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Sobred libro

El amor y €l respeto hacia nosotros mismos son fundamental es para poder
extendérselos alos demas. Cultivar una autoestima saludable es esencial;
esta nos brinda la confianza necesaria para reconocer nuestro propio valor y
defender nuestros derechos, sin transgredir los limites de los demas. Pero,
¢cuales son |os pasos a seguir paralograrlo? A través de gjerciciosy

gjempl os préacticos, este libro busca ofrecer respuestas a esa pregunta,
convirtiéndose asi en una guia parafomentar una asertividad saludable en €

contexto de la autoestima.
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Sobre € autor

Olga Castanyer Mayer-Spiess, psicologa clinica nacida en 1962, ha dedicado
su carrera atrabajar con diferentes grupos de la poblacion. Su experiencia
incluye labores en un hospital psiquiétrico en Dortmund, Alemania, asi
como en Aldeas Infantiles SOS y en el Teléfono de la Esperanza, donde
colaboro durante diez afos. Desde 1987, co-dirige SIJE, un gabinete

psicol 6gico enfocado en la prevencion y tratamiento de problemas

psicol 6gicos, siendo la asertividad y la autoestima sus principal es areas de
interés. Ademas, es conferencista activa, ofreciendo cursos sobre estos
temas. Actualmente, lidera la coleccidn Serendipity de la editorial Desclée
de Brouwer, donde ha publicado varios libros como * La asertividad.
Expresion de una sana autoestima*, *'Y 0 no valgo menos* y, en colaboracion
con Estela Ortega, * ¢Por qué no logro ser asertivo? . Su contribucion al
campo se extiende a multiples publicaciones en libros y revistas. En 20009,
lanz6 * Enséfale a decir no* con Espasa, un libro que ofrece herramientas
para que los padres ayuden a sus hijos a desarrollar habilidades de
asertividad en la edad adulta.
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Quién deberialeer estelibroLa Asertividad

El libro 'LA ASERTIVIDAD' de Olga Castanyer es una lectura recomendada
para cualquier personainteresada en mejorar sus habilidades de
comunicacion y relaciones interpersonales. Es particularmente Util para
guienes enfrentan dificultades para expresar sus pensamientosy emociones
de maneraclaray respetuosa, asi como para aquellos que desean establecer
limites saludables en sus interacciones. Profesionales en areas como la
psicologia, laeducaciony e desarrollo personal también se beneficiaran al
incorporar |os principios de la asertividad en su practica diaria. En resumen,
este libro esideal para cualquier persona que busgue aumentar su

autoestima, manejar conflictos y mejorar su capacidad para conectarse de

manera efectiva con los demas.
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|deas clave de La Asertividad en formato de

tabla

Capitulo Tema

Introduccioén a
la Asertividad

Caracteristicas
de la
Comunicacion
Asertiva

Diferencias
entre
Comunicacion
Asertiva,
Pasivay
Agresiva

Beneficios de
Ser Asertivo

Obstaculos a la
Asertividad

Técnicas para
6 Desarrollar la
Asertividad

Mas libros gratuitos en Bookey

Resumen

Se define la asertividad como la capacidad de
expresar pensamientos y sentimientos de
manera clara y respetuosa, promoviendo una
comunicacion efectiva.

Se describen las caracteristicas fundamentales
de la comunicacion asertiva: honestidad,
respeto, claridad y empatia.

Se explican los estilos de comunicacion: la
pasiva evita la confrontacion, la agresiva
iImpone, y la asertiva busca un equilibrio.

Se abordan las ventajas de la asertividad, como
mejorar las relaciones interpersonales y reducir
el estres.

Se identifican barreras que impiden ser asertivo,
como el miedo al rechazo, la baja autoestima y
las creencias limitantes.

Se presentan herramientas practicas, como el
uso de la 'técnica del sandwich’, que ayuda a
expresar criticas constructivas.

s
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Capitulo

10

Tema

Asgrtividad en
el Ambito
Laboral

Ejercicios para
Practicar la
Asertividad

La Asertividad
en las
Relaciones
Personales

Conclusiones y
Reflexiones
Finales

Mas libros gratuitos en Bookey

Resumen

Se explora cdmo la asertividad puede contribuir
al entorno laboral, mejorando la comunicacion y
la resolucion de conflictos.

