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Trabajo: Cuestionario de asertividad

Para realizar esta actividad es necesario leer el libro:

Castanyer, O. (2013). Asertividad: expresión de una sana autoestima. Madrid: Descleé de Brouwer.

Como has podido ver tanto en los apuntes como en el libro anterior, los puntos más importantes para implementar una conducta asertiva son: una autoobservación lo más objetiva posible, el análisis de los esquemas mentales que están influyendo en la conducta y la toma de conciencia de los derechos asertivos, tanto para ver cuáles estamos transgrediendo como para reconocer los que no se nos están respetando a nosotros. 

Solo después de este análisis podremos elaborar estrategias internas (automensajes) y externas (conductas) que nos permitirán alcanzar una modificación de nuestras pautas habituales de conducta hacia otras más asertivas y satisfactorias para nosotros y los que nos rodean. 

Los objetivos de esta actividad son:

· Aprender a autobservarse, analizar los factores que están influyendo en el desarrollo de la propia conducta problema y establecer objetivos realistas y tangibles. 
· Manejar conceptos como derechos, esquemas mentales y estrategias asertivas de manera práctica. 
· Desarrollar un pequeño programa de modificación de conducta, estableciendo estrategias internas y externas que puedan ayudar a la persona. 
Elige una conducta-problema que desees modificar en ti, en la que te muestres excesivamente sumiso o agresivo. Obsérvate de dos a cuatro semanas. Para ello, utiliza el autorregistro. Te mostraremos un ejemplo para que sepas cómo rellenarlo. 

Por último, rellena la hoja de observación, respondiendo a las cuestiones que se plantean, poniendo especial énfasis en la elección de aquellas estrategias internas y externas que te puedan servir para lograr una modificación de tu conducta no asertiva.

	Autorregistro

	Situación
	· No me atrevo a contradecir a M. 
· Grito en una discusión de trabajo.

	Conducta
	· Le di la razón sin estar de acuerdo (sumisa).
· Grité, amenacé con irme (agresiva).

	Pensamiento
	· Va a pensar que soy un inútil. Se va a enfadar.
· Ya están otra vez intentando pegármela - Creen que soy tonto.

	Sentimiento
	· Tristeza, rabia, impotencia, etc.
· Ira, ansiedad, frustración.



A lo largo de esas semanas, ve registrando cada vez que surja la dificultad que quieras trabajar. Finalmente, escribe un autorregistro de muestra o uno que resuma los que hayas rellenado en esas semanas.

	Hoja de observación

	Definición del problema
	· Me siento… porque… hace/dice…

	Definición del objetivo/s a alcanzar
	· Objetivo 1
· Objetivo2
· Objetivo 3

	Análisis del problema
	· ¿Cuál es la conducta problema?
· ¿Lo veo con objetividad?
· ¿Me respeto a mí y al otro?

	Derechos transgredidos
	· A mí
· A la otra persona

	Esquema mental subyacente
	· Tengo que ser querido y aceptado por todo el mundo.
· Es terrible que las cosas no sean como a mí me gustaría que fueran.
· Cuando algo es peligroso, debo preocuparme y recrearme en ello.
· Otros.

	Afrontamiento
	· ¿Qué me puedo decir (automensajes asertivos y realistas que puedan servir)? 
· ¿Qué puedo hacer (estrategias asertivas)?
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