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QUATRE ESTILS DE REACCIC

A Agressiu Cridant directa i no respectuos

A Passiu Indirectarespectuos

A Passiuagressit.  Combinacio dels dos anteriors, indirecte i no
respectuos

A Els tres estils tenen una cosa en com: falta de respecte.

Assertiu Defensantels drets de tots | orientant el problema
cap a la solucio, respectuds amb els altres.
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A COMUNICACIO ASSERTIVA:

Estil queno va a guanyar ni a perdresing a arribar a
un acord. Parlfluida, sense bloquejos. Expressa
sentiments discrepa obertament (pero sense
atacar), demanaclariments acceptacapacitats |

f AYAGF OA2y & RQdzy YI GSAE
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A COMUNICACIO PASSIVA:

Personeacallada i submisapero pot presentar
ressentiment en els seus pensaments | creences.

La variant PASSIVAGRESSIMA#sa amb freguiencia

la manipulacio deo dir les coses directamergls
afectats/des.Es llancedr T N>} aSa | QI A
altres persones gue no tenen a veuanb el

LINE 0 f I9YNJIEF O2y & S 3 dzh NJ |j dzS
compte.
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A COMUNICACIO AGRESSIVA:

Defensa en exces els salrets | interessos
personalssense tenir en compte els altrégolum de
veu elevat, parla poc fluida, interromp als altres,
posturatensaA FAYAa A (G20 Sy gl j
amb tendencia &ontratacar

Sol tenir un patrdo de pensameagocentrici costum

de creure que si no son aixi es tornen vulnerables.
Ho situentot en termes de guanyar o perdre.
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Al QSad At 0O2 Y dzgonanés unaimatezaY L
de parlar,sinGuna manera de pensar i de veure la
vida. La manera com percebem el mon, també
suposa la manera de comunicaios cap als altres
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ESTILS DE COMUNICACIO

https://www.youtube.com/watch?v=cUmFGQvtPe0
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COMUNICACIO
“NO” \/ERBAL




COMUNICACIO NO VERBAL

Al QS E LINE & 3 dus es O¢haNd tlavd d&é gestos
corporals.

A QS E Lpaknedalosparalingliistica, més lligada
I fF RAOOAsXZ f QF OOSyY (i dzI (
3Qdza At AGT I @

A La proxémicala manera dgosicionarseA QS & |
personal.
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COMUNICACIO NO VERBAL

- & dzy 0 A LJza lligafeRuiEH aNS & & A 5
subconscienjue amb la voluntat, | que

conseqguentment esdevé una representagiés
fidedignadelspensamentds sentiments de la

persona.
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Amb quina cara em mires?

A Inclinacio del cap a un costainterés pel discurs.

A Moviments subtils afirmatius Qyi parla hg estat ben
acceptat | ellqye es par@vé ~RQ AY U ,S N;E a A
tfd AYUSNBFa RS {tQlFItft UNDBD

A Moviments subtils negativy b2 aQSaidt RQ
desaprova el que es diu.

A Abaixar el capSenyals negatives respecte el que es diu.

A Acaronarsela barbeta Procés de presa de decisions.

A Aguantarse la caraavorriment
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vdzs8 aQl YI 3 RI NN

A Son les finestres de la nostra anima.
A El contacte és vital perqué es crei una bona comunica

A Desviacions del contacte visuddusca quelcom més
Interessant.

A Pestanyeig anormalneguit

A Variacions del contacte oculaevita la mirada, persones
timides o0 que se senten inquietes.

A Dilatacio de les pupil-le6 A Y RA OF R2 NJ RQ
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On mirar?

A Mirada social Fixarse amb el triangle que formen els
ulls amb la boca. Acostuma a despertar sensacio
F AN RF6fS A RQFOOSLIIF OAs
A Mirada de poderEt fixes en el triangle que formen els
ulls amb un tercer ull imaginari situat al mig del front.
aANIRI Fdzi2NRAOGENRE X OF LI
fer-se sentir amb contundencia. Denota serietat |
F O2YLI) yél RI RQIFIf ONB&a 3ISa
AAIYAFAOFNI AYUSYOAs aRQl
A Mirada de contacte Mirada genéricaavaluativa
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La primera és la mirada social i la
22| segonala de poder.
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A4 Ve

[ QSY Ol AEI RIF R

A Ma amb el palmell avallEs vol prendre el control sobre
f QSYO2YUNB 2 YZauNJ)IN RZ2Y

A Ma amb el palmell amuntComunica una actitud
submisa.

