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CARTILLA METODOLOGICA: A convivir.

COMUNICACION ASERTIVA ENTRE EQUIPOS DIRECTIVOS Y DOCENTES se aprende
_Los Lagos

:Por qué una cartilla sobre comunicacion asertiva? Instrucciones generales para el trabajo grupal

« Formen grupos de 3 a 5 personas

o Organicen un grupo equilibrado, procurando que todos puedan participar. Si hay
alguien que suele quedar fuera, jinvitalo a sumarse!

« Lean con atencidn los contenidos que se trabajan en cada seccidn.

o Aseglrense de que todos en el grupo comprendan lo que se va a analizar
Si algo no se entiende, preguntense entre ustedes primero.

« Dialogueny analicen juntos

La adolescencia es una etapa vital para la formacion de habilidades relacionales y de
autoconocimiento, donde la calidad del vinculo con los pares y adultos puede influir
decisivamente en el bienestar psicoldgico (Bravo-Sanzana et al., 2023;2025), el rendimiento
escolar y la integracion social. La comunicacién asertiva, definida como la capacidad de
expresar pensamientos, emociones y necesidades con respeto tanto hacia uno mismo como

hacia los demés (Caballo, 2001), es un recurso esencial para una convivencia saludable. Esta «  Conversen sobre lo que ocurre con cada temética de cada seccién. Por ejemplo,
cartilla invita en espacios de aula escolar a reflexionar y practicar formas de comunicarnos #Qué tipo de comunicacion hay? ;Es asertiva, pasiva o agresiva? ;C6mo se siente
desde la honestidad, el respeto mutuo y la empatia, promoviendo entornos escolares més cada personaje? ;C6mo habrian actuado ustedes?
inclusivos y seguros para todos y todas. o Demaneraindividual, compartan sus puntos de vista y propuestas.

o Como grupo, consensuen ideas que representen su analisis. Pueden usar ejemplos
Metodoldgicamente estd disefiada para ser trabajada en un formato de taller grupal, con reales o crear uno nuevo que muestre sus posturas o propuestas.
una duracion de 45 minutos. No obstante, cada tallerista puede adaptar las condiciones de «  Hijan una o un vocero/a para compartir en el plenario. O dividan la intervencion

en partes para que hablen dos o tres personas. Todos deben sentirse
representados/as.

o Escuchen con respeto y atencidn al resto de los grupos. Si se abre un espacio para
comentar, pueden aportar con respeto y empatia, sin burlas ni interrupciones.

trabajo, incorporar recursos motivacionales (videos, musica) y dindmicas que posibiliten
desarrollar una experiencia de aprendizaje socioemocional ludica y vivencial.

K Comunicarse con respeto es un acto pedagogico. Ensefa, cuida y transforma ...Porque a convivir se aprende 4 j
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1. {Qué entendemos
por comunicacion asertiva?

La comunicacion asertiva es la capacidad
de expresar pensamientos, emociones y
necesidades de manera honesta, directa
y respetuosa (Caballo, 2001). Implica un
equilibrio entre los derechos propios y
los de los demas. Segun Lazarus (1971),
la asertividad permite decir 'no; expresar
opinionesydefenderderechossinansiedad
excesiva ni agresividad.

Estudios recientes destacan que la
comunicacion asertiva en adolescentes
mejora laresolucidn de conflictos, fortalece
el sentido de pertenencia y contribuye al
bienestar psicoldgico (Oana & Ona, 2019;
CASEL, 2020).
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A convivir.

1.1 Estilos comunicacionales en el contexto educativo: se aP"e

En el trénsito hacia la adolescencia, los y las estudiantes comienzan a explorar con mayor
autonomia su identidad, sus relaciones y formas de expresarse frente al mundo. En este
proceso, el estilo de comunicacion que predominaensusinteraccionesinfluye directamente
en su bienestar, la convivencia escolar y su capacidad para resolver conflictos. Reconocer
los diferentes estilos comunicativos les permite no solo comprender sus propias formas
de actuar, sino también identificar caminos para mejorar sus relaciones interpersonales,
construir vinculos saludables y defender sus derechos sin vulnerar a los demés.

Los principales estilos comunicacionales que se manifiestan en la vida escolar son:

1.1.1 Estilo pasivo

Las y los adolescentes que adoptan un estilo pasivo tienden a evitar
el conflicto, postergando sus necesidades y emociones para evitar
confrontaciones. En la escuela, esto puede traducirse en no levantar
la mano por temor a equivocarse, no expresar desacuerdo frente a
decisiones que los afectan, o aceptar el maltrato de pares sin buscar
ayuda. Aunque puede parecer una forma de mantener la paz, en
realidad genera sentimientos de frustracion, baja autoestima y
aislamiento. Como sefiala Lazarus (1971), la falta de asertividad
impide al individuo hacer valer sus derechos, lo que afecta su
autorrealizacion y adaptacion social.

Comunicarse con respeto es un acto pedagogico. Enseia, cuida y transforma ...Porque a convivir se aprende
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1.1.3 Estilo pasivo-agresivo

Este estilo se caracteriza por expresar el malestar de
manera indirecta, a través del sarcasmo, la evasion,
el silencio prolongado o conductas de sabotaje. Un
estudiante pasivo-agresivo puede, por ejemplo, no
cumplir con tareas asignadas como forma de protesta,
pero sin decir abiertamente qué le molesta.

Esta forma de comunicacion genera confusion en los
demads y no resuelve los conflictos, pues evita el didlogo
honestoyabierto. Enlaadolescencia, muchasveceseste
estilo surge de la dificultad para reconocer y expresar
emociones, asi como del temor a las consecuencias del
conflicto abierto (Alberti y Emmons, 2008).
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1.1.4 Estilo asertivo

El estilo asertivo permite expresar ideas,
deseos y emociones de manera clara, directa
y respetuosa. Un estudiante asertivo es capaz
de decir “no” cuando algo le incomoda, de
pedir ayuda cuando la necesita, de defender ao
su opinion sin descalificar la de otros y de

reconocer sus errores. Este estilo fomenta

el respeto mutuo, fortalece la autoestima y

mejora la convivencia escolar. Como enfatizan '

Alberti y Emmons (2008), la asertividad se
basa en el reconocimiento de que todas las
personas tienen derechos que deben ser
respetados, incluido el derecho a equivocarse,
a decir lo que sienten y a pedir un trato justo.
Comprender estos estilos permite a los
estudiantes identificar sus propios patrones
de comunicacion y ajustar sus conductas hacia
formas mas saludables.
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1.3 Instrumento de Autoevaluacion:
¢COMO ES MI COMUNICACION CON MIS COMPANEROS(AS)?

A continuacion, te invitamos a responder sinceramente las siguientes afirmaciones.
Marca con una |\/ | la opcidn que mas se aproxime a cdmo actuas habitualmente

en tu vida escolar:
Nunca

A convivir,
se aprende

AVeces Frecuentemente  Siempre

4 1. Me cuesta decir “no” cuando algo no me gusta.

2. Evito decir lo que siento por miedo a molestar.

3. Hago comentarios sarcasticos cuando estoy molesto/a.

4. Expreso lo que necesito sin herir a los demas.

5. Cuando alguien me habla, lo interrumpo para dar mi opinion.
6. Me atrevo a pedir ayuda cuando lo necesito.

7. En redes sociales, soy respetuoso/a con mis compareros/as.
8. Me burlo de otros para que rian los demés.

9. Pido disculpas cuando reconozco que me equivoqueé.

10. Escucho con atencidn sin juzgar lo que otros cuentan.

~

Interpretacion:
« Sitienes muchas respuestas en“Nunca”o“A veces”en los items 4, 6, 7, 9 y 10, estds en
proceso de fortalecer tu comunicacion asertiva.

« Sitienes muchas respuestas en“Frecuentemente” o “Siempre”en los items 1,2, 3,5y
8, probablemente estés usando estilos pasivos, agresivos o pasivo-agresivos.

Comunicarse con respeto es un acto pedagogico. Enseia, cuida y transforma ...Porque a convivir se aprende

Este instrumento no tiene un puntaje final, su valor estd en ayudarte a
reflexionar y reconocer aspectos que puedes mejorar. Puedes usarlo también
como herramienta de grupo para abrir conversaciones sobre cémo se
comunican entre ustedes.
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2. Conductas no asertivas en la interaccion entre estudiantes

Enla etapa adolescente, la necesidad de aceptacion social y el desarrollo de la identidad influyen

profundamente en la forma en que los estudiantes se comunican entre si. Diversos estudios
sefialan que la falta de habilidades asertivas en esta etapa no solo deteriora la convivencia
escolar, sino que también afecta el bienestar emocional y las relaciones interpersonales de los y

las estudiantes (Oana & Ona, 2019; Lazarus, 1971).

