
La s i tuación actual  nos  está dando muchas oportun idades ,  ent re  e l las ,  tenemos la

pos ib i l idad de escuchar  lo  que están s int iendo,  pensando e inc luso suf r iendo

muchas de las  personas que tenemos cerca.  La escucha act iva nos  puede ayudar  a

hacer  sent i r  mejor  a  los  demás,  compart i r  en  estos  momentos  y  acercarnos  a l  ot ro .  
 

Escuchar  act ivamente impl ica escuchar  con comprensión y  con cuidado ,  es

más que o í r .  A  t ravés  de esta habi l idad,  tomamos consc ienc ia de lo  que la  ot ra

persona está intentando t ransmit i rnos .  Impl ica estar  ps ico lógicamente atentos  y

d isponib les ,  requ iere de esfuerzo ,  act i tud y  técn icas .

Durante la  escucha es  importante dar feedback .  Por  e jemplo ,  ut i l i za

palabras  como ent iendo,  comprendo,  puedo ver lo ,  lo  imagino.

Parafrasea para demost rar  in terés .

Ref leja y  recoge sus emociones y  sent imientos .  ¿Por  lo  que me d ices ,

debis te  sent i r te  muy t r i s te/alegre/enfadado cuando…? 

Resume las conclusiones  de lo  que has  escuchado.

La acti tud es importante ,  escucha desde la  aceptación incondic ional ,  sin  juzgar .

 

Dedica t iempos y  espacios  para la  escucha,  busca oportun idades para

escuchar  a  lo  largo de l  d ía .  

 

Ayúdate a t ravés  de preguntas .  P ide más información con preguntas  abier tas

¿qué,  cuándo,  cómo,  dónde…? ¿qué te  preocupa? ¿qué p iensas  que va a

ocur r i r?  

 

Muestra que estás escuchando  mediante las  respuestas :

 

Adapta la  comunicación no verbal ,  e l  lenguaje corpora l ,  la  mi rada y  la

sonr i sa para demost rar  esta escucha act iva.

 

Respeta los  s i lenc ios  y  los  sent imientos  de l  ot ro ,  son importantes .

 

Evita qui tar le  importancia o  desv iar  la  conversac ión ,  dar  so luc iones  rápidas ,

in ter rumpi r ,  acabar  las  f rases  de la  ot ra  persona o ant ic iparse a lo  que va a

deci r  e l  ot ro .

 

Recuerda que cuando a lgu ien es  escuchado aprende a escuchar ,  y  se  s iente

aceptada,  respetada,  importante ,  va l iosa y  segura.

DESARROLLO  S OC IAL  ( I )

 

Te recomendamos actividades específicas como:
 
      

Me gusta escucharte y Mensajes en el viento en Banco de Herramientas y Maneras de
comunicarse y Letras desde el corazón en LEC. Puedes verlas aquí.

El poder de la escucha

#YomequedoencasaER

Pon tu escucha modo ON

http://www.fundacionbotin.org/
http://www.educacionresponsable.org/
https://www.instagram.com/fundacionbotin/
https://www.facebook.com/fundacionmbotin
https://twitter.com/fundacionbotin
https://www.youtube.com/user/fundacionmbotin
https://bit.ly/YomequedoencasaER


La asert iv idad  es  la  habi l idad para expresar  abier tamente sent imientos ,  op in iones

y  pensamientos ,  cons iderando la  s i tuación y  comprendiendo y  respetando los

derechos a jenos  y  a  los  demás.  
 

Comunicarse de forma aser t i va inf luye en nuestra salud emocional  y  bienestar

personal .  Nos ayuda a reducir  e l  estrés y  a  mejorar  la  autoest ima .  
 

En los  momentos  que estamos v iv iendo es  muy importante t rabajar  esta habi l idad

para poder  conv iv i r  y  ser  más fe l ices  en compañía de los  demás,  s iendo capaces de

most rar  nuest ras  ideas con respeto y  car iño.

Expresar  en primera persona  cómo te  hace sent i r  la  s i tuación “Me molesta o  me

enfado cuando…;  Me preocupa…Me gusta que…”.  

Empatiza  con e l  ot ro  “Ent iendo que te  s ientas…,  comprendo lo  que me qu ieres

deci r…” .  

Ofrece alternat ivas de cambio  ante aquel lo  que te  ha molestado.  

Trata de mantener  la  calma.  Cuando queremos comunicarnos  de forma asert i va ,  lo

pr imero que tenemos que encontrar  es  equi l ib r io  y  t ranqui l idad.  
 

Aprende a decir  No .  Es  muy importante poder  deci r  no en determinados contextos  o

cuando creamos que debemos negarnos  ante una acción u  opin ión.
 

Presta atención a qué dices y  cómo lo  dices.  Es  esencia l  cu idar  e l  lenguaje verbal  y

no verbal  a  la  hora de expresarnos .
 

Regula tus emociones.  Muchas veces  cuando a lgo nos  molesta ,  nos  invade una fuer te

sensación de enfado,  rabia o  in just ic ia .  Ser  consc iente de e l lo  y  regu lar  estas

emociones  nos  puede ayudar  para tener  una comunicación f lu ida.  

 
Detecta los  pensamientos negativos:  Ident i f ica los  pensamientos  improduct ivos  que

pueden estar  act ivando esas  emociones  e  in tenta cambiar los .
 

Piensa cuál  es  la  mejor  forma de transmit i r  e l  mensaje de forma senci l la  y

respetuosa.  Para e l lo  pueden ayudarte las  s igu ientes  c laves :

 

¡Entrena!  Las  habi l idades de comunicación se pueden mejorar  poco a poco,

aprovecha estos  momentos  de estar  en fami l ia  para poner  en práct ica estas

habi l idades.

 

Y recuerda que… comunicarse de manera aser t i va aumenta la  conf ianza en uno

mismo,  mejora la  autoest ima y  las  re lac iones  con los  demás.

Lo que pienso                  Lo que siento                Cómo actúo
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Te recomendamos actividades específicas como:
 
      

Canción de las emociones, Pasillos llenos de abrazos en Banco de Herramientas. Puedes
encontrar éstas y muchas más aquí.

¿Cómo aprender a ser más asertivo?

#YomequedoencasaER

La asertividad en tips...

Para-Piensa-Actúa

http://www.fundacionbotin.org/
http://www.educacionresponsable.org/
https://www.instagram.com/fundacionbotin/
https://www.facebook.com/fundacionmbotin
https://twitter.com/fundacionbotin
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