Aat OSNIAOKE {3V AYSIYIGG NRRY A
mutu.

A Encaixadaloble, ambf Q| rhatiefddcant, Es una
salutacio que es pot considerar com una abracada en
LISGAG A NBAGNAYISAE 1 L
gue cal tenir suficient confianca real per tenir bona
acceptacio.
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EM MENTEIXEN??

A Taparse la bocaSubconscientment el cervell ordena que
AQAYUSYUAY SEAYAYIFN £Sa LI
sobre la boca tambeé pot significar necessitat de confianca
(Fig.A

A Tocarse el nasPot ser una friccié o una simple cariciag(B

A Fregard S :ftMBstiz ubh intent per part del cervell per
bloguejar la visid de quelcom que no es vol veure, un dubt
una mentida, o per evitar tenir de front a la persona a la gt
es menteix.ig.g

A Tocara S f Qmex@®i¢ Hlokhuejar les paraules que
1083402t GSyx y2 Sa @2t 008
mostrant.Fig.D
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EM MENTEIXEN??
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LASSERTIVITAT




ASSERTIVITAT

Al Q aa bk fereddsal la Geguretat personal i la
confianca en un mateix.

A Es una habilitat social basica i comunicativa que sostée
f QSIj dzA £ A 0 NRA SyuNB t I LI a;
la qual ens fem respectar en situacions de conflicte,
sense faltar al respecte als altres.

A{ SNJ OF LI @ RS RANJ daN¢ | dz
volem dir no.

A Es la capacitat de decidir per un mateix.
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Sense agredir als
demés 1 alhora sens
sometre a la
voluntat aliena
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QUE NO ES
L'ASSERTIVITAT?

Es una conducta

'No és un tret de

personalitat

Se sol aprendre

No és hereditaria ni
genetica

Es respectuosa amb un
mateix i amb els altres

No és una conducta
manipulativa

Permet resoldre millor els
conflictes

No és una solucio magica
er als conflictes.

Té com a objectiu
aconseguir el que la persona
consideri millor pera ella i
mes just per als altres.

No és una conducta que
serveixi per aconseguir el
que un vol.

Facilita la comunicacio i te
com a objectiu una relacio
eficac amb els altres.

[No és un metode per
convencer es altres del que
jun pensa.

Obliga a la persona a ser
responsable de |la seva
conducta

No és una conducta que
permeti ser cinic o
irresponsable.

Te conseqliencies
avorables per a les dues
arts d’'un conflicte

No és una conducta que
afavoreixi unicament la
ersona que es assertiva.
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TRUCS PER SER MES ASSER

A Canvia el teu punt de vista :
Ii5SAEI NI RQIFIaa20AFNI fI vy

A Cuida el llenguatge.

g& Escolta les teves necessitats .

A Ets responsable de tu mateix.
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Punts que ens ajudaran a millorar la
nostraassertivitat

A Fomentar la seguretat personal: expressar el que un
aSyid RSa RSt ac22¢d

At N OGAOFNI f QSaozfal I Oda?’
una atencio sincera.

A Empatitzaramb les emocions dels altres: la
comprensio.

A Eliminar relacions toxiques: treballarltgel:ligéncia
Emocional
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http://www.promosalutgirona.org/intelligencia-emocinal-e-1a-part/
http://www.promosalutgirona.org/intelligencia-emocinal-e-1a-part/

Punts que ens ajudaran a millorar la
nostraassertivitat

A ldentificar les propies mancances: manteséren
constant superacio.

A Gestionar el llenguatge no verbal: coheréncia amb e
gue dic, penso | expresso.

A Adquirir una bona gestié de les emocions:
I Comunigues de forma positiva?

I Davant situacions conflictives, aportes un
missatge constructiu?
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Per que, en determinades ocasions veiem el
negarnos com una tasca tan complicada?

* »Volem ajudar

»POor a ser grossers o desconsiderats

»Sentim |la necessitat de ser sempre
agradables

»Por als conflictes
»Por a perdre oportunitats
»Por a cremar relacions
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