Se ofrecen ejercicios practicos y ejemplos de
situaciones donde se puede aplicar la
asertividad.

Se discute la importancia de la asertividad en las
relaciones familiares y de amistad, promoviendo
vinculos mas saludables.

Se concluye resaltando la necesidad de
fomentar la asertividad como una habilidad
esencial para el bienestar emocional y social.

s
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La Asertividad Lista de capitulosresumidos
1. Introduccion ala Asertividad y su Importancia en la Comunicacion
2. Diferencias entre la Asertividad, la Pasividad y la Agresividad

3. Estrategias y Técnicas para Desarrollar |a Asertividad

4. Superando Obstaculos Internos para Ser Asertivo

5. LaAsertividad en las Relaciones Personales y Profesionales

6. Ejercicios Practicos para Mejorar la Asertividad en laVidaDiaria

7. Conclusiones sobre la Asertividad y su Aplicacion en laVida Cotidiana
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1. Introduccion ala Asertividad y su
| mportancia en la Comunicacion

L a asertividad es una habilidad comunicativa esencial que permite alas
personas expresar sus pensamientos, sentimientos y necesidades de manera
claray respetuosa, sin menospreciar ni agredir alos demas. Esta capacidad
se convierte en un pilar fundamental para establecer relaciones
interpersonales sanas y efectivas, ya que fomenta un ambiente de confianza
y entendimiento mutuo. En un mundo donde la comunicacion es clave para
el éxito personal y profesional, entender la asertividad y su importancia se

vuelve crucial.

La comunicacion asertiva no solo serefiere alaforma en que decimos las
cosas, sino a contexto emocional y psicologico que larodea. Ser asertivo
implica saber defender nuestros derechos y deseos sin atropellar los de los
otros, logrando asi unainteraccion equilibraday productiva. Lafatade
asertividad puede derivar en pasividad, donde prevalece el miedo ala
confrontacion y se cede ante |as opiniones gjenas; 0 en agresividad, que
buscaimponer la propia postura a expensas del bienestar del otro. Estos dos
extremos af ectan negativamente las relaciones y la calidad del entorno social
y laboral.

Laimportancia de la asertividad en la comunicacion radica en su capacidad

para prevenir malentendidos, conflictos y tensiones. Comunicar
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asertivamente permite alas personas sentirse valoradas y comprendidas, |0
gue, a su vez, facilita unamejor colaboracion y cohesion grupal. En entornos
profesionales, la asertividad se traduce en un liderazgo més efectivo y en un
equipo de trabajo més motivado y comprometido, ya que se cultivaun
espacio donde todos pueden expresarse libremente. Ademas, una
comunicacion asertiva es un factor determinante para resolver conflictos, ya

gue aborda las diferencias de manera abiertay constructiva.

En conclusion, la asertividad es un componente crucial de una comunicacion
efectiva, que puede mejorar significativamente la calidad de las
interacciones en todas las esferas de la vida. Aprender a ser asertivo no solo
es beneficioso para uno mismo, sino que también mejoralas dindmicas

interpersonales, promoviendo un clima de respeto y colaboracion.
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2. Diferencias entrela Asertividad, la Pasividad
y la Agresividad

Laasertividad, la pasividad y la agresividad son tres estilos de comunicacion
gue influyen significativamente en nuestras interacciones diarias. Resulta
esencial entender sus diferencias para poder cultivar una comunicacion

asertiva que favorezcarelaciones saludables y efectivas.

L a asertividad se caracteriza por la capacidad de expresar |0s propios
pensamientos, sentimientos y necesidades de forma directay adecuada, sin
menospreciar alos demas. Las personas asertivas defienden sus derechosy
opiniones mientras respetan |os de los otros. Este estilo de comunicacion se
basa en |a confianza en uno mismo y promueve e dialogo constructivo. Por
gjemplo, una persona asertiva podria decir: ‘Me gustaria que consideraras mi

opinion en esta decision, ya que creo gue podria aportar valor'.

