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LA ASERTIVIDAD Y LA REVOLUCIÓN INTRAPERSONAL 

El mundo deja atrás a aquellos que esperan que otros resuelvan lo que ellos mismos han de 

resolver.  

Ha llegado la hora de los valientes, de los que se atreven, de los que sustituyen el «es que» por 

el «hay que». con entusiasmo, coraje y determinación 

 

1️⃣ FUNDAMENTOS    

“No se puede tener éxito sólo dependiendo de nuestras facultades intelectuales,  

ya que el manejo correcto de las emociones son la piedra angular del éxito”. 

 

 Las relaciones interpersonales, son las que llevamos a cabo con los demás. 

 La relación intrapersonal, es la relación y diálogo que tengo conmigo mismo- 

 La asertividad es la línea delgada entre la pasividad y la hostilidad. 

 La pasividad es no decir nada y no hacer nada ante una situación que nos incomoda o 

en la que no estamos conformes, y es entonces, cuando cometemos 

el peor de los errores, la resignación.  

La resignación es aceptar aquello en lo que aparentemente “no 

podemos hacer nada” y, terminamos no haciendo nada por cambiar 

determinada situación que no nos gusta, no estamos de acuerdo o 

simplemente no es cómoda. 

 

El antídoto contra la resignación es la aceptación, que nos permite al aceptar aquello que 

no nos gusta, no estamos de acuerdo o, nos incomoda, crear estrategias (acciones 

concretas) para corregirlo. 

De lo que se trata es que ante una situación adversa, amenazante y no deseada: 

1) Desarrolles estrategias para corregir tus debilidades y mantener tus fortalezas. 

2) Desarrolles estrategias para afrontar tus amenazas y explotar tus oportunidades 

 

 La hostilidad a diferencia de la pasividad, es decir o expresar tu inconformidad de forma 

agresiva, usando el insulto verbal y no verbal, como una forma de desprecio hacia tu 

interlocutor. 

1) Verbalmente es a través del “poder de la palabra”, usando descalificativos que logran 

de alguna manera dañar al prójimo. 
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2) Con el lenguaje No Verbal, a través de la arrogancia, haciendo sentir de menos a los 

demás, a través de la indiferencia a lo que ellos están diciendo o, típico de la era 

digital, dándole más importancia a contestar telefonemas o WhatsApps que a la 

persona que está frente a nosotros. 

 

 Por lo tanto, cuando no somos asertivos caemos en los extremos ya mencionados que 

son la Hostilidad y la Pasividad, perdiendo el control de nosotros mismos y cayendo en 

la guerra de una mar de emociones, que termina por provocarnos ansiedad, debido a 

que la ansiedad es el “miedo al miedo”, es decir el miedo a no saber que nos está 

pasando, debido a que nos sabemos manejar nuestras emociones, porque no sabemos 

que hay cinco emociones básicas: 

o Enojo 

o Tristeza 

o Tristeza extrema (depresión) 

o Alegría 

o Miedo 

 

El saber identificar en un momento determinado de nuestro día a día, que emoción se está 

manifestando, nos permitirá a tener más dominio de nosotros mismos. 

Es muy importante saber identificar las emociones básicas ya mencionadas de los sentimientos, 

“Emociones y Sentimientos se parecen, pero no son lo mismo”, una emoción puede ser 

cualquiera de las arriba mencionadas como básicas, un sentimiento es el resultado de una o más 

emociones, por ejemplo, la frustración, es un sentimiento. 

 

Una emoción, frecuentemente es generada por la posición del cuerpo, ya que, este le comunica 

al cerebro, el estado anímico en que estamos y, el cerebro, va a reforzar ese estado anímico 

generando una especie de círculo vicioso. 

 

Dice un principio muy antiguo “La Verdad Nos Hará Libres” pero ¿Y qué es la verdad?, la verdad 

consiste en conocernos a nosotros mismos y, romper las “ataduras” que nos esclavizan a la 

persona que no queremos ser, pero no podemos romper esas ataduras por falta de gobierno 

(de control de nosotros mismos). 

 

He aquí unas primeras recomendaciones para conquistarnos a nosotros mismos y lograr poco 

a poco nuestra propia libertad: 

1) Dedicar tiempo a conocernos a nosotros mismos, haciendo una evaluación durante las 

noches y antes de dormir, sobre lo que hicimos bien y corregir lo que hicimos mal, 

entendiendo por bien y mal, que tan hábiles fuimos para saber nuestros estados 

emocionales y manejarlos adecuadamente. 

2) Mantengamos una postura y unos gestos que transmitan que estamos experimentando 

un proceso victorioso y no una derrota. Los hombros caídos, la espalda encogida y el 

pecho retraído son leídos por el cerebro como si algo fuera mal y refuerzan las emociones 

disfuncionales. Lo mismo ocurre con las caras tristes y el tono de voz apagado. 

