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Ya madure y dejé
de tirar indirectas...




LA COMUNICACION ASERTIVA

+ Es el proceso mediante el cual se expresan las ideas y
sentimientos de forma:

Consciente
Congruente

Clara _ + - ’
Equilibrada Sin la intencion de herir o

perjudicar, actuando
desde un estado de
avtoconfianza

Respetuosa
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SECRETARIA DE
INNOVACION

1. ACEPTA QUE A
NADIE LE CAE BIEN

2. TACTO
N

3. NOTE
Te)

4, o

5. EXPRESA TUS
SENTIMIENTOS

6. ELIGE TUS

7

SON SANOS

8. TU FELICIDAD
ESTA EN
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CUIDADO CON LAS PERSONAS TOXICAS

SECRETARIA DE

INNOVACION B r
4

Egocéntricas: sélo hablan de ellas
mismas... yo, yo y mas yo.

Negativas: todo tiene un “pero” para
ellas, siempre ven el vaso medio vacio.

Envidiosas: siempre creen que lo suyo es
mejor, son incapaces de reconocer que
algo no lo es.

Victimas: si estas mal, ellas siempre estan
peor. Normalmente lo hacen para llamar
la atencién o ser el foco de interés.

Soberbias: poseedores de la verdad
absoluta, y cuidado si les llevas la
contraria porque se sentiran incomodas
u ofendidas.

Descalificadoras: siempre critican a los
demas, o el trabajo de los demés y no en
una forma constructiva.

Rodéate de personas positivas, gente que
pueda transmitirnos alegria, armoniay
buenos valores.



ANATOMIA DE
UN MANIPULADOR
EMOCIONAL

Embauca con
la palabra Te cuestiona a ti
y a tu salud mental
Realmente parece
una persona

encantadora No aceptan

su culpa

Tiene grandes
habilidades
para la mentira

Busca personas
vulnerables

- - / = -
Son egocentricxs Tiene una necesidad

enfermiza de
controlarlo todo

Usa el silencio
para manipular

Se rie de ti

Ignora lo que
8 : y te juzga

estas sintiendo
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PERSONAS TOXICAS

- Siempre estan quejandose por todo
- Ven todo de forma negativa

- Asumen el papel de victimas

- Solo hablan de sus problemas

- No asumen responsabilidades

- Mienten y ocultan

- Culpan a los demas de sus males
- No hacen nada por avanzar

- Sienten envidia, celos y soberbia
- Se resisten a cambiar

- Son manipuladores



L as Mentiras mas comunes
en El Salvador

-Servir y proteger ante todo
-Topese que Va vacia

-Cuando se baje le doy el vuelto
-Manana te lo pago

-Ya le van a salir las pupusas
-Protegido por satélite

-Reporte como manejo

-No le va a doler

-Hoy no se fia manana si

-No se te nota el chupon

-Si le sale mala se la cambio (peliculeros)
-No estoy bolo

-En la casa estoy

-Ella solo es mi amiga

-Ya no vuelvo a tomar



MITOS ACERCA

Tenemos que ser agresivos para conseguir lo que
queremos. Muchas personas confunden la asertividad
con la agresion.

La meta de la agresion es dominar, intimidar, daiar, o
lesionar a otra persona; es lograr ganar cueste lo que
cueste. Por el contrario, la meta de la asertividad es:

expresar los sentimientos de enojo de un modo
respetuoso hacia otras personas,

es una expresion que no le echa la culpa o amenaza a
la otra persona y reduce al minimo la oportunidad de
causar daino emocional.




6Como identificar
“alas personas
1 1oxicas?

X SIEMPRE SON VICTIMAS.
X NUNCA ADMITEN SU CULPA.
X DEFORMAN LA REALIDAD.

X TODO SE BASA EN SU INTERES PERSONAL. =

X SABEN MANIPULAR Y DARLE VUELTA A LAS
SITUACIONES.




; Qué podemos hacer?