Por otro lado, |a pasividad se manifiesta cuando una persona se siente
incapaz de expresar sus pensamientos y deseos, o que a menudo derivaen la
supresion de sus propias necesidades. Los individuos pasivos suelen evitar €
conflicto atoda costa, |0 que puede llevar a sentimientos de frustracion,
resentimiento y falta de autoestima. Un gjemplo de comportamiento pasivo
podria ser alguien que, a pesar de estar en desacuerdo con una decision

grupal, decide no decir nada por miedo a causar problemas.
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Finalmente, la agresividad es un estilo comunal destructivo queimplicala
imposicion de los propios deseos y necesidades sin consideracion por los
demas. Las personas agresivas tienden a ser dominantesy pueden herir alos
demas con sus palabras o acciones. Un gemplo claro seriaalguien que grita
o descalificala opinion de otro, afirmando: "Tu idea es estupiday no tiene
valor'. Este comportamiento puede causar danos en las relacionesy generar

un ambiente tenso.

La clave para una comunicacion efectiva esta en reconocer laimportancia de
ser asertivos, ya gque este estilo no solo promueve una mejor comprension
mutua, sino gue también ayuda a construir relaciones mas solidasy
respetuosas. A través de la asertividad, se fomenta un entorno donde todas
las voces son escuchadas y valoradas, en contraposicion ala pasividad que
pueda llevar ala silenciacion de uno mismo, o0 ala agresividad que genere

un entorno de confrontacion y miedo.
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3. Estrategiasy Teécnicas para Desarrollar |la
Asertividad

Desarrollar la asertividad es un proceso que requiere practicay dedicacion.
L as estrategias y técnicas para lograrlo se basan en reconocer y expresar
nuestras necesidades, deseos y sentimientos de manera claray respetuosa. A
continuacion, se presentan varias herramientas que pueden ayudar en este

camino.

En primer lugar, una de las técnicas mas efectivas es la comunicacion 'Y o".
Esta técnica consiste en expresar nuestras emocionesy necesidades sin
culpar ni atacar al otro. Por ggemplo, en lugar de decir "iNunca me
escuchas!", se puede reformular a™Y o me siento ignorado cuando no me
prestas atencion”. Esto no solo evitala confrontacion, sino que también

Invita a una conversacidn mas constructiva.

Otra estrategia clave es practicar la escucha activa. Escuchar de manera
activaimplica realmente prestar atencion alo que la otra persona dice, tanto
verbal como no verbalmente. A través de técnicas como la parafraseo, donde
se repite lo que la otra persona ha dicho en nuestras propias palabras, se
puede clarificar y demostrar empatia, 1o cual asu vez facilitauna

comunicacion mas asertiva.

Latécnicade laasertividad en laretroalimentacion también es crucial. Esta
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implica expresar criticas 0 sugerencias de manera constructiva. Al utilizar el
model o de retroalimentacion

"sandwich", se comienza con un comentario positivo, seguido de lacriticao
la sugerencia, y se cierra nuevamente con un elemento positivo. Esto ayuda a

suavizar el impacto y a hacer més receptiva ala otra persona.

En el &mbito personal, esimportante practicar la asertividad en situaciones
cotidianas. Comenzar con declaraciones simplesy claras sobre gustos y
preferencias, como "Me gustaria comer pasta esta noche', puede ser un buen
punto de partida. Esto ayuda a generar confianza en la propia capacidad para

ser asertivo.

Lagestion del tiempo también puede influir en nuestra capacidad para ser
asertivos. Asegurarse de que se tiene tiempo suficiente para escuchar y
responder alos demas puede hacer méas facil |a practica de la asertividad.
Anotar nuestras prioridades y necesidades en nuestra agenda nos permite
organizar mejor nuestras interacciones sociales y laborales, haciendo que

surjan oportunidades para ser asertivos.

Finalmente, practicar la asertividad en un entorno seguro, COmo con amigos
o familiares de confianza, puede ayudar a establecer confianzaen las
habilidades de comunicacion antes de enfrentarse a Situaciones mas

desafiantes. Esto puede incluir role-playing o ssmulaciones de
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conversaciones dificiles. Estas practicas no solo aumentan la confianza en
uno MisMo, Sino que también crean una mayor conciencia sobre €l lengugje
corporal y el tono de voz, aspectos fundamentales en la comunicacion

asertiva.

En resumen, desarrollar la asertividad implica un conjunto de estrategias que
van desde |a autoexpresion respetuosa hasta la escucha activay la gestion
efectivadel tiempo. La practica constante de estas técnicas puede llevar a

una comunicacion mas efectivay relaciones mas saludabl es.
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4. Superando Obstaculos I nternos para Ser
Asertivo

Superar |os obstacul os internos que dificultan la asertividad es un proceso
fundamental parala comunicacion efectivay el desarrollo personal. Estos
obstécul os son creencias y actitudes que hemos internalizado alo largo de
nuestravida. A menudo, se manifiestan como un didogo interno negativo
gue nos impide expresar nuestras necesidades y deseos de maneraclaray

respetuosa.