A continuacion, se describen las conductas no asertivas mas comunes en contextos
escolares adolescentes, junto con una breve fundamentacion desde la evidencia cientifica:

A convivir.

se aprende

)
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1. Burlarse de compaiieros

La burla es una forma de agresion indirecta que
busca ridiculizar al otro y establecer jerarquias
sociales mediante el menosprecio. En Ia
adolescencia, este comportamiento suele usarse
como mecanismo de autoproteccion frente a la
insequridad o para ganar validacion del grupo.
La investigacion ha demostrado que la burla
reiterada contribuye al deterioro de la autoestima
y la aparicion de sintomas ansiosos o depresivos
en quienes la reciben (Gini & Pozzoli, 2013). No
es asertiva porque vulnera el respeto por el otro,
incluso cuando se realiza “en broma”.

J

-

2. Hacer comentarios hirientes o

sarcasmos

El sarcasmo y las ironias pueden parecer sofisticadas,
pero muchas veces enmascaran criticas destructivas o
expresiones de desdén. Esta forma de comunicacion
pasivo-agresiva impide el didlogo claro, genera
confusion emocional y debilita los vinculos. Lazarus
(1971) ya advertia que este tipo de expresiones
distorsionan el mensaje real y limitan la posibilidad
de una interaccion honesta. Segin Corrales et
al., (2017), estas expresiones también dafan la
validacion emocional y la sequridad interpersonal.

N\

N

J

3. No saber decir que no ante presiones

La falta de limites personales en la adolescencia es una
sefal clara de una comunicacion pasiva. Estudiantes que
no saben decir que no, por ejemplo, ante invitaciones
a conductas de riesgo o a participar en situaciones
incomodas, estan vulnerando su propio bienestar para
evitar conflictos o rechazos. Segun Caballo (2001),
esto suele estar asociado a un temor profundo al juicio
social y al rechazo del grupo. Flérez-Madroiero et al.,
(2021) refuerza que es un comportamiento frecuente en
adolescentes que buscan ser aceptados.

~
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(4. Reprimir sus emociones ) (5. Responder con gritos o ) (6. Evadir conversaciones ) (7. Utilizar redes sociales
por miedo al rechazo insultos incomodas para agredir o excluir
Muchos adolescentes optan por callar Este comportamiento corresponde a Evitar sistemdticamente los conflictos Las formas digitales de comunicacion
lo que sienten por temor a “molestar”, a un estilo de comunicacién agresivo, puede parecer una forma de mantener potencian conductas no asertivas,
“parecerdébiles”oaseretiquetados. Esta caracterizado por una expresion la paz, pero en realidad pospone especialmente entre  adolescentes.
actitud refleja un estilo pasivo, y puede descontrolada de emociones. Aunque soluciones necesarias y deteriora la Usar plataformas virtuales para excluir,
traducirse en dificultades para resolver busca defender una postura, lo hace de conflanza. Esta conducta, tipica del hablar mal de otros 0 hacer comentarios
conflictos, aislamiento o acumulacidn forma que vulnera la dignidad del otro. estilo pasivo, impide abordar temas ofensivos es una manifestacion de
de tension emocional. Oana y Ona En contextos escolares, esta actitud clave y genera un clima de ambigiiedad agresividad indirecta. La literatura ha
(2019) sefialan que la falta de expresion suele escalar conflictos y puede llevar y desconfianza. Lazarus (1971) subraya identificado esta conducta como un tipo
emocional asertiva deteriora la calidad a sanciones disciplinarias o rupturas que enfrentar con honestidad y respeto de ciberacoso, con efectos significativos
de las relaciones entre pares, disminuye relacionales duraderas (Craig et al., |as conversaciones dificiles es un pilar de sobre la salud mental (Tokunaga,
la confianza y aumenta el malestar 2007). |la asertividad. Florez-Madrofiero et al., 2010). La asertividad digital implica
psicoldgico. Flérez-Madroiiero et al., (2021) senala que esta evasion limita el comunicarse con respeto también en
(2021) agrega que esta represion se desarrollo de habilidades de resolucion entornos virtuales.
asocia a normas sociales que invalidan y negociacion.
|la expresion emocional.

AN AN AN J
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8. Interrumpir o invalidar

lo que otros expresan
Interrumpir a otros o minimizar sus
ideas refleja una baja capacidad de
escucha y empatia. Es una conducta
comin entre adolescentes que
compiten por atencion o buscan
imponer sus opiniones. Esta actitud
debilita la participacion equitativa y
puede generar frustracién en quienes
no son escuchados. Segin estudios
recientes (Murphy et al., 2020), el
respeto por el turno de palabra y la
validacion del otro son signos claros
de competencia asertiva.

J

(9. Ignorar al otro como forma

de castigo

El “trato del silencio” o la exclusion
deliberada son formas pasivo-agresivas
de manifestar desagrado o enojo. En
lugar de dialogar o expresar lo que les
molesta, algunos adolescentes optan por
ignorar a sus compafieros como forma de
represalia. Este tipo de comportamiento
afecta negativamente el clima de aula
y puede tener efectos similares al acoso
escolar (Ladd & Troop-Gordon, 2003).

: 10. No pedir ayuda cuando

NS J

la necesita
Muchos adolescentes no piden ayuda
por miedo a parecer “débiles’, “inttiles”
0 “dependientes” Esta conducta,
asociada a una comunicacion pasiva,
dificulta el desarrollo académico y
emocional. (alda etal., (2021) y Florez-
Madrofero et al., (2021) coinciden
en que la omision de esta solicitud
limita el acceso a recursos y apoyo,
profundizando el malestar.

A convivir,
se aprende

Estas conductas pueden ser modificadas si los y las estudiantes desarrollan mayor
conciencia sobre cdmo se comunican y cdmo afectan a los demds. La comunicacion
asertiva no solo previene conflictos, sino que construye vinculos mds auténticos, sequros
y empaticos.

Durante la adolescencia, muchas de las conductas comunicativas que adoptamos pueden
surgir del deseo de encajar, evitar conflictos o protegernos emocionalmente. Sin embargo,
expresiones como la burla, el sarcasmo, el silencio frente al malestar, o el uso de redes
sociales para excluir, no contribuyen a relaciones sanas. Por el contrario, estas formas no
asertivas deterioran los vinculos, generan malestar emocional y afectan el clima escolar.
Comprender qué actitudes obstaculizan la comunicacion respetuosa y empdtica nos
permite tomar conciencia, ajustar nuestras respuestas y practicar formas de interactuar
mads constructivas. Desarrollar una comunicacion asertiva es posible, y empieza por
reconocer cdmo nos relacionamos y cémo podemos hacerlo mejor.

Comunicarse con respeto es un acto pedagogico. Enseia, cuida y transforma ...Porque a convivir se aprende

Cierre simbolico:

Los invito a escribir entre todos/as una(s) frase para dejar en el aula que los anime a

practicar la asertividad. Ejemplos:

“Aqui escuchamos con respeto.”

“Decir lo que siento con respeto es cuidarme y cuidar a otros.”

“Comunicarme bien es una forma de hacer que este sea un

buen lugar para todos.”




3.

Practicas para fortalecer una cultura asertiva
entre estudiantes adolescentes



3. Practicas para fortalecer una cultura asertiva entre
estudiantes adolescentes

A continuacion, se presentan algunas prdcticas para cultivar relaciones respetuosas,
empaticas y honestas entre estudiantes. Cada una de ellas estd respaldada por
investigaciones y guias pedagdgicas sobre comunicacion asertiva en la adolescencia.

Usar frases en primera persona

Hablar desde la experiencia propia es una herramienta poderosa para comunicar sin
agredir. Por ejemplo, decir “Me senti mal cuando me dejaste fuera del grupo” en
lugar de “Siempre me excluyes” permite expresar emociones sin atacar al otro. Segun
Lazarus (1971), el uso de enunciados en primera persona fomenta la autorresponsabilidad
emocional y reduce la escalada de conflicto.

qhe®
. “Qa
We
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Validar emociones

Aceptar que las emociones propias y ajenas son validas es clave para la convivencia.
Frases como“Entiendo que estés molesto” 0 “Esté bien sentirse triste” muestran empatia y
reducen la reactividad. Flérez-Madrofiero etal., (2021) indica que validar emocionalmente
a los demds mejora la confianza entre pares y previene el aislamiento.

Ofrecer ayuda

Acompaniar a otro cuando lo necesita, incluso sin que lo pida explicitamente, refuerza la
cohesion grupal. Decir”;Quieres que te ayude con eso?” muestra disposicion y solidaridad.
Segun (alda (2021), brindar apoyo de forma espontdnea fortalece el sentido de
pertenencia y promueve una actitud prosocial.

|
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Resolver desacuerdos con dialogo

Los conflictos no deben evitarse ni combatirse con violencia, sino abordarse mediante la
escucha y el didlogo. Plantear frases como “;Podemos hablar de lo que pasé?” o “Quiero
entender tu punto de vista” permite reconstruir vinculos. El MINEDUC (2025) enfatiza que
|a resolucion pacifica es uno de los pilares de la convivencia escolar saludable.