Una vez hayamos detectado a estas
personas, bdsicamente tenemos que saber
gue se las controla quitandoles su poder,
esto se hace:

1.Evitadndolas
2.No permitirles acceso a nuestra intimidada.
3.Abstraerse mentalmente de su presencia vy
4.Comportamientos.

5. Generar una actitud positiva.




ANTES DE CURAR AALGUIEN,
PREGUNTALE SI ESTA DISPUESTO A

RENUNCIAR A LAS COSAS QUE LO
ENFERMARON.
-HIPOCRATES




STOP CoNDUCTAS TOXICAS
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Todos insisten:
“iHay que saber perdonar!”.
Y si. Pero también hay que saber
no ofender y no lastimar.

_




La Gente Toxica que nos rodea

* El psicopata * Elfalso

* El mete-culpas * El jefe autoritario
* El agresivo verbal * El neurdtico

* Elquejoso * El manipulador
* Elenvidioso * Elorgulloso

* El chismoso
* El mediocre
* El descalificador
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Si no "apoyas,

no critiques.

Si preguntas,

no supongas.

No exigas, lo que
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Pasos para el
Autocontrol emocional

Reconocer los
“detonadores”

Conciencia de
los propios
cambios
corporales

Mantener la
mente en
calma

Desarrollar la
inteligencia
emocional

o www. fidesweb.us

e Los detonadores pueden
ser palabras, frases,
situaciones, lugares,
incluso personas.

e Tomar conciencia de los
cambios corporales que se
producen al experimentar
las emociones.

* Mantener la mente en
calma para que el
rendimiento de la memoria
operativa sea 6ptimo.

e Aprender a gestionar tus
emociones aun en medio
de una situacion critica.




wolly s La técnica del seméforo

ROJO

AMBAR

VERDE

ISTOP!

PIENSO

SOLUCIONO

Cuando no se puede
controlar una emocién,

hay que parar.

Respiramos
y nos reldjamos.
Pensdmos en lo que sucede
y lo que sentimos.

Buscdmos una alternativa
dl conflicto.
Al relajarnos, podemos
elegir la mejor solucion
posible.



g;::-» es En Mi Piel 08
La vida me enseno
que se aprende mas
escuchando que
hablando; que el respeto
y la educacién abren més
puertas que el dinero,
que una sonrisa te hace
mas atractivo que
cualquier prenda de vestir,
que la actitud nos define,
Nos acerca o nos aleja de los
demas... Que el amor se

siente, no se elige.
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Nuestro pn'n?i'?ﬂ
proposito en esta
vida es ayudar a
otros. Y si no
puedes ayudarles,;
al menos no les
hagas dano.
Dalai Lama -

A




TU SALUD
MENTAL ES
IMPORTANTE

LA MENTE
TIENE UNA
GRAN
INELUENCIA
SOBRE EL
CUERPO







En mi casa me ensenaron
que sitengo un pany tu no
tienes nada, no lo saco
hasta que te vayas.
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DECALOGO DE BUENAS PRACTICAS

Honestidad. Intentaré que haya adecuacion entre lo gue digo y lo que pienso, entre lo que
piensoy lo que hago.

Respeto. Valoraré las cualidades de los demas, ya sea por su conocimiento, experiencia ©
calidad como personas.

Sinceridad. Aprenderé a conocer mis aspectos positivos y a reconocer mis imperfecciones.

Alegria y Afabilidad. Contribuiré a crear un buen ambiente haciendo agradable el trato con los
demas.

Laboriosidad y servicio. Realizaré con esmero mis tareasy tendre actitud de colaboracion.

Comprension. Mantendré una actitud tolerante, tendré presente el bien de todos y elegiré los
medios justos para realizarlo.

Prudencia. Consideraré los efectos que pueden producir mis palabrasy acciones.
Paciencia. Afrontare las contrariedades conservando siempre la calma y el equilibrio interior

Sociabilidad. Buscarey cultivaré las relaciones con mis compafieros.

Obediencia. Me someteré a las drdenes de otra persona como una actitud responsable de
colaboracion y participacion.
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