Movámonos con vitalidad, hablemos con entusiasmo y transmitamos pasión en nuestra 

mirada. 
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3) Durmamos al menos siete horas diarias porque, durante el sueño, el inconsciente sigue 

trabajando para sacar a la luz lo que ha de salir.  

4) Procuremos comer con moderación y hagamos cenas ligeras. 

5) Rompamos el hábito sedentario y hagamos ejercicio físico al menos cinco días a la 

semana, durante media hora cada día. El ejercicio físico tiene, como ya hemos visto, la 

capacidad de reducir muchas de nuestras emociones disfuncionales.  

6) Practiquemos la meditación mindfulness durante diez minutos dos veces al día, hasta 

llegar poco a poco a veinte minutos dos veces al día.  

7) Valoremos lo que nos está sucediendo como una gran oportunidad para nuestro 

crecimiento y evolución.  

8) No perdamos el tiempo haciéndonos preguntas como: «¿Por qué me siento tan mal?», 

«¿Qué puedo hacer para sentirme mejor?», «¿Cuál es el origen de lo que siento?».  

Estas preguntas son una trampa para que llevemos nuestra atención a las emociones y 

sigamos atrapado por ellas.  

Plantea preguntas distintas, como: «¿Qué hay de estupendo en lo que me está 

pasando?», «¿Cómo puedo colaborar aún más en mi proceso de transformación?» o 

«¿Qué es lo extraordinario que voy a descubrir?» que ayudan a que nuestra atención se 

posicione en la búsqueda del camino de salida y no se quede envuelta en una serie de 

disquisiciones que no llevan a ningún sitio y que lo único que hacen es mantenernos 

atrapados. 

 

 

Recuerda, el libre albedrío con el que fuimos dotados, es decir la libertad de obrar y decidir 

por nosotros mismos, radica en “la conquista de nosotros mismos”, el mundo está dejando 

atrás a aquellos que esperan que otros resuelvan lo que ellos mismos han de resolver. Ha 

llegado la hora de los valientes, de los que se atreven, de los que sustituyen el «es que» por 

el «hay que», con entusiasmo, coraje y determinación 

 

 «Si un hombre conquistara, en una batalla, mil veces a mil hombres, y otro conquistara a uno 

solo, a sí mismo, éste sería realmente el mayor de los conquistadores.» 

 

El Dhammapada 

  
ACTIVIDAD 01 

Durante la semana, identifica en qué momento fuiste agresivo, pasivo y asertivo. 

Para cada caso, escribe para ti mismo las circunstancias y las emociones que te llevaron a ser 

agresivo, pasivo y asertivo. 

 ¿Qué te orilló a comportarte de forma agresiva? ¿Qué emoción disparó tu agresividad? 

¿Qué podrías haber hecho para evitar tu comportamiento agresivo? 

 ¿Qué te orilló a comportarte de forma pasiva ¿Qué emoción disparó tu pasividad? ¿Qué 

podrías haber hecho para evitar tu comportamiento pasivo? 

 ¿Qué te ayudó a comportarte de forma asertiva ¿Qué te funcionó para ser asertivo? 

¿Cómo podrías repetir tu asertividad? 

>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 
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2️⃣ LA ASERTIVIDAD Y LAS CINCO OLAS DE CAMBIO  

 

“A veces , no nos atrevemos a decir «no» porque tememos decepcionar   o porque queremos evitar un 

conflicto, y eso a pesar de la frustración, la tristeza o la ira que esta situación nos provoca”  

 

 
ASERTIVIDAD: RESPETAR A LOS DEMÁS PARA SER RESPETADOS 

  

1️⃣Tanto en la vida privada como en la profesional, nos 

enfrentamos de manera regular a peticiones que nos molestan 

porque son demasiado recurrentes o porque no se corresponden 

con nuestros valores.  

 

2️⃣Con demasiada frecuencia, no nos atrevemos a decir «no» 

porque tememos decepcionar o porque queremos evitar un 

conflicto, y eso a pesar de la frustración, la tristeza o la ira que esta 

situación nos provoca. 

 

3️⃣La solución es la asertividad que es una línea tan delgada que a veces se confunde con 

arrogancia o agresividad, sin embargo, no tienen nada que ver.  

➢ Un comportamiento agresivo tiene por objeto dañar a otro. 

➢ La arrogancia es una especie de desprecio hacia el interlocutor 

➢ La asertividad, busca el respeto del otro y de sí mismo.  

 

 La asertividad requiere saber comunicar de 

manera adecuada nuestras necesidades y 

nuestros valores. 

 

 La asertividad, palabra que viene del inglés to 

assert, «reafirmarse», designa la capacidad 

para expresarse y para defender nuestros 

derechos y opiniones, siempre respetando los 

de los demás.  

 

 Un comportamiento asertivo consiste en 

enunciar de manera directa y honesta 

nuestras necesidades, nuestras emociones, 

nuestros límites o nuestras convicciones con 

confianza y seguridad, sin frustrar por ello al interlocutor.  