Reconocer errores

Aceptar cuando uno se equivoca, diciendo “Perddn, me equivoqué” o “No fue mi intencion
hacerte sentir mal’, es sefial de madurez emocional. Oana y Ona (2019) destacan que esta
practica contribuye a generar un entorno de confianza y autenticidad entre adolescentes.

Comunicarse con respeto es un acto pedagogico. Enseia, cuida y transforma ...Porque a convivir se aprende j




Aceptar diferencias

Es necesario reconocer que no todas las personas piensan, sienten o actdan igual ayuda
a prevenir prejuicios y exclusiones. Frases como “No estoy de acuerdo, pero respeto tu
opinion” abren espacios para la diversidad. Corrales et al., (2017) sefiala que esta actitud
fomenta relaciones inclusivas y evita los estereotipos grupales.

Cuidar el tono

No basta con las palabras: también importa el cdmo se dicen. Un mismo mensaje puede
ser interpretado de forma distinta segin el tono de voz o la expresion corporal. Aprender
a usar un tono tranquilo y respetuoso es clave para una comunicacion efectiva (Seamos
Asertivos, MINEDUC, 2021).

Comunicarse con respeto es un acto pedagogico. Ensefa, cuida y transforma ...Porque a convivir se aprende
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Expresar gratitud

Agradecer gestos o palabras fortalece los lazos positivos. Decir “Gracias por escucharme”
0 “Gracias por ayudarme con eso” genera reciprocidad y reconocimiento. Florez-Madro-
fiero et al., (2021) concluye que expresar gratitud mejora el bienestar emocional y la
percepcion de apoyo social entre pares.

Escuchar activamente
Escuchar no es solo oir: implica atencion, interés y empatia. Mirar al otro, asentir, no in-
terrumpir y responder desde lo que se escuchd son sefiales de una escucha activa. Segun
(aballo (2001), esta habilidad es basica para toda comunicacion asertiva y se puede en-
trenar desde la adolescencia.

21
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4, Estrategias para la comunicacion asertiva.

4.1 Estrategias para la interaccion entre estudiantes
adolescentes

La adolescencia es una etapa en que las relaciones entre pares ocupan un lugar central en
la vida cotidiana. Sin embargo, no siempre sabemos cémo comunicarnos de forma clara,
honesta y respetuosa cuando estamos en desacuerdo, cuando sentimos malestar o cuando
necesitamos apoyo. La comunicacién asertiva nos ofrece herramientas concretas para
expresar lo que pensamos y sentimos sin dafar al otro y sin callar lo que es importante
para nosotros. A continuacidn, se presentan diez estrategias efectivas, respaldadas
por la investigacion cientifica, que pueden ayudarte a construir relaciones mds sanas,
resolver conflictos de forma positiva y fortalecer tu autoestima al interactuar con otros
estudiantes. Estas estrategias no son formulas rigidas, sino habilidades que se pueden
practicar y mejorar con el tiempo.

Sl
X “\‘
W
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1. Usar frases claras

Expresarse con claridad ayuda a evitar malentendidos y a que el otro comprenda de
forma precisa lo que sentimos o necesitamos. El material Seamos Asertivos (MINEDUC,
s.f.) enfatiza que comunicar de forma directa no implica ser ofensivo, sino elegir bien las
palabras para lograr que el mensaje llegue sin dafar. Por ejemplo, decir “Me gustaria que
respetaras mi turno” es més claro y respetuoso que “;Siempre hablas encima!”.

2. Pedir ayuda

Pedir apoyo no es un signo de debilidad, sino de autoconocimiento. Segin Florez-
Madrofiero et al., (2021), muchos adolescentes evitan solicitar ayuda por temor a parecer
incapaces, lo que debilita sus relaciones y su bienestar emocional. Hacerlo de forma
asertiva fortalece la cooperacion y permite el desarrollo de redes de apoyo entre pares.

Comunicarse con respeto es un acto pedagogico. Ensefa, cuida y transforma ...Porque a convivir se aprende
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3. Aceptar criticas

Recibir retroalimentacién con apertura es clave para aprender y mejorar. Oana y Ona
(2019) destacan que aceptar criticas sin reaccionar con agresividad o pasividad requiere
requlacion emocional. Frases como “Gracias por decirmelo, lo voy a pensar” ayudan a
construir un clima de respeto y crecimiento mutuo.

4. Defender sin atacar
Ser firme con lo que pensamos o sentimos no significa herir al otro. Segun el enfoque
clasico de Lazarus (1971), la asertividad es el punto medio entre la pasividad y la agresion.

Por ejemplo, se puede decir “No estoy de acuerdo con eso” en lugar de “Estés equivocado,
eso es una tonteria”

Comunicarse con respeto es un acto pedagogico. Enseia, cuida y transforma ...Porque a convivir se aprende

A convivir,
se aprende




5. Negarse con argumentos

Decir “no” cuando algo no nos parece correcto o cémodo es un acto de autocuidado.
(aballo (2001) sugiere que acompaniar la negativa con una breve razén (“No puedo ir,
necesito estudiar”) disminuye la posibilidad de conflicto y refuerza los propios limites
personales.

6. Discutir sin descalificar

Los desacuerdos son parte de la vida, pero se pueden abordar con respeto. El documento
Seamos Asertivos sefiala que es importante debatir ideas, no atacar personas. Asi, en vez
de decir “Eres muy porfiado’, se puede decir “Tengo un punto de vista distinto y quiero
explicarlo”.

Comunicarse con respeto es un acto pedagogico. Ensefa, cuida y transforma ...Porque a convivir se aprende

A convivir,
se aprende




7. Mostrar empatia

Reconocer cdmo se siente el otro favorece relaciones mas humanas. Flérez-Madrofiero et
al., (2021) resalta que la empatia es un componente esencial de la comunicacion asertiva,
ya que permite conectar desde la comprension, no desde el juicio. Frases como “Entiendo
que estés molesto” muestran esta disposicion.

8. Resolver malentendidos

Los malos entendidos pueden escalar si no se abordan. Corrales et al., (2017) indica que
los adolescentes deben aprender a pedir aclaraciones y ofrecerlas cuando se sospecha que
hubo una interpretacion errénea. Decir “Creo que no me expliqué bien, déjame intentarlo
otra vez” evita conflictos innecesarios.

Comunicarse con respeto es un acto pedagogico. Enseia, cuida y transforma ...Porque a convivir se aprende

A convivir,
se aprende




9. Ser coherente

La congruencia entre lo que se dice, se hace y se muestra (gestos, tono) es vital para la
credibilidad. Segtin Oana y Ona (2019), cuando alguien dice algo amable con un tono
agresivo, el mensaje pierde fuerza. La coherencia genera confianza y sequridad en las
interacciones cotidianas.

10. Pedir tiempo para responder

No siempre tenemos una respuesta inmediata. Tomarse unos sequndos o minutos
para pensar y responder evita reacciones impulsivas. Flérez-Madrofiero et al., (2021)
recomienda usar frases como “Prefiero responder después” o “Necesito pensarlo un poco”,
lo cual es una estrategia (til especialmente en momentos de tensién emocional.
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Como te habrds dado cuenta, desarrollar una comunicacion asertiva entre
estudiantes no solo permite evitar conflictos innecesarios, sino que también
mejora significativamente la calidad de las relaciones en la vida escolar. Al aprender
a usar frases claras, pedir ayuda cuando se necesita, expresar desacuerdos con
respeto y resolver malentendidos con empatia, los y las adolescentes fortalecen
su identidad, su sequridad emocional y su capacidad para convivir en comunidad.
Estas estrategias, cuando se practican de forma constante, no solo benefician al
que las emplea, sino que generan un entorno mas justo, inclusivo y respetuoso
para todos. La asertividad no se trata de hablar mds fuerte ni de ceder siempre,
sino de construir puentes desde el respeto propio y hacia los demds.




4.2 Estrategias en la interaccion entre
estudiantes y profesores(as).

La relacion entre estudiantes y docentes es uno de los vinculos mas significativos dentro
delavida escolar. Esta interaccion no solo impacta el aprendizaje académico, sino también
el desarrollo emocional, la motivacion y el sentido de pertenencia. Las estrategias
de comunicacion asertiva en este contexto permiten a los y las estudiantes expresar
sus necesidades, dudas, opiniones y emociones de manera respetuosa, generando un
ambiente de confianza y colaboracidn. A continuacidn, se describen diez estrategias clave
respaldadas por la evidencia cientifica para fortalecer esta relacion:

1. Pedir la palabra con respeto

Levantar la mano o buscar el momento adecuado para intervenir es una forma basica,
pero poderosa, de asertividad. Segdn el material Seamos Asertivos (MINEDUC, s.f),
esto demuestra autocontrol, consideracion por los demds y disposicion a participar
activamente. Esta conducta fomenta un ambiente ordenado donde todas las voces tienen
lugar.
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2, Solicitar aclaraciones

Cuando algo no se entiende, lo mds saludable es preguntar. Florez-Madrofero et al.,
(2021) indica que los adolescentes que se atreven a pedir explicaciones estan demostrando
interés y autorregulacién emocional. Frases como “;Podria repetir esa parte, por favor?” o
“No entendi bien este concepto, jme lo podria explicar de otra forma?” son ejemplos de
comunicacion efectiva y respetuosa.
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3. Pedir retroalimentacion

Solicitar comentarios sobre el desempefio propio (académico o conductual) es una sefal
de madurez y apertura al aprendizaje. Segan Oana y Ona (2019), esta practica promueve
la mejora continua y fortalece el vinculo de confianza con el docente. Ejemplo: “;Qué
puedo mejorar en mi presentacion?” 0 “;(émo cree que me fue en esta actividad?”.