Uno de los principal es obstaculos es € miedo al rechazo o ala
desaprobacion de los demés. Este temor puede conducir ala evitacion de
situaciones en las que debamos manifestar nuestras opiniones o necesi dades.
Para superar este obstaculo, esimportante comenzar a reconocer que €l
rechazo es una posibilidad en cualquier interaccion, pero que eso no define
nuestro valor personal. Aprender a aceptar que no se puede agradar atodosy
gue las opiniones gjenas no deben afectar nuestra autoestima es un paso

crucial.

Otra barrera comun es la bgja autoestima. Si no val oramos nuestras propias
opinionesy sentimientos, sera dificil ser asertivos. Trabajar en la autoestima
implica reconocer y validar nuestros derechos como personas. Esto incluye
el derecho adecir 'no', aexpresar nuestros sentimientosy a solicitar lo que

necesitamos. La practica de la autoafirmacion puede ser una herramienta

Mas libros gratuitos en Bookey Sl
[m] %50
Escanear para descargar


https://ohjcz-alternate.app.link/cbl9ChCmuOb

poderosa parafortalecer nuestra percepcion de nosotros mismos. Repetir
afirmaciones positivas sobre nuestras capacidades y derechos nos ayuda a

reforzar unaimagen mas saludable de nosotros mismos.

El perfeccionismo también puede ser un obstaculo en laasertividad. La
necesidad de siempre tener |a respuesta correcta o de hacer |as cosas de
manera perfecta puede paralizarnos a momento de comunicarnos. Para
combatir este habito, es Util aceptar que laimperfeccion es parte de la
condicion humana. Permitirse cometer erroresy aprender de ellos puede

liberar |a presion que sentimos para actuar de manera impecable.

Asimismo, el temor alas consecuencias de ser asertivo puede llevar aevitar
la confrontacion. A veces, anticipamos que ser asertivos desencadenara
conflictos 0 malas reacciones en los demés. Sin embargo, es fundamental
entender que la asertividad, lgjos de provocar conflictos, puede fomentar
relaciones méas honestas y abiertas. Considerar |as posibles respuestas de las
personasy prever cOmo gestionar esas reacciones puede ayudar a disminuir
esta ansiedad.

Por ultimo, lafalta de précticay experiencia en situaciones asertivas puede
resultar en un ciclo de inercia. Cuanto menos practiquemos la asertividad,
mas dificil se vuelve. Por eso esimportante establecer metas pequefiasy

realistas que nos permitan entrenar nuestra capacidad de actuar de manera
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asertiva. Comenzar en entornos de bajo riesgo, como conversaciones con
amigos o familiares, puede construir confianzay facilitar |la expresion de

nuestras necesidades en contextos mas desafiantes.

En resumen, superar |os obstacul os internos para ser asertivo requiere un
profundo trabajo personal. Reconocer y enfrentar nuestros miedos, fortalecer
nuestra autoestima, permitirnos cometer erroresy practicar en situaciones
cotidianas son pasos esencial es para cultivar una comunicacion asertiva. Con
el tiempo y lapréctica, sera posible erradicar las barreras que nos limitan y
abrazar un estilo de comunicacion que respete tanto nuestras necesidades

como las de los demaés.
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5. La Asertividad en las Relaciones Personalesy
Profesionales

L a asertividad es una herramienta clave en la construccion y mantenimiento
de relaciones efectivas, tanto en el ambito persona como profesional. Enlas
relaciones personal es, la capacidad de comunicarse de manera asertiva
permite establecer limites saludables y expresar pensamientosy sentimientos
de formaclaray respetuosa. Esto no solo favorece e entendimiento mutuo,
sino que también promueve un ambiente de confianzay respeto donde
ambas partes se sienten valoradas. Por ggemplo, a plantear un desacuerdo o
una necesidad, una persona asertiva lo hace sin recurrir alaagresion o ala

sumision, logrando comunicar sus deseos sin menoscabar 10s del otro.