 

 Una mala comunicación o una interpretación errónea, puede provocar que la asertividad se 

perciba como agresividad o arrogancia, aun cuando su objetivo es el de garantizar el respeto 

mutuo y no dañar al otro.  
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Somos "Homo Sapiens", una especie que logró 

evolucionar al paso del tiempo, logrando desarrollar un 

cerebro Neocórtex, mismo que terminó de evolucionar 

hace 100,000 años y, hace 40,000, se manifestó a través 

de las grandes migraciones desde África hacia Europa 

y Asia. 

 

Somos la única especie con la capacidad para imaginar 

lo que no existe y, con la capacidad del habla para 

expresar en palabras aquello que imaginamos y que 

aún no existe. 

 

Por ejemplo, el concepto de “Nación”, “Religión” e 

inclusive “Empresas”, son conceptos abstractos que en 

realidad existen porque son imaginadas por el hombre y al creer en ello, “le dan vida al 

concepto”, sin embargo por ejemplo “México”, existe porque hace años delineamos una franja 

de tierra llamada así, sin embargo en términos absolutos, México es un concepto “inventado” 

por un grupo humano y, si ese grupo humano no existiera, no existiría el concepto “México”; es 

más, México no existía hace 2 millones de años, porque no había nadie que hubiese imaginado 

el concepto “México”. 

Somo entonces una especie capaz de imaginar lo que no existe. 

 

HEMOS VIVIDO COMO RAZA HUMANA CINCO OLAS DE CAMBIO 

(REVOLUCIONES): 

REVOLUCIÓN AGRÍCOLA                        REVOLUCIÓN INDUSTRIAL 
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REVOLUCIÓN TECNOLÓGICA                      REVOLUCIÓN DE LA INFORMACIÓN   

                                                  Y COMUNICACIÓN  

 

QUINTA OLA DE CAMBIO: LA REVOLUCIÓN INTRAPERSONAL 

 

Estamos inmersos ahora en un Tsunami, dado que estamos entre la cuarta y quinta ola de 

cambio. 

La Quinta Ola se refiere a aspectos de Factor 

Humano, ya que implica la creación de las 

transformaciones personales que conducen al éxito: 

 

 El siglo XXI se trata de la búsqueda de 

experiencias ricas y significativas, que van más 

allá de las competencias tangibles (coeficiente 

intelectual) que  implica ahora competencias intangibles (coeficiente emocional) 

 

 Esta búsqueda requiere autoconocimiento y el conocimiento de los demás, ya que la 

velocidad y la conectividad hacen que los aspectos intangibles (temperamento, 

autocontrol, autoconocimiento, autoestima y asertividad) sean más importantes y 

valiosos.  

 

 Todas las recompensas, felicitaciones y elogios que los directivos y ejecutivos de hoy 

reciben, vendrán al agregar lo intangible de quién eres a lo que haces; es como ponerle 

tu "huella digital" a lo que haces en lo personal y en lo profesional.  
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 La confianza en lo que sabes o en lo que haces no es lo mismo que confiar en tu instinto. 

Debido a la cuarta ola de cambio (velocidad y rapidez de la información), apareció una 

nueva división entre el éxito y la mediocridad. Esta brecha se ensancha cada día más 

debido a la velocidad y rapidez de la información, ya que todos pueden obtener y 

compartir información (mediocridad) pero pocos saben interpretar la información para 

crear nuevo conocimiento (éxito). 

 Debemos de desarrollar habilidades para tener éxito en una nueva cultura que desafía 

constantemente sus sistemas de creencias y sus valores fundamentales. 

 Esto significa que la auto 

información de ti mismo y tu 

crecimiento personal son 

fundamentales en esta quinta 

ola de cambio, ya que el cambio 

es impulsado por la autoestima, 

no por el intelecto. 

 La auto información implica: 

o Autoestima, conformada por la autoimagen y el autoconocimiento. 

o La autoestima es la forma que te percibes, quieres y aprecias. 

o Es lo que comunicamos a los demás por medio del leguaje no verbal. 

 
 

ACTIVIDAD 02 

Has un auto retrato de cómo te percibes a ti mismo, puede ser un dibujo de ti mismo o una 

auto descripción por escrito; ambas serían de gran ayuda para ti. No pierdas de vista que esta 

quinta ola de cambio que estamos viviendo, se fundamenta en tu autoestima y en la mezcla 

adecuada entre tu coeficiente intelectual y coeficiente emocional. 

>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 

 

En el manejo de equipos de trabajo, la asertividad es fundamental para potencializar su 

desempeño e implica tres fundamentos: 

a) Saber reconocer cuando algo estuvo bien hecho 

Cuando alguien hizo algo correcto digno de felicitarlo, hay que hacerlo de inmediato y 

sinceramente, no es necesario esperar acontecimientos grandiosos, sólo hay que 

observar a las personas cuando avanzan logrando metas, no importando que tan grandes 

o chicas sean. 

