INTRODUCCION

Bienvenidos a la lectura de Aplicaciones de la Asertividad. Este
libro no estd hecho para ser leido sin mds, sino que quiere ser un
instrumento til para afrontar diversas situaciones que pueden
causar dificultades asertivas.

En cierto modo, es la continuacién del libro La asertividad: expre-
sion de una sana autoestima. En este se dan pautas generales para
trabajar las situaciones que mds preocupan al lector y, a modo de
ejemplo, se sugieren pasos para afrontar situaciones como realizar
peticiones, expresar sentimientos y recibir criticas, y para afron-
tar la asertividad en la pareja y con los nifios. Cuando terminé de
escribir el libro, alld por el afio 1996, era consciente de que habian
quedado en el tintero muchas otras situaciones que merecian la
misma profundizacién y atencién. La idea de ampliar el libro de
Asertividad con mds situaciones surgié de las demandas concre-
tas de mis clientes, que me transmitian la necesidad de saber més
sobre algunas cosas que les ocurrian diariamente. Estuve barajan-
do varias opciones hasta elegir las siguientes situaciones, que creo
son las que mds preocupan a la mayoria de las personas:
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APLICACIONES DE LA ASERTIVIDAD

® Decir No

* Responder a agresiones verbales (burlas, criticas, desprecios...)
* Ser asertivo frente a un grupo

e Reclamar/quejarse (restaurantes, comercios...)

* Aprender a ser menos agresivo.

A estas situaciones se les ha sumado una muy curiosa que me
sugiri6 una cliente y que a mi misma no se me habia ocurrido:
Cémo ser asertivo con uno mismo. En ese capitulo nos acercamos
mucho a la Autoestima, uno de los pilares de la Asertividad.

Me gustaria ahora agradeceros y felicitaros. Agradecer, porque
si estdis leyendo este libro, lo mds probable es que también haydis
leido La asertividad: expresion de una sana autoestima y que su con-
tenido os haya incitado a querer trabajar méds. Y quiero felicitaros
porque el hecho de estar interesados en este libro de Aplicaciones
significa que queréis profundizar en la asertividad, que no queréis
quedaros en los meros conocimientos generales, sino que afrontdis
con valentia el camino hacia el cambio. Aunque la cosa se quede
en simple curiosidad por conocer el contenido del libro, el primer
paso para empezar a caminar ya estd dado y aunque no pongdis
en practica inmediatamente las estrategias asertivas, algo nuevo se
habrd instalado en vuestro interior, esperando ser recuperado para
ponerse en practica.

En el primer capitulo hacemos un repaso de lo que son los con-
ceptos bdsicos de la Asertividad y al final tenéis las Diez Reglas
Bésicas para ser Asertivo, pero aun asi os recomendamos que ledis
(o reledis) el libro La asertividad: expresion de una sana autoestima.

Este libro es eminentemente practico, ya que todo en él estd
pensado para ser aplicado a aquellas situaciones que més preo-
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INTRODUCCION

cupen al lector. Aun asi, a lo largo del texto se sugiere una serie de
actividades que, como en el primer libro, estdin marcadas con el
simbolo © y que os recomendamos realizar como un primer
acercamiento al tema que estdis leyendo.

Por tltimo, y antes de empezar la lectura, os brindo estas sabias
palabras de Virginia Satir. Ojald éstas puedan ser las metas de cada
uno de nosotros...

MIS METAS

Quiero amarte sin aferrarme.

Apreciarte sin juzgarte.

Unirme a ti sin invadirte.

Invitarte sin exigirte.

Dejarte sin sentirme culpable.

Criticarte sin hacer que te sientas culpable.
Y ayudarte sin ofenderte.

Si puedo obtener el mismo trato.
Podremos conocernos verdaderamente.

Y enriquecernos mutuamente.