4, Informar dificultades

Hablar sobre lo que cuesta —ya sea a nivel académico, emocional o familiar— es un acto
de valentia y autorrequlacion. Corrales et al., (2017) sostiene que los estudiantes que
comunican sus dificultades estan mds protegidos frente al fracaso escolar, pues pueden
acceder a ayuda o adaptaciones. La clave es hacerlo con honestidad, sin miedo al juicio.
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5. Expresar desacuerdos

No estar de acuerdo con el docente no implica faltar el respeto. La asertividad permite
expresar opiniones distintas con argumentos y sin confrontacion. Sequn Lazarus (1971),
este equilibrio es lo que distingue una comunicacién madura. Por ejemplo, un estudiante
podria decir: “Con respeto, pienso diferente sobre ese tema. Me qustaria compartir mi
opinion”.

6. Pedir apoyo emocional

La escuela no es solo un lugar para aprender contenidos. Flérez-Madroiiero et al., (2022)
subraya que los adolescentes que piden contencién emocional cuando se sienten mal
desarrollan mayor resiliencia. Frases como “Hoy estoy muy nervioso, ;puedo entregar la
tarea mds tarde?” o “Estoy pasando por un momento dificil en casa” pueden marcar la
diferencia en la respuesta del adulto.
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7. Reconocer errores

Aceptar cuando uno se equivoca es una muestra de responsabilidad personal. Oana y Ona
(2019) destacan que esta actitud fortalece la autoestima y las relaciones interpersonales.
Decir“Lo siento, no debi haber actuado asi” 0 “Me equivoqué en esto, y quiero corregirlo”
permite reparar el vinculo con el docente y genera confianza.

8. Agradecer

Dar las gracias por una explicacion, una oportunidad o un gesto de apoyo es una conducta
de reciprocidad emocional. El estudio de (alda et al., (2021) revela que este tipo de
interacciones refuerzan el respeto mutuo y la disposicion del adulto a sequir apoyando.
Frases como “Gracias por explicarme con paciencia” hacen visible la valoracion del otro.
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9. Comunicar necesidades

Expresar lo que se requiere —més tiempo, una nueva explicacion, un espacio mas
tranquilo— ayuda a prevenir frustraciones 0 malentendidos. Segin Caballo (2001), esta
competencia permite a los adolescentes tomar un rol activo en su proceso educativo y
promover adaptaciones sin victimizacion ni confrontacion.

10. Expresar limites

Saber decir “esto me incomoda” 0 “prefiero no hablar de ese tema ahora” es una habilidad
fundamental en la adolescencia. Flérez-Madronero et al., (2021) explica que poner
limites con respeto no solo protege la integridad emocional, sino que también ensefia
al otro cémo queremos ser tratados. Esta conducta es especialmente importante frente a

practicas injustas o invasivas, incluso de parte de adultos.
g
N—
N
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{Qué aprendi con estas estrategias?

Compartan sus aprendizajes en el plenario.
Objetivo: Reflexionar individual y colectivamente sobre las conductas no asertivas vistas
en la sesion, identificar aprendizajes personales y proyectar compromisos de cambio.

Sugerencias de aprendizajes: Aprendi que comunicarme con mis profesores de forma
respetuosa y honesta puede hacer que me sienta mas sequro, escuchado y apoyado en la
escuela. Pedir ayuda, expresar lo que pienso, reconocer mis errores o poner limites no me
hace débil, al contrario, me muestra como una persona que se valora a si misma y que
también respeta a los demds. (ada vez que uso estas estrategias, construyo relaciones
MA4s sanas y me acerco mas a ser la persona que quiero ser.
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4.3 “Relaciones que suman: como fortalecer la
comunicacion bidireccional con los adultos del colegio”

Objetivo de la seccion: Fortalecer la capacidad de los y las adolescentes para establecer
una comunicacion bidireccional con adultos del entorno escolar (docentes, asistentes,
directivos), basada en el respeto, la empatia y la confianza mutua. A través de estas
estrategias, se busca promover vinculos mds cercanos, una mejor resolucion de conflictos
y una participacion de los y las estudiantes en la vida escolar.

Las relaciones entre estudiantes y adultos en la escuela (como docentes, inspectores,
directivos o asistentes) pueden ser muy positivas. .. o también muy tensas, segdn cémo
se comunican. A veces, los y las adolescentes sienten que no son escuchados o que sus
emociones no importan. Otras veces, los adultos se sienten deshordados o poco valorados.
Por eso, es tan importante aprender a relacionarse con respeto mutuo, cuidando tanto lo
que decimos como como lo decimos. Las estrategias que verds a continuacion te pueden
ayudar a construir una comunicacion mds abierta, sequra y respetuosa con los adultos que
forman parte de tu vida escolar. Son formas concretas de expresar lo que piensas, lo que
sientes y lo que necesitas. . . sin callarte ni atacar.
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1. Acordar canales

Establecer de comdn acuerdo cdmo se comunicaran (por ejemplo, en qué momentos
hablar, si por escrito o verbal, en privado o en grupo) favorece un trato justo y evita
malentendidos. Seqtn el material Seamos Asertivos (MINEDUG, s/f), cuando se acuerdan
normas para expresarse, se genera un clima mas respetuoso y predecible, que facilita la
participacion de todos.

2, Validar esfuerzos

Reconocer el esfuerzo del otro, aunque el resultado no sea perfecto, motiva y fortalece los
vinculos. Oana y Ona (2019) indican que validar lo que el otro intenta hacer, sin ironia ni
critica, favorece la autoestima y la cooperacion mutua.

Comunicarse con respeto es un acto pedagogico. Enseia, cuida y transforma ...Porque a convivir se aprende J




3. Expresar emociones

Comunicar cémo nos sentimos es una parte clave de la asertividad. Flérez-Madrofero et
al., (2021) destacan que cuando expresamos nuestras emociones de manera directa pero
respetuosa, el otro puede entendernos mejor y evitar conflictos innecesarios. Por ejemplo, . :
decir “me senti frustrado cuando. . .” en vez de quardar silencio o responder con enojo. ey e e
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4. Fomentar confianza

La confianza se construye con acciones coherentes y respetuosas. Segn Seamos Asertivos
(MINEDUC), un entorno de confianza se fortalece cuando existe coherencia entre lo que se
dice y se hace, cuando se cumplen los acuerdos y se escucha con atencion.
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5. Usar humor respetuoso

El humor puede unir o herir, dependiendo de cémo se use. Corrales etal., (2017) sefiala que
el humor respetuoso puede aliviar tensiones, pero el humor que ridiculiza o descalifica al
otro rompe la relacion y perpetta un estilo agresivo. Ser asertivo implica distinguir entre
bromear juntos y burlarse de alguien.

6. Evitar etiquetas

Nombrar a alguien por una caracteristica negativa (“flojo”, “conflictivo”, “llorén”) es una
forma de comunicacién agresiva que impide el cambio y bloquea el didlogo. Caballo
(2001) y Fldrez et al., (2022) coinciden en que etiquetar genera profecias autocumplidas y
deteriora las relaciones. Lo asertivo es describir conductas, no juzgar a las personas.
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7. Resolver sin terceros

No siempre es necesario que intervenga un adulto cuando hay un malentendido entre
estudiantes. Aprender a resolver directamente los desacuerdos, con respeto, desarrolla
autonomia, habilidades de negociacién y disminuye la dependencia de mediadores.
Seamos Asertivos propone que, cuando se crea un espacio de escucha mutua, los
estudiantes pueden resolver mucho por si mismos.

8. Cuidar el entorno

La comunicacion no se da solo en las palabras. El tono, la actitud y el lugar también
influyen. (alta et al., (2021) seiala que cuidar el entorno significa crear un clima fisico
y emocional donde todos se sientan sequros para expresarse. Esto incluye evitar gritos,
ironias o hablar en padblico de temas que requieren privacidad.
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9. Aceptar diversidad

Las diferencias (de caracter, opinion, origen, identidad) enriquecen la vida escolar.
Segun Florez et al., (2022), aceptar la diversidad implica escuchar sin juzgar, evitar
generalizaciones y preguntarse qué podemos aprender del otro. La asertividad no solo es
expresarse, también es abrirse a lo que el otro trae.