 

 

b) Saber redireccionar cuando algo no estuvo bien hecho 

Si refuerzas sólo lo que está mal, regañando y lastimando a las personas sin darte cuenta, 

tu equipo de trabajo tratará de ocultar sus errores por miedo a tu reacción. 

Si redireccionas a las personas cuando hicieron algo mal, sin dañar su autoestima, 

dándoles apoyo para resolver un problema, cuando haya un error generalmente te lo 

harán saber de inmediato. Es decir, hay que ser asertivos para saber orientar y 
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redireccionar a las personas, sin hostilidad a través de malos modos y, sin pasividad (no 

diciendo o retroalimentando en forma correcta). 

 

c) Establecimiento de objetivos claros 

Para poder reconocer o redireccionar a tus colaboradores, es preciso haber establecido 

no más de cinco o seis objetivos claros, por escrito y que no ocupen más de una página; 

esto es para que la persona antes de iniciar sus laborares matutinas, le dedique no más 

de dos o tres minutos para leer y mantener en mente dichos objetivos y, al final del día, 

los vuelva a leer para que reflexione que tanto se dedicó durante el día a dichos objetivos. 

¿Y tú, ya tienes por escrito tus cinco o seis objetivos? 

 

ACTIVIDAD 03 

Te invito a reflexionar solo un par de minutos para pensar en tu equipo de trabajo y 

sinceramente te hagas la pregunta siguiente: ¿Quién de ellos hizo algo digno de 

reconocimiento? ¿Se lo hiciste saber? ¿Cuántas veces te has auto sorprendido viendo solo lo 

que se hizo mal y obviando lo que se hizo bien?  

>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 
 

3️⃣ LAS PERSONALIDADES EN LAS ORGANIZACIONES 

 

Habiendo comprendido la importancia del autoconocimiento, la autoimagen y la autoestima, 

así como el concepto de “Asertividad = Yo te respeto, Tú me respetas, Yo me respeto”, 

pasaremos ahora a revisar los tipos de personalidades que hay en las organizaciones, las cuales, 

con excepción de la asertiva, tienden a ser destructivas en las organizaciones. 

 

Veremos personalidades hostiles pasivas, capaces de pasar por encima de los demás, con el afán 

de quedar bien con la alta dirección, presumiendo logros que corresponden a sus equipos de 

trabajo y no necesariamente a este tipo de personalidad. 

 

También, revisaremos casos, como los que son procrastinadoras, incapaces de tomar decisiones, 

siendo indolentes antes las circunstancias que aquejan a la empresa. 

 

En los equipos de trabajo, es común ver como las personas tienen respuestas distintas a ante 

una situación difícil. Hay personalidades tales como: 

 

✔ Los hostiles pasivos, que murmuran en contra de los directivos a sus espaldas. 

 

✔ Los hostiles activos, que se enfrentan a través de la agresión verbal en contra de 

colaboradores, compañeros y/o jefes, según les convenga. 

 

✔ Los pasivos a los que la vida les da igual. 

 

Para reflexionar: 

 

1) ¿Cuántas veces usas tu título o posición en la empresa para lograr tus resultados? 
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2) ¿Sabes crear puentes con las personas para lograr su colaboración o eres un 

confrontador? 

3) ¿Ves a tus colaboradores como tales o, como subordinados? 

4) ¿Dedicas tiempo a desarrollar a tus colaboradores en sus habilidades tanto técnicas como 

no técnicas? ¿Practicas con el ejemplo?  

5) Si tú le pides a un colaborador hacer una actividad ¿tú la puedes hacer? ¿no será que se 

la pides porque no la sabes hacer? 

6) Cuando un colaborador comete un error ¿los regañas al punto de dañar su auto estima? 

O ¿Lo redireccionas a través de tu consejo y mentoría? 

7) ¿Crees que, si alguien te promovió para un nuevo puesto, es porque ya lo sabes todo y 

que en automático todos te van a respetar? 

8) ¿Consideras que el respeto se gana intimidando a los demás, creándoles miedo para que 

te den resultados? 

9) ¿Eres un jefe manipulador o asertivo? ¿Sabes lo que es asertividad? 

 

La siguiente tabla comparativa muestra los diferentes comportamientos de los individuos en el 

marco de las relaciones profesionales que te ayudará a comprender mejor el concepto de 

asertividad e inteligencia emocional: 

 
TIPO DE 

PERSONALIDAD
COMPORTAMIENTO

PERSONALIDAD 

HUIDIZA

Es una actitud autodefensiva que no aporta ninguna solución, posponiendo los 

problemas en forma recurrente; procrastinar / posponer

PERSONALIDAD 

PASIVA

Son complacientes, se hacen de la “vista gorda”, “no pasa nada”.

Son personas que no tienen capacidad para expresarse adecuadamente por tener una 

baja autoestima, no tienen confianza en ellos mismos y tienden a la autonegación.

PERSONALIDAD 

ASERTIVA

Es una actitud meditada y calculada, basada en el respeto de uno mismo y de los 

demás, que implica una muy buena capacidad de comunicación directa, honesta y 

apropiada ante una situación compleja o conflictiva. 

