TALLER DE COMUNICACIÓN ASERTIVA
DIÓCESIS DE CÚCUTA
Nombre de la actividad
La telaraña
Objetivo: fortalecer los vínculos y relaciones entre los agentes de pastoral.
Tiempo: 10 Minutos.
Responsable: coordinador del servicio pastoral.
Población: Agentes pastorales.
Materiales: rollo de lana.
Pasos para seguir: el facilitador, hace que los agentes de pastoral que deseen participar se coloquen de pie, les explica el objetivo de la dinámica y procede a desollar la dinámica. 
1. El facilitador lanza el ovillo o rollo de lana preguntando que es la comunicación asertiva y así sucesivamente a un número determinado de personas. 
2. Una vez terminada la primera rotación del ovillo de lana, el facilitador, aclara el concepto de comunicación asertiva. 
3. Seguidamente vuelve a lanzar el ovillo de lana y pregunta por qué es importante la comunicación asertiva.
4. Después de haber participado las tres personas, el facilitador retroalimenta a los agentes de pastoral sobre la importancia de ser asertivos.
5. Finalmente, quien tiene el ovillo de lana lo va devolviendo, expresando mediante una palabra lo que aprendió del tema.
MARCO TEÓRICO
ASERTIVIDAD: se define como la habilidad que permite a las personas expresar de manera adecuada, sin hostilidad ni agresividad, sus emociones frente a otra persona. Bach, Eva y Anna Forés. La Asertividad, Plataforma Editorial (2008).  
Es una forma de expresión consciente, mediante la cual se manifiestan las ideas, deseos, opiniones, sentimientos o derechos de forma congruente, clara, directa, equilibrada, honesta y respetuosa, sin la intención de herir o perjudicar. 
La comunicación asertiva (o no violenta, como la bautizó el Dr. Marshall Rosenberg). parte, de un principio fundamental de la empatía: detrás de cada uno de nuestros actos hay una necesidad no satisfecha.
Si te centras en comprender tus necesidades y las de los demás, y no en ganar las discusiones, tu forma de relacionarte cambiará totalmente. Porque en el fondo nuestras necesidades como seres humanos son muy parecidas, y eso te permitirá crear vínculos emocionales.
¿CÓMO COMUNICARTE ASERTIVAMENTE?
La verdadera comunicación asertiva, la que acerca posturas y te permite expresarte con la certeza de que no vas a herir a nadie, se basa en la siguiente fórmula:
1. OBSERVAR LOS HECHOS SIN JUZGAR: La base de la asertividad es separar tus observaciones de tus evaluaciones. Para ello debes describir lo que ha ocurrido sin emitir ningún juicio o interpretación.
Imagínate que llevas veinte minutos haciendo cola para comprar unas entradas para el cine. Te descuidas un y cuando vuelves a levantar la vista ves que hay una persona delante de ti que antes no estaba.
Si le dices “Es usted un maleducado, ¡se ha colado!” probablemente esa persona se defienda, Pero si le dices “Disculpe, antes usted, no estaba delante de mí” es más probable que reconozca la situación.
2. HACERTE RESPONSABLE DE TUS SENTIMIENTOS:  
Si el primer paso de la comunicación asertiva es observar sin juzgar, el segundo es expresar tus sentimientos. Esto es muy importante por una razón: porque los sentimientos producen conductas. son la única realidad que no admite discusión.
Ej: Imagínate que has quedado para una primera cita después de conocerle por internet. Esperas 10, 20 y hasta 40 minutos hasta que decides llamar. Y tiene el móvil desconectado.
¿Qué pensarías? Probablemente que te ha plantado, especialmente si te ha ocurrido antes.
Pero ¿y si resulta que de camino se le ha estropeado el móvil y además se ha equivocado de calle y ha terminado en la otra punta de la ciudad?
¿Improbable? Bueno, a mí me ha ocurrido.
Así pues, tus pensamientos NO tienen porque ser la realidad.
Lo único que es real e indiscutible son tus sentimientos. Aunque la información que recibas sea incorrecta y lo que pienses esté equivocado, lo 
que seguro que es cierto es lo que eso te hace sentir.



3. ENCUENTRA TU NECESIDAD NO SATISFECHA
Primero debes tener claro que tus sentimientos no aparecen por arte de magia. Tampoco los provocan los actos de los demás: los crean tus necesidades. Te sientes bien cuando tus necesidades están satisfechas, y mal cuando no lo están.
Por ejemplo, si te sientes solo es porque necesitas recibir más afecto y cariño. Si te enfadas cuando alguien se apropia de tus méritos en el trabajo, es que necesitas sentirte reconocido.
[image: ]
4. HAZ UNA PETICIÓN ACTIVA Y CONCRETA
Consiste en expresar claramente lo que quieres o esperas de los demás.
Identifica qué comportamiento lograría satisfacer tu necesidad no cubierta, y exprésalo con detalle para que la otra persona pueda decidir si quiere ayudarte a cubrirla.
¡Pero cuidado! Habitualmente cometemos dos errores al hacer peticiones:
1.Decir lo que no queremos en lugar de lo que sí queremos.
2. Concretar poco y dejarlas abiertas a la interpretación de los demás.
Ejemplos de comunicación asertiva
Si unimos las 4 etapas de la comunicación asertiva quedaría algo así:
Puedes decirle: “Está claro que ya no te importo porque nunca salimos juntos”


O usar la comunicación asertiva y decirlo así:
Llevamos varios meses sin salir a hacer algo juntos (la observación) y eso me entristece (tu sentimiento) porque me gustaría sentir que me quieres (tu necesidad). ¿Podemos salir este sábado a cenar a nuestro restaurante favorito? (tu petición)
CIERRE
Un canto.
Momento de oración.
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