En el contexto profesional, la asertividad se traduce en una comunicacion
efectiva que fomenta la colaboracion y el trabajo en equipo. Los
profesional es asertivos son capaces de expresar opinionesy sugerencias de
maneraclara, lo que facilitalatoma de decisionesy laresolucion de
conflictos. Al ser asertivos, los individuos pueden compartir suslogrosy
necesi dades, asegurando que su voz sea escuchada en entornos donde a
menudo prevalece la presion social o lajerarquia. Esto es especialmente
importante en situaciones de negociacion, donde la capacidad de comunicar

intereses de forma claray directa puede marcar ladiferenciaen el resultado.

Ademas, la asertividad favorece e mangjo de criticasy el feedback,
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permitiendo a las personas aceptar comentarios de manera constructivay, a
su vez, ofrecer retroalimentacion a otros sin causar conflictos. Esta habilidad
también contribuye ala creacion de una cultura organizacional donde
prevalece la aperturay el respeto, o que puede resultar en un aumento de la

satisfaccion laboral y un ambiente mas positivo en general.

Sin embargo, es importante reconocer que ser asertivo no significa ser
inflexible o dominante. La asertividad en las relaciones implica un equilibrio
entre la expresion personal y la consideracion hacia los demas, promoviendo
un didlogo abierto y empatico. Asi, las relaciones personalesy profesionales
pueden enriquecer nuestras vidas y alcanzar un nivel de satisfaccion donde

todas las partes se sientan escuchadas y respetadas.
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6. Ejercicios Practicos para Meorar la
Asertividad en la Vida Diaria

L a asertividad puede ser una habilidad que se perfecciona con la préactica
L os gjercicios practicos son una excelente manera de integrar esta habilidad
en lavidadiaria. A continuacion, se describen algunos g ercicios que pueden

ayudar amejorar la asertividad.

1. **Ejercicio del Espgo**: Dedicaunos minutos a dia para pararte frente a
un espejo y practicar afirmaciones asertivas. Por gemplo, di en voz ata:
“Tengo derecho a expresar mis opiniones’, o “Mis necesidades son
importantes’. Este gjercicio no solo ayuda ainternalizar el mensgje, sino que

también refuerza la confianza en uno mismo.

2. **Role-Playing**: En un ambiente seguro, como con amigos o familiares,
practica situaciones sociales desafiantes. Por g emplo, simula pedir un favor
0 expresar desacuerdo sobre un tema. Esto te permitira experimentar como
comunicarte de manera asertivay recibir retroalimentacion de las personas

en quien confias.

3. **LaTécnica de la Comunicacion en Tres Pasos** . Este gjercicio consiste
en formular una peticion o expresar un sentimiento siguiendo tres pasos:
- **Observacion** : Describe la situacion sin juicios. Por ggemplo, en lugar

de decir “Siempre llegas tarde”, puedes decir “He notado que llegada
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después de la hora acordada.”

- ** Sentimientos** : Expresa cOmo te sientes respecto ala situacion sin
culpar a otro. “Me siento frustrado cuando esto sucede.”

- **Peticion**: Realizauna solicitud clara. “ ¢Podrias intentar llegar a
tiempo en nuestras proximas reuniones?’

Practicar esta estructura en diferentes contextos puede facilitar la

comunicacion asertiva.

4. **Diario de Asertividad**: Llevar un diario puede ser un método eficaz
parareflexionar sobre las interacciones diarias. Anota situaciones en las que
te sentiste pasivo o agresivo y cOmo podrias haber expresado tus necesidades
de forma asertiva. Reflexionar sobre estas experiencias ayuda a identificar
patrones de comportamiento y promueve cambios positivos en la

comunicacion.

5. **Establecer limites**: Practicadecir ‘no’ en situaciones que no te
resulten comodas. Comienza con Situaciones menores y, a medida que ganes
confianza, avanza a Situaciones mas desafiantes. Unatécnica Util es usar
frases como: “Aprecio la oferta, pero no puedo comprometerme en este

momento.” Esto te permitira ser firme en tus decisiones sin sentirte culpable.

6. **Mindfulness y Asertividad**: Practicar |a atencion plena puede mejorar

tus habilidades asertivas al aumentar |a conciencia de tus pensamientosy
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emociones en e momento. Elige un momento del dia para cerrar los 0josy
respirar profundamente. Reflexiona sobre como te sientes en diferentes
situaciones de tu vida. La conciencia de uno mismo es fundamental para

desarrollar |a asertividad.