El comportamiento asertivo, favorece relaciones personales y profesionales sanas y 

eficaces.

PERSONALIDAD 

MANIPULADORA

Son personas dominantes, que tienen la habilidad de orientar la conducta y opiniones 

de los demás, a lo que ellos quieren; normalmente el manipulado, dada la astucia del 

manipulador, no se da cuenta de que está siendo manejado.

El objetivo del manipulador es lograr su objetivo a cualquier precio, arriesgándose a 

crear conflictos. 

Este comportamiento es una total falta de respeto hacia los demás.

PERSONALIDAD 

AGRESIVA

Este tipo de actitud es ofensiva, generando “gente lastimada” y “paralizada” que, en 

lugar de orientarse a los resultados, dedica su energía y tiempo en “salvar el cuello” 

ante el agresor.

Consciente o Inconscientemente, el agresor daña a los demás.

Este comportamiento violento no aporta nada positivo y puede derivar en un rechazo 

de quienes lo rodean.  
"LAS PERSONAS QUE SE SIENTEN BIEN CONSIGO MISMAS, PRODUCEN BUENOS 

RESULTADOS 

LAS PERSONAS QUE NO SE SIENTEN BIEN CONSIGO MISMAS, PRODUCIRÁN RESULTADOS 

ACEPTABLES O HASTA MEDIOCRES" 
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ACTIVIDAD 04 

Revisando la tabla de la página 10, vas a identificar preferentemente de tus colaboradores, un 

ejemplo de cada una de las cinco personalidades mencionadas, detallando sus características 

que te hacen asumir porqué se comporta de esa forma. 

Nota: si no encuentras algún ejemplo dentro del grupo de colaboradores que te reportan,  

puedes emplear algún otro caso, como un compañero de trabajo, un jefe o algún directivo de 

la empresa. 

<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<>>>>>>>>>>>>>>> 

 

4️⃣ LA ASERTIVIDAD Y LA INTELIGENCIA EMOCIONAL 

Nuestro cerebro tiene dos hemisferios, uno es el racional (izquierdo) y el otro es el imaginativo 

(derecho). En términos generales, el hemisferio izquierdo está centrado más en la Inteligencia 

Intelectual (CI) y el derecho en la Inteligencia Emocional (CE). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sin lugar a duda, hay un vínculo muy estrecho entre asertividad e inteligencia emocional. 

Debemos de partir considerando que el ser humano cuenta con una inteligencia superior al 

resto de las especies, entendiendo por inteligencia, la capacidad de entender, asimilar 

conocimiento, memorizar, razonar lógicamente, manejar conceptos, etc. 

La inteligencia que obtenemos a través del aprendizaje académico (Inteligencia Intelectual /CI) 

puede ser de los siguientes tipos: 

 Musical 

 Cinético-corporal 

 Lógico-matemático. 

 Lingüística 

 Espacial 

 

Por otra parte, desde la infancia, los niños aprenden a través de sus familias, amigos y escuela, 

habilidades sociales para comunicarse con los demás (comunicación interpersonal), sin 

embargo, no se ha hecho lo suficiente para enseñar a los niños a comunicarse con ellos mismos 

(comunicación intrapersonal). 
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La comunicación interpersonal e intrapersonal son los fundamentos de la “Inteligencia 

Emocional” (CE) que implican aspectos menos tangibles que la Inteligencia Intelectual (CI): 

 

La Inteligencia Emocional es “La capacidad para 

reconocer nuestros sentimientos y los sentimientos de 

los demás, así como el conocimiento para manejarlos y, 

una de sus herramientas es la asertividad” 

 

La correcta administración de nuestras emociones 

puede fortalecernos e inclusive ayudarnos a mejorar 

nuestro desempeño laboral, y darnos cuenta cómo, la 

falta de la esta puede influir en el intelecto de las 

personas. 

 

 

Para mantener “nuestro balance personal 

emocional” evitando ser pasivos o agresivos 

La Asertividad aparece como una de las 

herramientas de Inteligencia Emocional y, 

para desarrollar la asertividad, La 

Comunicación Interpersonal e Intrapersonal 

es fundamental.  

 

 

ASPECTOS FUNDAMENTALES DE LAS RELACIONES INTRAPERSONALES:  

LA COMUNICACIÓN CONMIGO MISMO 
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ASPECTOS FUNDAMENTALES DE LAS RELACIONES INTERPERSONALES:  

LA COMUNICACIÓN CON LOS DEMÁS 

 
 

Por todo lo anterior, para ser exitosos, entendiendo por éxito lograr ser una persona plena, en  

esta época es muy importante lograr la mezcla adecuada entre mente racional y emocional: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¿Qué factores entran en juego cuando personas con un elevado 

coeficiente intelectual (CI) fracasan en sus actividades laborales, 

mientras que otras con un CI más modesto triunfan 

clamorosamente? La respuesta es, el correcto balance entre 

ambas inteligencias, la emocional y la intelectual. 

