puntuacién mas alta. Gracias por tu colaboracion.

Edad:
Sexo:M / H

Lee detenidamente las siguientes afirmaciones y contesta.

He mejorado mis habilidades sociales en general tras el programa. 1121314 |5|61]7]|8 10
La realizacion del programa ha resultado beneficiosa para mi. 11234 |5|6|71|8 10
Me he sentido comodo/a con mis compafieros y los profesionales. 112131456 |7]|8 10
He entendido y ha mejorado mi asertividad tras el programa. 112131456178 10
He mejorado la expresion y el conocimiento de mis sentimientos y 11234 |5|6|71|8 10
emociones tras el programa.
He mejorado mi forma de resolver conflictos tras el programa. 112131456 |7]|8 10
He aprendido y he usado la escucha activa tras el programa. 11234 |5|6|7]|8 10
He mejorado mi autocontrol tras el programa. 1123456718 10
He entendido los motivos por los cuales he llegado a consumir. 1123|456 |7]8 10
Tras el programa, mi consumo se ha reducido o ha disminuido. 112131456178 10
Para mi, la puntuacion general del programa es:

1123456738 10




