
12. Anexos 

 

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

 

FICHA CONEJO, LEÓN Y PERSONA. Señala con una cruz el estilo que más 
se ajusta a la frase (pueden ser más de un estilo).  

 

 

 

 

 

 

 

 CONEJO 
(PASIVO) 

LEON 
(AGRESIVO) 

PERSONA 
(ASERTIVO) 

No le importan las opiniones de los 
demás 

   

No sabe decir que no    

Escucha a los demás    

Dice sus opiniones    

Se deja influenciar     

No le importa hacer daño    

Insulta, amenaza     

No tiene miedo a decir lo que piensa    

Le asusta lo que piensan los demás    

Sabe decir que no    

Tiene en cuenta opiniones y 
sentimientos 

   

Es seguro y firme    

No hace lo que quiere    

Se mete con los demás    

Manipula a los demás    

Es inseguro    

No deciden en grupo    

Imponen opiniones    

Escucha y acepta opiniones de los 
demás 

   

Los demás le tienen miedo    

Los demás le respetan y escuchan    

Los demás no le tienen en cuenta    



Anexo 2. (Técnicas Asertivas) 

 

-Técnicas Asertivas para el día a día - 

Inevitablemente, nos encontramos con situaciones que dificultan nuestros objetivos o 

deseos. A continuación, 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: 

“Sí, pero…, Si lo sé, pero yo pienso que…, Estoy de acuerdo, pero yo considero que lo 

mejor es…”.  

Ahora, di en que situación podrías utilizar esta técnica: 

 

 

Técnica del acuerdo asertivo. Consiste en responder a la crítica admitiendo que se ha 

cometido un error, pero separándolo del hecho de ser buena o mala persona. Por 

ejemplo: “Sí he llegado tarde, por lo general soy más responsable y acudo puntual”.  

Ahora, di en que situación podrías utilizar esta técnica: 

 

 

Técnica de la pregunta asertiva. Consiste en incitar a la crítica de forma que se 

obtenga información útil que usar en la argumentación. Por ejemplo: “¿Qué es lo que te 

molestó de mí?, ¿Qué hay en mi forma de hablar que no te gusta?”.  

Ahora, di en que situación podrías utilizar esta técnica: 

 

 

Técnica para procesar el cambio. Consiste en desplazar el foco de la discusión 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 estás enfadado pero debemos arreglarlo…”.  

Ahora, di en que situación podrías utilizar esta técnica: 

 



Técnica de la claudicación 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 razón, debería haber hecho 

esto de otra forma, quizá no tendría que haber sido tan duro”.  

Ahora, di en que situación podrías utilizar esta técnica: 

 

 

Técnica de ignorar. Consiste en ignorar la razón por la que la otra persona está 

enfadada y aplazar la discusión a cuando la persona se haya calmado. Por ejemplo: 

“Veo que ahora estás muy enfadado, así que ya lo hablaremos más tarde cuando te 

hayas calmado”.  

Ahora, di en que situación podrías utilizar esta técnica: 

 

 

Técnica del quebrantamiento del proceso. Consiste en responder a la crítica con una 

sola palabra o frase. Por ejemplo: Sí, no, quizá.  

Ahora, di en que situación podrías utilizar esta técnica: 

 

 

Técnica de la ironía asertiva. Consiste en responder de forma positiva a la crítica 

hostil. Por ejemplo: Que una persona te diga que eres un cabezón y responder con un 

“Gracias”.  

Ahora, di en que situación podrías utilizar esta técnica: 

 

 

Técnica del aplazamiento asertivo. Consiste en aplazar la respuesta a la afirmación 

que intenta desafiarle hasta que te sientas tranquilo y capaz de responder a ella de forma 

apropiada. Por ejemplo: “Sí, me parece muy interesante pero no voy a dar mi opinión 

ahora, daré mi opinión más adelante, no quiero hablar en estos momentos”.  

Ahora, di en que situación podrías utilizar esta técnica: 

 

 



Anexo 3. (Documento “Si fuese…”) 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Anexo 4. (Ficha “Situaciones”) 



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



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Anexo 6. Cuestionario de Evaluación.  

CUESTIONARIO DE EVALUACION 

 

A continuación se te presentan preguntas respecto al programa de intervención que has 

realizado. Rodea la opción que consideres cierta para ti, sabiendo que 1 corresponde a 

la puntuación más baja y 10 a la puntuación más alta. Gracias por tu colaboración. 

 

Edad: ________ 

Sexo: M  /  H 

  

Lee detenidamente las siguientes afirmaciones y contesta.  

He mejorado mis habilidades sociales en general tras el programa.  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

La realización del programa ha resultado beneficiosa para mí.  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Me he sentido cómodo/a con mis compañeros y los profesionales.  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

He entendido y ha mejorado mi asertividad tras el programa.  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

He mejorado la expresión y el conocimiento de mis sentimientos y 

emociones tras el programa.  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

He mejorado mi forma de resolver conflictos tras el programa.  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

He aprendido y he usado la escucha activa tras el programa.  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

He mejorado mi autocontrol tras el programa.  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

He entendido los motivos por los cuales he llegado a consumir.  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Tras el programa, mi consumo se ha reducido o ha disminuido. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Para mí, la puntuación general del programa es:  

 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 

7 

 

8 

 

9 

 

10 

 

  

 