 

Es muy importante a nivel organizacional, tener en cuenta que, este tema de la Asertividad, la Inteligencia 

Emocional y la Revolución Intrapersonal, son extremadamente importantes ya que de lo que se trata es 

de transformar a las personas (colaboradores) en mejores personas porque “Transformando a las 

personas, es como las empresas se reinventan, Creando la ventaja 

competitiva que garantiza su rentabilidad” 

Ninguna empresa debe procurar cambios por el mero hecho de 

cambiar, sino en cambios que impacten en forma positiva el 

desempeño empresarial medido a través de su rentabilidad. 
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1. Cualquier cambio o adecuación debe estar debidamente justificado por el impacto que cause en la 

meta y los objetivos estratégicos de la empresa. 

 

 

2. El factor humano de las empresas conjuga raciocinio y emociones en todas sus decisiones, lo 

cual hace de los cambios o adecuaciones de mayor relevancia, un proceso complejo de 

gestionar. 

 
Por lo tanto, es necesario reflexionar que las empresas están conformadas por seres humanos, 
denominado Capital Humano, tan importante o más, que las marcas, las máquinas, los canales de 
distribución o el Capital Invertido. 
El 80% de los problemas que una organización enfrenta son por lo general generados por el Factor 
Humano. 
 
Por lo tanto, a nivel organizacional las empresas se enfrentan a situaciones racionales (inteligencia 
intelectual) y a situaciones emocionales (inteligencia emocional) y por esto la Asertividad es una 
Herramienta fundamental, que ayuda a mejorar las relaciones intrapersonales e interpersonales. 

 

 
 

 

¿En qué nos beneficia la correcta administración de nuestras emociones? 

 Incrementa la autoconciencia. 

 Nos facilita elegir aptitudes que nos hacen tolerar las presiones y frustraciones. 

 Mejoramos nuestra capacidad de trabajar en equipo. 

 Nos ayuda a crecer socialmente. 
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 Aumenta la motivación y otorga capacidad de liderazgo. 

 Nos brinda más posibilidades de éxito y desarrollo personal. 

 

Para conocer y controlar las emociones propias y ajenas, con el fin de obtener determinados 

fines, se necesitan desarrollar cinco habilidades: 
 

1) Autoconocimiento 

Se basa en aprender a querernos y a conocernos a nosotros mismos. 

El conocimiento de nosotros mismos implica la madurez de conocer nuestras cualidades 

y defectos, y aprovechar nuestras cualidades (fortalezas) para minimizar nuestros 

defectos (debilidades). 

 

El autoconocimiento es el conocimiento de las propias emociones. 

Significa ser consciente de uno mismo, conocerse, conocer la propia existencia y ante 

todo el propio sentimiento de la vida. Es la capacidad de reconocer un sentimiento en el 

mismo momento en que ocurre . 

El autoconocimiento implica el concepto que tenemos de nosotros mismos, es decir 

nuestro autoconcepto. 

El autoconcepto es el conjunto de creencias y sentimientos que tenemos respecto de 

nosotros mismos en un momento determinado. 

So forma a través de las percepciones y reacciones de los demás y esto determina nuestro 

comportamiento; sus componentes son las sensaciones, imagen corporal, identidad 

personal, expectativas de nosotros mismos, nuestra moral y ética.  
 

Para esto se requiere: 

✓ Tener una actitud autocritica. Autoevaluación real.  
✓ Conocer nuestros miedos, fortalezas y debilidades. 

✓ Nombrar o simbolizar nuestras emociones. 

✓ Tener confianza en uno mismo. 

✓ Reconocer como los sentimientos nos afectan. 

✓ ¿Qué necesito?  

✓ ¿Qué es importante para mí?  

✓ ¿Qué me motiva?  

✓ ¿A qué le tengo miedo?  

✓ ¿Qué me molesta de una situación? 

✓ ¿Qué emociones provoca esta situación en mí?  

✓ ¿Cuáles son mis límites? 
 

 

ACTIVIDAD 05: Considera las siguientes situaciones: 

 

a) Imagina que tu compañero de trabajo te pide que modifiques una cifra que aparece en un 

documento contable para ocultar un error que ha cometido: no solo va contra las reglas, sino 

también contra uno de tus valores, la honestidad ¿Qué harías? ¿Darle gusto a él para mantener 

su amistad y aceptación de ti? O ¿Declinar de forma asertiva, respetuosa y sin agresividad las 
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razones de por qué no puedes acceder a su petición? ¿Qué harías para respetarte y respetar a 

tu compañero y amigo? 
 

b) Otro caso: tu jefe te pide que te quedes hasta más tarde para acabar un informe, pero te han 

invitado al restaurante para celebrar el cumpleaños de un amigo: esto contraria tus planes, 

puesto que necesitabas estar disponible esta noche. ¿Qué harías para respetarte y respetar a tu 

jefe? 
>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 

 

ACTIVIDAD 06: AUTOEVALUACIÓN 

 Ver en la liga adjunta la actividad para realizar una autoevaluación e identificar como desarrollar 

tu potencial. 

https://www.eabc.website/_files/ugd/433a06_2e3ecb871bd6453d95bb4224d4b40211.pdf 

>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 

2) Autocontrol. 