10. Disculparse

Pedir disculpas de forma sincera es una estrategia poderosa para reparar vinculos. Lazarus
(1971) plantea que reconocer nuestros errores sin justificarse ni minimizar lo ocurrido
es una muestra de madurez emocional y fortalece el respeto mutuo. Decir “lo siento, me
equivoqué” puede ser mas valiente que sequir discutiendo.
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{Qué aprendi con estas estrategias?

Aprendi que la relacion con los adultos en el colegio no tiene por qué ser de obedecer o
pelear, sino de didlogo. Que puedo pedir ayuda, expresar mis emociones, dar mi opinion
0 poner limites sin faltar el respeto. También entendi que escuchar al otro, agradecer,
disculparse o validar lo que hace bien otra persona fortalece los vinculos. La comunicacién
asertiva no significa tener siempre la razdn, sino saber cémo hablar y cémo escuchar para
que todos nos sintamos valorados. Aprendi que comunicarme bien no es algo que se tiene
0 no se tiene: es una habilidad que se aprende y que puedo mejorar cada dia.




3.

Analisis de casos entre pares y con
profesores(as)



5. Analisis de casos entre pares y con profesores(as).

Las interacciones cotidianas entre estudiantes no siempre se desarrollan en un clima de
respeto o cuidado mutuo. Muchas veces, sin intencidn o por presion social, se reproducen
conductas que afectan la autoestima, el bienestar y la seguridad emocional de
los demas. Esta seccidn invita a reflexionar sobre situaciones concretas vividas entre
pares y a analizarlas desde la perspectiva de la comunicacion asertiva, para identificar
cdmo podrian resolverse de una mejor manera.

Objetivo de la seccion: |dentificar y analizar situaciones comunes de convivencia entre
estudiantes, reconociendo conductas no asertivas y proponiendo alternativas de respuesta
basadas en habilidades de comunicacion asertiva, empatia y resolucion respetuosa de
conflictos.
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CASO 1:

Un estudiante excluye al otro
del grupo:

Un grupo de estudiantes organiza
trabajos y juegos entre ellos, pero
siempre dejan afuera a un compaiiero
sin explicarle por qué.

La exclusion social es una forma de
agresion relacional que puede
afectar profundamente el sentido
de pertenencia. En la adolescencia,
ser dejado fuera de un grupo es una de
las experiencias mds dolorosas, ya que
las amistades tienen un rol central en el
desarrollo emocional. Fldrez et al., (2022)
sefiala que ignorar 0 marginar a otro es una
conducta pasivo-agresiva que debilita los
vinculos. Desde la comunicacion asertiva,
el didlogo honesto sobre las causas del
conflicto y la promocidn de la inclusion son
estrategias fundamentales para evitar este
tipo de dano.

N\
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Preguntas orientadoras dirigidas a nivel individual y grupal, para el andlisis del caso.
1. {Qué sentimientos se activan cuando alguien me excluye?

2. ;Qué puedo decir para expresar que quiero participar, sin atacar al otro?

3. ;Como puedo reforzar mi autoestima si no soy aceptado de inmediato?

4, ;Como se podria expresar el malestar de ser excluido de forma clara y respetuosa?
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((ASO 1: h
Un estudiante excluye al otro 5. ;Qué frases asertivas podria usar el estudiante excluido para plantear su necesidad de
del grupo: ser incluido?

Un grupo de estudiantes organiza
trabajos y juegos entre ellos, pero
siempre dejan afuera a un compaiiero
sin explicarle por qué.

La exclusion social es una forma de
agresion relacional que puede 6. ;Como podrian actuar los otros compaieros desde la empatia para reparar la
afectar profundamente el sentido situacion?

de pertenencia. En la adolescencia,
ser dejado fuera de un grupo es una de
las experiencias mds dolorosas, ya que
las amistades tienen un rol central en el
desarrollo emocional. Florez et al., (2022)
sefiala que ignorar 0 marginar a otro es una
conducta pasivo-agresiva que debilita los
vinculos. Desde la comunicacion asertiva,
el didlogo honesto sobre las causas del
conflicto y la promocidn de la inclusion son
estrategias fundamentales para evitar este
tipo de dano.

N J
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Sugerencias de abordaje:

1. {Qué sentimientos se activan cuando alguien me excluye?

« Identificatus emocionesy exprésalas en primera persona: “Me senti mal cuando
no me incluyeron en el grupo. Me gustaria ser parte porque quiero aportar.”

2. ;Qué puedo decir para expresar que quiero participar, sin

atacar al otro?

« Evita acusaciones y usa lenguaje claro: en vez de “Siempre me dejan fuera’, di:
“Quisiera saber si puedo integrarme a la actividad que estan haciendo”.

3. {Como puedo reforzar mi autoestima si no soy aceptado de

inmediato?

« Refuerzatuvalor personal: recuerda que la exclusion no define tu valor. Practica
el autocuidado emocional y busca otros espacios donde te sientas acogido.

4, ;Como se podria expresar el malestar de ser excluido de

forma clara y respetuosa?
El estudiante puede decir algo como: “He notado que no me estan considerando
en las actividades del grupo y eso me hace sentir mal. Me gustaria poder participar
también.” Usar |a primera persona y evitar acusaciones directas permite expresar el
malestar sin generar defensividad.

5. {Qué frases asertivas podria usar el estudiante excluido para

plantear su necesidad de ser incluido?

«  “Quiero ser parte del grupo porque también puedo aportar.”

« “Me gustaria que me consideraran para la proxima actividad.”
« “Siento que quedo fuera sin saber por qué, y eso me afecta.’

6. ;Como podrian actuar los otros compaiieros desde la empatia

para reparar la situacion?

Pueden reconocer la exclusion y abrir el espacio con frases como:

« “No nos dimos cuenta de que te estabamos dejando fuera, lo sentimos.”
« “Claro que puedes sumarte, gracias por decirlo.”

« “Vamos a organizarnos mejor para que todos participemos.”

Los casos analizados muestran que muchas conductas que se repiten a diario en las
escuelas pueden ser mejoradas si se integran habilidades de comunicacion
asertiva. Ser consciente del impacto de nuestras palabras, validar al otro, poner limites
de forma clara o pedir ayuda cuando es necesario, son practicas que no solo previenen el
conflicto, sino que también fortalecen la convivencia entre estudiantes.
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Actividad final:

En una hoja en blanco o en tu cuaderno, escribe un caso basado en tu
experiencia escolar (puede ser algo que viviste ti o que viste en otros).
No es necesario que menciones nombres reales. Describe qué ocurrid,
como reaccionaron los involucrados y cémo crees que podrian haber
actuado de manera més asertiva. Luego, si te sientes comodo, comparte
tu caso con tu grupo y reflexionen juntos sobre lo que se podria hacer
mejor.

Sintesis de aprendizajes

;{Qué aprendi con los andlisis de casos? Aprendi que comunicarme de
forma respetuosa, expresar mis emociones, decir lo que pienso sin
herir y ser empdtico con mis compaferos es una forma de cuidarnos
mutuamente. La comunicacion asertiva no es algo que se tiene 0 no se
tiene: es algo que se aprende y se practica.
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[ CASO 2: ) Preguntas orientadoras dirigidas a nivel individual y grupal, para el andlisis del caso.
Uso de sobrenombres ofensivos 1. {C6mo me afecta emocionalmente ese sobrenombre?

Un estudiante comienza a llamar a su
compaiero por un apodo basado en
su apariencia fisica. Al principio todos
rien, pero con el tiempo estoincomoda
al afectado.

Los apodos pueden parecer inofensivos
0 incluso parte de la cultura escolar, pero
cuando se usan para ridiculizar o marcar
una diferencia negativa, se transforman en
formas de agresion verbal. Segun Corrales
etal., (2017), este tipo de lenguaje afecta
la imagen personal y genera inseguridad
en quien los recibe. La comunicacién
asertiva promueve el uso de un lenguaje
respetuoso y directo, que evite humillar
0 hacer sentir mal a otros. Nombrar a las
personas como ellas lo desean es una sefal
basica de respeto.

2, ;Qué frase puedo usar para pedir que dejen de hacerlo?

3.  {Qué puedo hacer si me siguen llamando asi?

N J
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CASO 2:

Uso de sobrenombres ofensivos
Un estudiante comienza a llamar a su
compaiiero por un apodo basado en
su apariencia fisica. Al principio todos
rien, pero con el tiempo esto incomoda
al afectado.