7. **Feedback Constructivo**: Busca retroalimentacion de otras personas
sobre tu estilo de comunicacion. Pregunta a amigos de confianza o colegas
cOmo perciben tus interacciones. Esto puede ofrecerte perspectivas valiosas

sobre cOmo sar mas asertivo en tu comunicacion diaria.

Implementar estos gjercicios en larutina diariano solo ayudaraamejorar la
asertividad individual, sino también afomentar relaciones més sanasy
equilibradas. La préctica constante, lareflexion y la disposicion para
aprender son claves fundamentales para convertirse en una persona asertiva

en todos los ambitos de lavida.
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/. Conclusiones sobrela Asertividad y su
Aplicacion en la Vida Cotidiana

La asertividad se presenta como una habilidad esencial en la comunicacion
gue permite alas personas expresar sus pensamientos, sentimientos y
necesidades de maneraclaray respetuosa. A lo largo del libro "LA
ASERTIVIDAD" de Olga Castanyer, se ha enfatizado laimportancia de
adoptar una postura asertiva, tanto en el ambito personal como en €
profesional. La capacidad de comunicarse de forma asertiva no solo mejora
|as relaciones interpersonal es, sino gque también contribuye al bienestar

emocional y areducir laansiedad en situaciones de conflicto.

Lacomprension de las diferencias entre la asertividad, lapasividad y |a
agresividad es fundamental. La asertividad permite defender nuestras
propias opiniones y derechos sin menospreciar o atacar alos demas. En
contraste, la pasividad puede llevar alafrustracion y al resentimiento,
mientras que la agresividad puede resultar en la ruptura de relacionesy un
ambiente hostil. Por tanto, cultivar la asertividad es crucia paralograr un

equilibrio en la comunicacion gque respete a todas las partes involucradas.

Para desarrollar esta habilidad, es necesario implementar estrategiasy
técnicas que faciliten la expresion asertiva. Practicar la escucha activa,
utilizar un lengugje claro y directo, y establecer limites son algunos de los

consgjos més Utiles que se expone en €l libro. Superar obstacul os internos,
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como el miedo al rechazo o lainseguridad, es un paso adicional haciala
asertividad. Dicha superacion implica un proceso de autoconocimiento y
confianza que, aunque desafiante, se traduce en un enriquecimiento de la

personalidad.

L as aplicaciones de la asertividad se extienden desde la vida personal hasta
ambitos profesionales. En relaciones interpersonales, ser asertivo promueve
laempatiay € respeto mutuo, essential para el fortalecimiento de vinculos
familiares y amistosos. En el entorno laboral, la asertividad no solo mejora
la comunicacién entre comparieros, sino que también es clave para
establecer relaciones de trabajo saludables y productivas, donde todos

puedan expresarse y contribuir adecuadamente.

Finalmente, el libro ofrece gercicios practicos que permiten integrar la
asertividad en la vida cotidiana. Estos g ercicios son herramientas valiosas
para hacer de la asertividad un habito, facilitando la practica diariaen
diversas situaciones sociales. Lareflexion continua sobre las interaccionesy
el ensayo de nuevas habilidades asertivas se convierte en el camino para

consolidar este estilo de comunicacion.

En conclusion, la asertividad es una competenciavital que todos pueden
aprender y desarrollar. Su aplicacion en lavida diaria promueve un ambiente

de respeto, comprension y colaboracion. A medida que se avanza en este
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aprendizaje, se potencia no solo la capacidad de expresion individual, sino
también el fortalecimiento de las dinamicas interpersonales, llevando a una

vidamas plenay satisfactoria en todos | os aspectos.
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5 citasclave de La Asertividad

1. "Laasertividad es una habilidad que permite expresar opinionesy

sentimientos de manera claray respetuosa.”

2. "Lafaltade asertividad puede llevar alafrustracion y al resentimiento en

|as relaciones interpersonales.”

3. "Ser asertivo no significa ser agresivo; se trata de defender nuestros

derechos sin pisotear los de los demés.”

4. "Lacomunicacion asertiva es esencial para establecer limites saludablesy

mantener relaciones equilibradas.”

5. "Aprender a ser asertivo implicadesarrollar la autoestimay la confianza

en uno mismo."
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