Capacidad para controlar las emociones. 

La conciencia de uno mismo es una habilidad básica que nos permite controlar nuestros 

sentimientos y adecuarlos al momento. La capacidad de tranquilizarse a uno mismo, de 

desembarazarse de la ansiedad, de la tristeza, de la irritabilidad y las consecuencias que 

acarrea su ausencia . 

 

Para esto se requiere:  
✓ Confiar en nuestras decisiones. 

✓  Conocer nuestras responsabilidades. 

✓  Liberar ansiedad. Respirando.   

✓  Capacidad de concentración y de prestar atención.  

✓  Pensar antes de hablar. 

✓  Evitar juicios erróneos. 

✓ Me respeto, te respeto, respétame 

✓  La asertividad se basa en el respeto de uno mismo y de los demás.  

✓  Respetarse pasa por la capacidad para comunicar consigo mismo.  

✓ No se trata de llevar a cabo un monólogo interno, sino de tomar conciencia de: 

o Quién eres y de aceptarlo (tu personalidad). 

o Qué eres (tu comportamiento y tus actos). 

o Qué sabes hacer (competencias, capacidades). 

o Qué es importante para ti (valores, deseos, necesidades).  
 

ACTIVIDAD 07: Considera la situación siguiente 

Uno de tus colegas te pide que lo ayudes a terminar un informe, esto te incomoda, puesto que 

tienes mucho trabajo por hacer y sabes que, si aceptas, te retrasarás, y esto te molesta por 

encima de todo. 

Por lo tanto, ayudar a tu colega, implicaría quedar bien con él, ganarías más su respeto, sin 

embargo, esto sería en detrimento de tu bienestar.  

Esto no quiere decir que tengas que rechazar sistemáticamente las peticiones de tu interlocutor 

sin escucharlo. Para respetar a las dos partes (sus necesidades de él y las tuyas), analiza las 

https://www.eabc.website/_files/ugd/433a06_2e3ecb871bd6453d95bb4224d4b40211.pdf


 

17 

 

necesidades de cada uno y busca un compromiso de solución. ¿Qué harías? ¿Cómo lograrías 

cumplir con un enfoque asertivo, es decir Me respeto, te respeto, respétame? 

>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 
 

3) Automotivación. 

Capacidad para motivarse a uno mismo. 

Significa ser aplicado, tenaz, saber permanecer en la tarea, no desanimarse cuando algo 

no salga bien, no dejarse desalentar, ser capaz de ordenar las emociones al servicio de 

un objetivo esencial.  

 

Para esto se requiere: 

✓ Tomar la iniciativa de hacer las cosas, Innovar.  

✓ Tener siempre una aptitud optimista.  

✓ Mente positiva. 

✓ Compromiso. 

 

4) Empatía. 

El reconocimiento de las emociones ajenas. 

Es la habilidad que le permite a los individuos concebir las carencias, emociones o 

dificultades de los demás, colocándose en su lugar para corresponder adecuadamente a 

sus reacciones emocionales, es decir, es la habilidad de conocer y entender lo que siente 

otra persona 

Para esto se requiere: 

 

Para esto se requiere:  
✓ Comunicación Asertiva 

✓ Escuchar a los demás. 

✓ Ver las necesidades de otro. 

✓ Ponernos en la situación de 

otras personas. 

✓ Comunicarse sin hostilidad. 
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5) Sociabilidad. 

El control de las relaciones. 

Es la capacidad de conocer los sentimientos de otro y actuar de una manera, que se 

pueda dar nueva forma a esos sentimientos, ser capaz de manejar las emociones del otro 

es la esencia de mantener relaciones. 

 

Para esto se requiere:  
✓ Tener en cuenta las normas de la buena conducta. 

✓ Amabilidad. Siempre saludar a las personas. 

✓ Memorizar el nombre de todos los miembros del grupo.  

✓ Minimizar la sensación de aislamiento. 

✓ Estar dispuesto a colaborar y a trabajar en equipo. 

✓ Amistad y compromiso con los compañeros. 

✓ Abrirse antes de reafirmarse   

✓ Ser asertivo también significa atreverse a expresarse o a negarse, siempre 

manteniéndose abierto y comunicativo.  

✓ Para alcanzar un equilibrio óptimo, es necesario escuchar al otro, comprenderlo, 

aceptar su postura y entender sus necesidades antes de que presentemos las 

nuestras.  

✓ Nos olvidamos de tener en cuenta a nuestro interlocutor con demasiada frecuencia. 

✓ Un buen líder es una persona que, entre otras cualidades, expresa claramente sus 

expectativas con seguridad y firmeza, y escucha a su equipo. 
  