Los apodos pueden parecer inofensivos
0 incluso parte de la cultura escolar, pero
cuando se usan para ridiculizar o marcar
una diferencia negativa, se transforman en
formas de agresion verbal. Segtn Corrales
et al., (2017), este tipo de lenguaje afecta
la imagen personal y genera insequridad
en quien los recibe. La comunicacion
asertiva promueve el uso de un lenguaje
respetuoso y directo, que evite humillar
0 hacer sentir mal a otros. Nombrar a las
personas como ellas lo desean es una sefal
bdsica de respeto.
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4. ;Como podria el estudiante afectado decir que ese apodo le mo-
lesta sin generar una pelea?

5. {Qué otras formas tienen el grupo de relacionarse sin necesidad
de usar apodos ofensivos?

6. ;Quérespuestas asertivas puede usar el agresor para disculparse
si comprende que ha daihado al otro?
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Sugerencias de abordaje:

1. {Como me afecta emocionalmente ese sobrenombre?

« Reconoce elimpacto en ti:“Cuando me llaman asi, me siento incomodo y no lo encuentro
gracioso”.

2. ;Qué frase puedo usar para pedir que dejen de hacerlo?

« Séfirmey respetuoso: “Prefiero que me llames por mi nombre. No me gusta ese apodo.”

3. ;Qué puedo hacer si me siguen llamando asi?
« Sipersiste, buscaapoyo: informaa un adulto de confianza si el comportamiento continta,
ya que deja de ser una broma y pasa a ser acoso.

4, ;Como podria el estudiante afectado decir que ese apodo le

molesta sin generar una pelea?
Puede decir: “Sé que lo dicen en broma, pero ese apodo me incomoda. Preferiria que no lo
usen mas.” Asi expresa su malestar de forma directa, sin atacar.

5. {Qué otras formas tienen el grupo de relacionarse sin necesidad

de usar apodos ofensivos?

« Utilizar los nombres reales para comunicarse.

«  Crearapodos positivos, acordados entre todos.

« Fomentar un ambiente donde no se rian a costa de otros, sino con otros.

6. ;Qué respuestas asertivas puede usar el agresor para disculparse
si comprende que ha dainado al otro?

“No sabia que te molestaba, lo siento.”

« “Gracias por decirmelo, no lo haré més.”

« “No fue miintencion ofenderte, me equivoqué.”

A convivir,
se aprende

El uso de sobrenombres ofensivos es una forma de violencia simbdlica que puede
pasar desapercibida cuando se disfraza de “broma” 0 “confianza”. Sin embargo,
este tipo de lenquaje afecta la autoestima, deteriora los vinculos y genera
insequridad en quien lo recibe. Aprender a comunicar el malestar de forma clara,
pedir respeto sin atacar y reconocer el dafio causado con empatia son elementos
clave de la comunicacion asertiva. Cambiar este tipo de dindmicas requiere
valentia, conciencia y compromiso por una convivencia escolar mas respetuosa.
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Actividad final:

Piensa en alguna situacion en la que tti u otra persona haya recibido un
apodo o sobrenombre que resulté ofensivo, incluso si al principio parecia
inofensivo o gracioso. Responde en tu cuaderno:

« ;(6mo sesintid la persona afectada?

« ;Qué reacciones hubo del grupo?

« ;Qué se podria haber dicho 0 hecho de manera mds asertiva?
« ;Qué habrias hecho tu si fueras testigo de esta situacion hoy?

Silo deseas, comparte tu reflexion con tu grupo. Luego, conversen sobre
formas alternativas y respetuosas de relacionarse entre compafieros y
companeras.

Sintesis de aprendizajes

:Qué aprendi con los analisis de casos?

Algunas ideas: Aprendi que lo que para algunos puede parecer una
broma, para otros puede ser una fuente de dolor. Reconocer el impacto
de nuestras palabras y atrevernos a decir lo que sentimos de forma clara y
sin herir es un paso importante hacia una convivencia mas justa. También
aprendi que pedir perddn, cambiar el trato y actuar con empatia fortalece
el respeto y nos hace crecer como grupo.

Agrega mas aprendizajes:
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CASO 3: Preguntas orientadoras dirigidas a nivel individual y grupal, para el anélisis del caso.
Presion para participar en 1. {Qué me impide decir que no?

actividades no deseadas

Un grupo insiste en que un compafiero
participe en una broma pesada, pero
él no quiere. Lo amenazan con dejarlo
fuerasi no colabora.

Cuando un grupo insiste en que alguien i
participe en una actividad que no quiere 2, ;Como puedo expresar un “no” con firmeza y respeto?
—como copiar en una prueba, hacer
una broma pesada o faltar a clases—
se estd ejerciendo presion social. Este
comportamiento  vulnera los limites
personales. Como indican Oana y Ona
(2019), la dificultad para decir “no” esta
relacionada con un estilo pasivo, que
muchas veces se sostiene por el temor al
rechazo. Fortalecer la capacidad de negarse
con argumentos claros y sin agresion es un
componente clave de la asertividad.

3. ;{Qué estrategias puedo usar para sostener mi decision si insisten?

N\ J
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CASO 3:

Presion para participar en
actividades no deseadas

Un grupo insiste en que un compaiiero
participe en una broma pesada, pero
él no quiere. Lo amenazan con dejarlo
fuera si no colabora.

Cuando un grupo insiste en que alguien
participe en una actividad que no quiere
—como copiar en una prueba, hacer
una broma pesada o faltar a clases—
se estd ejerciendo presion social. Este
comportamiento  vulnera los limites
personales. Como indican Oana y Ona
(2019), la dificultad para decir “no” esta
relacionada con un estilo pasivo, que
muchas veces se sostiene por el temor al
rechazo. Fortalecer la capacidad de negarse
con argumentos claros y sin agresion es un
componente clave de la asertividad.
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4. ;Qué argumentos asertivos podria usar el estudiante para negarse
sin ofender al grupo?

5. ;Como se diferencia una presion negativa de una invitacion legitima?

6. ;Qué frases pueden ayudar a defender un limite personal sin atacar a
los demas?
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Sugerencias de abordaje: 6. ;Qué frases pueden ayudar a defender un limite personal
1. {Qué me impide decir que no? sin atacar a los demas?
« Explora tu derecho a decidir: “No quiero participar en eso. No me hace sentir Pueden:

cémodo.” « “Gracias por invitarme, pero esta vez paso.”’
. « “No quiero hacer algo que no me hace sentir bien.”
2, ;Como puedo expresar un “no” con firmeza y respeto? «  "Los respeto, pero no estoy de acuerdo con esa accion.” Los casos analizados
« Ofrece una alternativa clara: “Prefiero hacer otra cosa en este momento.” muestran que.

3. ;Qué estrategias puedo usar para sostener mi decision si

insisten?

« Mantente firme y repite tu mensaje sin justificar en exceso: “Ya te dije que
no me interesa. Espero que lo respetes.”

4, ;Qué argumentos asertivos podria usar el estudiante

para negarse sin ofender al grupo?

« "Sé que ustedes quieren hacerlo, pero yo no me siento cémodo con esa
broma.”

« “Prefiero no participar, no me parece correcto.”

«  “Quiero que lo pasemos bien, pero sin molestar a otros.”

5. (C(omo se diferencia una presion negativa de una
invitacion legitima?

Una invitacion legitima respeta la libertad de decir que no, sin consecuencias.
La presion negativa implica chantaje, burlas 0 amenazas si no se acepta.
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Actividad final:

Escribe una situacion en la que hayas sentido presion para hacer algo que no querias:
puede ser una broma, unirse a un conflicto, participar en algo que no te parecia
correcto o simplemente ir contra tus ganas o valores.

Reflexiona:

« ¢{Como actuaste en ese momento?

« ¢{Como te sentiste después?

« ¢{Qué podrias decir o hacer ahora, usando comunicacion asertiva, si te
volvieras a encontrar en una situacion similar?

Luego, si te sientes en confianza, comparte tu caso con tu grupo o profesor/a. Entre

todos pueden pensar estrategias asertivas para enfrentar esas situaciones. El objetivo
no es juzgar, sino aprender a defenderse con respeto y firmeza.
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Sintesis de aprendizajes Agrega mas aprendizajes:
:Qué aprendi con los analisis de casos?

Algunas ideas: Aprendi que decir “no” de manera clara y respetuosa es una

forma de cuidarme y de proteger lo que pienso, siento y necesito. La presion del

A convivir,
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grupo puede hacernos sentir que tenemos que ceder para ser aceptados, pero

la comunicacion asertiva me da herramientas para poner limites sin agredir ni
alejarme de los demds. Ser asertivo no significa ser egoista: significa valorarme,

respetarme y al mismo tiempo respetar a los otros. También aprendi que la

verdadera amistad no deberia exigir que traicione mis propios valores.
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CASO 4: ) Preguntas orientadoras dirigidas a nivel individual y grupal, para el andlisis del caso.

L] N V'é ° ° 7
Indiferencia ante el malestar 1. ;Como me doy cuenta de que alguien necesita apoyo?
de otro

Unestudiante se muestramuy decaido
y retraido, pero sus compaiieros no le
prestan atencion ni se interesan por lo
que le pasa.