 

ACTIVIDAD 08: Considera la situación siguiente 

Tu asistente de dirección ha recibido tu orden de no pasarte ninguna llamada, y le dices que 

solo se limite a contestar, sin más explicaciones, que tú no estás disponible.  

De pronto recibe la llamada de tu hermano, que está secuestrado, pero tu asistente, no escucha 

lo del secuestro y no sabe del mismo, y se limita decir que no estás disponible, y en esa fracción 

de segundos, los secuestradores le cuelgan de inmediato la bocina a tu hermano. 

¿Fue en realidad la culpa de tu asistente, de su falta de tacto o fue tu culpa al no comunicar 

correctamente? ¿Qué opinas? 

>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 
 

La Inteligencia Emocional, se refuerza con buenas dosis de Asertividad que implica: 

Atreverse a expresarse, y para esto hace falta que aprendas a: 

• Conocerte 

• A respetarte 

• A dominar tus emociones 

• A comunicar tus expectativas, siempre limitando los inconvenientes que podrías causar 

en tu interlocutor.  
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CONCLUSIONES: 

 

1. Es importante que auto evalúes tu nivel de inteligencia emocional ¿Te han etiquetado como 

antisocial, Nerd o raro? Rompe esa etiqueta, tú la puedes modificar; recuerda que, en esta 

nueva Era, la autoestima es un ingrediente fundamental para el éxito laboral y personal. 

 

2. La inteligencia emocional no significa nada más manejar las emociones propias, sino también 

influir en las emociones de otras personas.  

 

3. La gente que tiene altos niveles de inteligencia emocional puede tratar a empleados 

conflictivos con más facilidad, y evitar que se conviertan en empleados problemáticos.  

 

4. La inteligencia intelectual representa solamente una parte de los factores que determinan el 

éxito, ya que la otra depende de la inteligencia emocional. 

 

5. La teoría de la inteligencia emocional se concentra en reducir las emociones desfavorables a 

un mínimo deseable, o bien inducir las emociones favorables, como en el caso de la 

motivación, para poder de esta manera triunfar en la vida. 

 

6. La inteligencia emocional, medida por el CE (cociente emocional) refleja la capacidad de una 

persona para aprovechar de la mejor manera posible sus aptitudes personales (motivación, 

confianza, etc.) y sus competencias sociales (comunicación, percepción de los otros, etc.). 

Está, por tanto, ligada al crecimiento personal y profesional.  

 

7. Con un buen coeficiente intelectual y emocional, tus relaciones profesionales mejorarán y se 

volverán más sanas, debido a la expresión clara y honesta de las respectivas necesidades. 

 

8. Para todo lo anterior, deberás romper los miedos, para expresar tus deseos y necesidades, 

respetándote a ti y a los demás, siendo asertivo y, la asertividad es una muy buena 

herramienta para elevar la autoestima. 

 

ACTIVIDAD 09: Considera la situación siguiente 

Tu jefe te pide un día que te quedes una hora más para acabar un informe, aunque tienes que 

ir a la escuela a recoger a tus hijos.  

Si tiendes a someterte por miedo a no satisfacerlo, probablemente sentirás en ese momento: 

✓ Una mezcla de miedo (tienes miedo de reafirmarte, puesto que representa a la autoridad). 

✓ Frustración (no te atreves a transmitir tus necesidades). 

✓ Tristeza, habías prometido a tus hijos que irías.  

❖ ¿Qué harías para gestionar esta situación y tus emociones? 

>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 

 

 ACTIVIDAD 10: ¿Qué harías? 

• Uno de tus compañeros te propone que participes en un seminario que no te interesa, 

en vez de aceptar por educación. 

•  Si declina se ofende.  
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• El silencio no es una solución, puesto que puede originar un sentimiento de frustración 

o de ira en tu interlocutor, y eso deteriorará la relación.  

• Recuerda que nadie puede adivinar lo que sientes si no lo expresas.  

>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 

 

ACTIVIDAD 11: AUTO EVALUACIÓN 

Recordando los cinco principios de Inteligencia Emocional y los fundamentos de Asertividad, 

has una valoración de ti mismo y, tomando en cuenta la autoevaluación que hiciste en la página 

16 (ACTIVIDAD 06: AUTOEVALUACIÓN. 

Reflexiona sobre las preguntas siguientes: 

1) ¿Eres una persona tímida, pero con mucho conocimiento, pero con temor a expresar lo 

que sabes y no brillas personalmente y/o profesionalmente? ¿O eres una persona que 

estudias poco, tienes conocimientos no profundos, pero “mareas a los demás con tu 

verborrea / rollo? 

2) ¿Qué plan de trabajo te propones para ti mismo para mejorar tu inteligencia emocional? 

3) ¿Te atreverías a decirte a ti mismo, en base a un total del 100%, que porcentaje de 

coeficiente intelectual tienes y cuanto del emocional? 

4) Has una reflexión ¿Qué te deja de aprendizaje para ti mismo esta lectura? 
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