No mostrar interés o empatia cuando un 2. ;Qué puedo decir para mostrar empatia?
compariero expresa tristeza o malestar

puede tener efectos negativos en su salud
emocional. Segun Florez-Madroiero et al.,
(2021), la indiferencia suele estar ligada
a la insequridad emocional de quien la
practica y refuerza climas de frialdad en
la convivencia. La comunicacion asertiva . . . .
propone validar las emociones del otro, 3. {Qué acciones pequenas pueden marcar la diferencia?
reconociendo lo que siente con frases como
“Entiendo que te sientas asi” o “;Quieres
hablar de eso?”. La empatia se construye
desde lo cotidiano.

N J
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CASO 4:
Indiferencia ante el malestar

de otro

Unestudiante se muestramuydecaido
y retraido, pero sus compaiieros no le
prestan atencion ni se interesan por lo
que le pasa.

No mostrar interés o empatia cuando un
compariero expresa tristeza o malestar
puede tener efectos negativos en su salud
emocional. Seqgun Florez-Madroero et al.,
(2021), la indiferencia suele estar ligada
a la insequridad emocional de quien la
practica y refuerza climas de frialdad en
la convivencia. La comunicacién asertiva
propone validar las emociones del otro,
reconociendo lo que siente con frases como
“Entiendo que te sientas asi” o “;Quieres
hablar de eso?”. La empatia se construye
desde lo cotidiano.
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4. ;Qué senales pueden ayudar a identificar que un compaiero necesita
apoyo?

5. ;Como expresar preocupacion de manera empatica y respetuosa?

6 ;Qué frases se pueden usar para validar emociones ajenas sin invadir?

4

/

ii
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Sugerencias de abordaje:

1. {Como me doy cuenta de que alguien necesita apoyo?
« Conecta con la emocién del otro: “Te noté diferente hoy. ;Quieres hablar?”

2, ;Qué puedo decir para mostrar empatia?
« Valida sus sentimientos sin minimizar: “Entiendo que estés enojado, es vélido
sentir eso”

3. {Qué acciones pequenas pueden marcar la diferencia?
«  Ofrece disponibilidad sincera: “Estoy aqui si necesitas compafiia o conversar”

4, ;Qué senales pueden ayudar a identificar que un
compaiiero necesita apoyo?

« (ambios en el estado de animo o en el comportamiento.

« Aislamiento o silencio prolongado.

« Sefales fisicas de tristeza o cansancio.

5. {Como expresar preocupacion de manera empatica y

respetuosa?
« “He notado que estds mds callado ultimamente, ;estds bien?” ‘
« “Sinecesitas hablar, estoy para escucharte.”

“No sé si te pasa algo, pero me importa cémo estds.”

J

i L
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6. ;Qué frases se pueden usar para validar emociones ajenas sin
invadir?
Pueden:

“Esté bien sentirse asi a veces.”

“Lo que sientes es importante.”
. “Entiendo que no quieras hablar ahora, pero si mds adelante quieres, aqui estoy.”
Los casos analizados muestran que.




Actividad final:

Piensa en una situacion en la que hayas visto a algln compafiero o compaiiera sentirse
mal, triste, callado/a o aislado/a. Puede ser algo reciente o de hace tiempo.

Responde estas preguntas:

¢{(omo te diste cuenta de que esa persona no estaba bien?

¢(omo reaccionaste tu y como reaccionaron los demas?

{Qué podrias haber hecho para mostrar empatia y apoyo, usando
la comunicacion asertiva?
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Luego, en grupos pequenos, compartan algunas ideas sobre cémo podrian ayudar
a alguien que no lo esta pasando bien. Pueden incluso armar una pequefa quia

con frases y gestos que ayuden a mostrar preocupacion sin incomodar.

Sintesis de aprendizajes

:Qué aprendi con los analisis de casos?

Algunas ideas: Aprendi que muchas veces alguien puede estar sufriendo en
silencio, y si no estamos atentos 0 no nos atrevemos a acercarnos, podemos reforzar
su sentimiento de soledad. La comunicacidn asertiva no solo sirve para hablar de
uno mismo, también sirve para acercarse al otro desde el respeto, el cuidado y la
empatia. Mostrar interés genuino, preguntar cémo estd alquien o simplemente
estar disponible puede marcar una gran diferencia. Todos y todas podemos ser un
apoyo para nuestros compafieros si aprendemos a escuchar activamente y validar
sus emociones.

Agrega mas aprendizajes:

N\
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CASO 5 . Preguntas orientadoras dirigidas a nivel individual y grupal, para el andlisis del caso.

Mensajes ironicos en redes , . . . sn?
sociales 1. ;Como puedo saber si un comentario es pasivo-agresivo?

Publicar indirectas, memes hirientes o

A convivir,
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mensajes irdnicos sobre otros estudiantes

en redes sociales es una forma de violencia

simbdlica. Este comportamiento, segtn

(altaetal., (2021), se encuadra dentro del

ciberacoso y tiene consecuencias negativas
similares alas agresiones presenciales. Una
comunicacion digital asertiva implica usar
las plataformas para construir vinculos
sanos y evitar dafar a otros. La ironia en

2. ;Qué puedo hacer si me siento aludido/a?

redes no es “humor” es una forma de

invalidar sin responsabilizarse del dafo

causado.

»

/e
I . B
/ <

‘\ P 3. ;Como responder sin escalar el conflicto?

\
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) 4, ;Qué seiales pueden ayudar a identificar que un compaiiero necesita
CASO 5: )
N apoyo?
Mensajes ironicos en redes
sociales

Publicar indirectas, memes hirientes o
mensajes irénicos sobre otros estudiantes
en redes sociales es una forma de violencia
simbdlica. Este comportamiento, segun
(aluaetal., (2021), se encuadra dentro del
ciberacoso y tiene consecuencias negativas 5. {Como expresar preocupacion de manera empatica y respetuosa?
similares a las agresiones presenciales. Una
comunicacion digital asertiva implica usar
las plataformas para construir vinculos
sanos y evitar dafar a otros. La ironia en
redes no es “humor” es una forma de
invalidar sin responsabilizarse del dafio
causado.

9 @ , 6. ;Qué frases se pueden usar para validar emociones ajenas sin invadir?

e

yid

’ \
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Sugerencias de abordaje:

1. ;Como puedo saber si un comentario es pasivo-agresivo?
« Evitaresponder en caliente: toma distancia y reflexiona antes de actuar.

2, ;Qué puedo hacer si me siento aludido/a?
« Habla en privado y con respeto: “Lei lo que pusiste. Me hizo sentir incémodo.
iPodemos hablarlo?”

3. ;Como responder sin escalar el conflicto?
« Promueve limites digitales saludables: si se repite, bloquea, reporta y conversa con un adulto.
La comunicacidn asertiva también se aplica en entornos virtuales.

4, ;Qué seiales pueden ayudar a identificar que un compaiiero necesita
apoyo?

« (ambios en el estado de animo o en el comportamiento.

« Aislamiento o silencio prolongado.

« Sefales fisicas de tristeza o cansancio.

5. {Como expresar preocupacion de manera empatica y respetuosa?
« "Henotado que estds mds callado tltimamente, ;estas bien?”

« “Sinecesitas hablar, estoy para escucharte.”

« “Nosé si te pasa algo, pero me importa cémo estas.”

6. ;Qué frases se pueden usar para validar emociones ajenas sin invadir?

Pueden:
« "Estd bien sentirse asi a veces.”
« “Loquesientes es importante.”
“Entiendo que no quieras hablar ahora, pero si mds adelante quieres, aqui estoy.”
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Los casos analizados muestran que muchas conductas que se repiten a
diario en las escuelas pueden ser mejoradas si se integran habilidades de
comunicacidn asertiva. Ser consciente del impacto de nuestras palabras,
validar al otro, poner limites de forma clara o pedir ayuda cuando es
necesario, son practicas que no solo previenen el conflicto, sino que también
fortalecen la convivencia entre estudiantes.




Actividad final:

Responde, ;cual(es) caso(s) te lamaron mas a la atenciony

por qué?

¢Con cual(es) caso(s) te identificas mas y por qué?

¢{Te sirvio esta actividad de analizar casos? Explica, por
favor.

/

it
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Sintesis de aprendizajes
{Qué aprendi con los analisis de casos?

Algunas ideas: Aprendi que comunicarme de forma respetuosa, expresar mis
emociones, decir lo que pienso sin herir y ser empdtico con mis compaferos
es una forma de cuidarnos mutuamente. La comunicacion asertiva no es algo
que se tiene 0 no se tiene: es algo que se aprende y se practica.

Agrega mas aprendizajes y comparte con el plenario:
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CASO 6:
Un(a) estudiante no entiende instrucciones,

pero no pregunta

Un(a) estudiante se siente muy angustiado(a) y
ansioso(a) porque no logra comprender lo que el/la
profesor(a) esta explicando, pero no pregunta por
temor al ridiculo, el enojo o la burla (de sus pares,
pero a veces, también, de sus profesores(as).

A veces en clases, un estudiante no logra comprender bien lo
que se estd pidiendo, pero no lo expresa por temor a quedar
en ridiculo, a que se burlen de él o a ser etiquetado como
“distraido” 0“lento”. Esta situacion puede generar frustracion,
aislamiento y bajo rendimiento. Segun Flérez-Madrofiero et
al., (2021) , el miedo a expresar dudas esta estrechamente
ligado a normas sociales que invalidan la vulnerabilidad
y refuerzan un estilo pasivo en la comunicacion. Desde la
perspectiva de la comunicacion asertiva, es fundamental
crear un ambiente donde se normalice el derecho a preguntar
y se fomente la claridad en las interacciones. Lazarus (1971)
destaca que saber pedirayuda o pedir que algo se repita no es
un signo de debilidad, sino una habilidad social que permite
aprender y vincularse de manera mds auténtica. Recuerda
que la comunicacion asertiva es una habilidad social que se
aprende, a menudo muchos adultos de la escuela tampoco
la han desarrollo, por eso es tan importante capacitarse y
aprender continuamente.
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Preguntas orientadoras dirigidas a nivel individual y grupal, para el andlisis del caso.
1. {Qué emociones surgen cuando no entiendo algo y no me atrevo a
preguntar?

2. ;{Qué podria decir si no entendi la instruccion y necesito que me la
repitan?

3. ;Como me afecta guardar la duda en lugar de expresarla?

/m’{ >
83

Comunicarse con respeto es un acto pedagogico. Ensefa, cuida y transforma ...Porque a convivir se aprende 64J




N\

CASO 6:
Un(a) estudiante no entiende instrucciones,

pero no pregunta

Un(a) estudiante se siente muy angustiado(a) y
ansioso(a) porque no logra comprender lo que el/la
profesor(a) esta explicando, pero no pregunta por
temor al ridiculo, el enojo o la burla (de sus pares,
pero a veces, también, de sus profesores(as).

A veces en clases, un estudiante no logra comprender bien lo
que se esta pidiendo, pero no lo expresa por temor a quedar
en ridiculo, a que se burlen de él o a ser etiquetado como
“distraido” 0“lento”. Esta situacion puede generar frustracion,
aislamiento y bajo rendimiento. Segun Flérez-Madrofiero et
al., (2021) , el miedo a expresar dudas esta estrechamente
ligado a normas sociales que invalidan la vulnerabilidad
y refuerzan un estilo pasivo en la comunicacién. Desde la
perspectiva de la comunicacién asertiva, es fundamental
crear un ambiente donde se normalice el derecho a preguntar
y se fomente la claridad en las interacciones. Lazarus (1971)
destaca que saber pedir ayuda o pedir que algo se repita no es
un signo de debilidad, sino una habilidad social que permite
aprender y vincularse de manera mds auténtica. Recuerda
que la comunicacion asertiva es una habilidad social que se
aprende, a menudo muchos adultos de la escuela tampoco
la han desarrollo, por eso es tan importante capacitarse y
aprender continuamente.

J
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4, ;Qué frases asertivas puede usar un estudiante para pedir
aclaracion sin miedo al juicio?

5. {Qué pueden hacer docentes y compaiieros para facilitar
que todos se atrevan a preguntar?

6. ;Como se puede crear un ambiente donde equivocarse o
dudar no sea motivo de burla?

"
N
:
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Sugerencias de abordaje:

1. {Qué emociones surgen cuando no entiendo algo y no me

atrevo a preguntar?

« ldentifica tus emociones (miedo, vergiienza, inseguridad) y comprende que
son normales.

« Reconoce que todos en alglin momento necesitan pedir ayuda.

2. ;{Qué podria decir si no entendi la instruccion y necesito

que me la repitan?

o  Usa frases como:

« “Disculpa, jpodrias repetir lo que hay que hacer?”

« “No entendi bien la consigna, ;puedes explicarlo otra vez?"3.
$(6mo me afecta guardar la duda en lugar de expresarla?

3. ;{Como me afecta guardar la duda en lugar de expresarla?
No preguntar puede llevar a cometer errores, sentirse perdido o frustrado.
Expresar dudas ayuda a mantener la motivacion y el aprendizaje.

4. ;Qué frases asertivas puede usar un estudiante para
pedir aclaracion sin miedo al juicio?
« “Quiero entender bien para hacerlo bien, ;puedo volver a escuchar la
instruccion?”
“No me quedd claro lo que debo hacer, ;podrias explicarlo con otro ejemplo?”

A convivir,
se aprende

5. {Qué pueden hacer docentes y compaieros para facilitar que

todos se atrevan a preguntar?

« Fomentar un ambiente sin burlas, validar las prequntas y decir: “Buena pregunta,
gracias por hacerla”, “Si alguien mas tiene la misma duda, pueden levantar la mano’”.

6. ;Como se puede crear un ambiente donde equivocarse o dudar

no sea motivo de burla?

Establecer normas de respeto, promover el error como parte del aprendizaje, y reconocer a

quienes se atreven a expresar sus dudas.
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Actividad final:
Piensa en una situacion en la que td o alguien que conoces no entendi6 Luego, en grupos pequefios, compartan ideas para crear un ambiente de aula
algo en clase, pero prefirié quedarse callado. donde sea mds facil atreverse a preguntar, aunque algo no se entienda a la
primera. Pueden elaborar un “acuerdo de aula” con frases que promuevan la
Responde estas preguntas: confianza y la aclaracién de dudas.

;Qué paso luego con esa persona o contigo?

Sintesis de aprendizajes

:Qué aprendi con los analisis de casos?

Algunas ideas: Aprendi que preguntar no es un signo de debilidad, sino
una forma valiente de cuidarme, de avanzar y de aprender mejor. También
comprendi que, si yo no me atrevo a pedir ayuda, me privo de la oportunidad
de crecer y comprender. La comunicacién asertiva me permite expresar dudas
¢{(omo podrias haber enfrentado la situacion de con respeto y sin miedo, y también puedo ayudar a crear un espacio donde
manera mas asertiva? otros también se sientan sequros para hacerlo.

Entendi que todos aprendemos a ritmos distintos y que no entender algo
a la primera es totalmente valido. Si creamos ambientes méds amables y
respetuosos, la escuela se transforma en un espacio donde aprender no da
miedo.

{Qué frase podrias usar la proxima vez que necesites Agrega mas aprendizajes:
pedir una explicacion?
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6. ;Qué hemos aprendido?

Después de explorar casos, estrategias y experiencias reales
sobre como nos comunicamos en la escuela, es momento de
detenernos un instante y mirar hacia adentro. La comunicacion
asertiva no solo es una habilidad para hablar mejor, sino una
forma de construir relaciones mds respetuosas, de expresarnos
con libertad y de escuchar con empatia.

Hemos aprendido que cada palabra puede ser una herramienta
para el cuidado, que poner limites también es una forma de
querernos y que aprender a decir lo que sentimos, sin herir ni
callarnos, fortalece nuestra autoestima y mejora la convivencia
en la escuela, en la familia y en la vida.

La asertividad no se aprende de un dia para otro: se practica, se
equivoca, se vuelve a intentar. .. pero siempre nos acerca a una
mejor version de nosotros mismos y de nuestras relaciones con

los demas.
g
L

i K
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Actividad de cierre: “Lo que me llevo”
(ada estudiante recibe una hoja o una tarjeta de reflexion personal con las siguientes preguntas.
También puede hacerse de forma oral en un circulo de didlogo o como parte de un mural colaborativo.

Completa sinceramente estas frases:
Lo que aprendi sobre mi:

He descubierto que...”

“Me di cuenta de que a veces...”

“Me sorprendi al notar que..."
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Una habilidad que quiero seguir desarrollando:

“Quiero seguir practicando...”

“Me propongo mejorar en...”

“Voy a estar mas consciente de...”

Como puedo ayudar a otros a comunicarse mejor:

A
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u : s ” T ' I
Puedo escuchar con mas atencion a... ABEE & pyRS

wpale

o2 A

“Puedo intervenir cuando vea que alguien no esta siendo escuchado...”

“Quiero compartir lo aprendido con...”

Al finalizar, si se desea, los estudiantes pueden leer voluntariamente alguna de sus respuestas o
escribirlas en un papel que se cuelgue en una pizarra comdn bajo el titulo: “Esto me llevo de esta

experiencia”. Serd un cierre emocionalmente significativo y permitird visualizar el impacto del trabajo
realizado.
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“Recuerda, la comunicacion asertiva es una habilidad
social que se ensena y se aprende.

Y es la base de otros aprendizajes como la resolucion
pacifica de conflictos, todo lo cual contribuye a prevenir
todo tipo de violencia, promover tu bienestar y generar

un ambiente propicio para tu aprendizaje”

Profesora Monica Bravo Sanzana
Universidad de La Frontera
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