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QUATRE ESTILS DE REACCIÓ 
Å Agressiu :   Cridant, directa i no respectuós 

Å Passiu :   Indirecta respectuós 

Å Passiu - agressiu :  Combinació dels dos anteriors, indirecte i no               
respectuós 

Å  Els tres estils tenen una cosa en comú: falta de respecte. 

Assertiu:  Defensant els drets de tots i orientant el problema 
cap a la solució, respectuós amb els altres. 



ÅCOMUNICACIÓ ASSERTIVA: 

  

 Estil que no va a guanyar ni a perdre, sinó a arribar a 
un acord. Parla fluida, sense bloquejos. Expressa 
sentiments, discrepa obertament (però sense 
atacar), demana aclariments, accepta capacitats i 
ƭƛƳƛǘŀŎƛƻƴǎ ŘΩǳƴ ƳŀǘŜƛȄ ƛ ŘŜƭǎ ŀƭǘǊŜǎΦ 

 



ÅCOMUNICACIÓ PASSIVA: 

 Persona callada i submisa, però pot presentar 
ressentiment en els seus pensaments i creences. 

 La variant PASSIVO-AGRESSIVA usa amb freqüència 
la manipulació de no dir les coses directament als 
afectats/des. Es llancen άŦǊŀǎŜǎ ŀ ƭΩŀƛǊŜέ ƻ άŎŀǇ ŀ 
altres persones que no tenen a veure amb el 
ǇǊƻōƭŜƳŀέ ǇŜǊ ŀŎƻƴǎŜƎǳƛǊ ǉǳŜ ǎŜΩƭǎ ǘƛƴƎǳƛ Ŝƴ 
compte. 
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ÅCOMUNICACIÓ AGRESSIVA: 

 

 Defensa en excés els seus drets i interessos 
personals sense tenir en compte els altres. Volum de 
veu elevat, parla poc fluïda, interromp als altres, 
postura tensa ƛ Ŧƛƴǎ ƛ ǘƻǘ ŜƴǾŀƛƴǘ ƭΩŜǎǇŀƛ ŘŜ ƭΩŀƭǘǊŜ ƛ 
amb tendència a contratacar. 

 Sol tenir un patró de pensament egocèntric i costum 
de creure que si no són així es tornen vulnerables. 
Ho situen tot en termes de guanyar o perdre. 

 



Å[ΩŜǎǘƛƭ ŎƻƳǳƴƛŎŀǘƛǳ ŎƻƳǇƻǊǘŀ no només una manera 
de parlar, sinó una manera de pensar i de veure la 
vida. La manera com percebem el món, també 
suposa la manera de comunicar-nos cap als altres. 

 

 



ESTILS DE COMUNICACIÓ 

https://www.youtube.com/watch?v=cUmFGQvtPe0 



 



 



COMUNICACIÓ NO VERBAL 

Å[ΩŜȄǇǊŜǎǎƛƽ ŎƻǊǇƻǊŀƭ, que es dóna a través de gestos 
corporals. 

Å[ΩŜȄǇǊŜǎǎƛƽ paraverbal o paralingüística, més lligada 
ŀ ƭŀ ŘƛŎŎƛƽΣ ƭΩŀŎŎŜƴǘǳŀŎƛƽΣ Ŝƭ ǊƛǘƳŜ ƛ Ŝƭ ǘƻ ŘŜ ǾŜǳ ǉǳŜ 
ǎΩǳǘƛƭƛǘȊŀΦ 

ÅLa proxèmica, la manera de posicionar-se ƛ ƭΩŜǎǇŀƛ 
personal. 



COMUNICACIÓ NO VERBAL 

 ;ǎ ǳƴ ǘƛǇǳǎ ŘΩŜȄǇǊŜǎǎƛƽ ƳŞǎ lligada amb el 
subconscient que amb la voluntat, i que 
conseqüentment esdevé una representació més 
fidedigna dels pensaments i sentiments de la 
persona. 



Amb quina cara em mires? 

ÅInclinació del cap a un costat: Interès pel discurs. 

ÅMoviments subtils afirmatius: Qui parla ha estat ben 
acceptat i el que es parla Şǎ ŘΩƛƴǘŜǊŝǎ ƛ ŀ ƭŀ ǾŜƎŀŘŀ ƛƴŎƛǘŀ ŀ 
ƭϥ ƛƴǘŜǊŝǎ ŘŜ ƭΩŀƭǘǊŜΦ 

ÅMoviments subtils negatiusΥ bƻ ǎΩŜǎǘŁ ŘΩŀŎƻǊŘ ƻ Ŝǎ 
desaprova el que es diu. 

ÅAbaixar el cap: Senyals negatives respecte el que es diu. 

ÅAcaronar-se la barbeta: Procés de presa de decisions. 

ÅAguantar-se la cara: avorriment 



vǳŝ ǎΩŀƳŀƎŀ ŘŀǊǊŜǊŀ ǳƴŀ ƳƛǊŀŘŀ 

ÅSón les finestres de la nostra ànima. 

ÅEl contacte és vital perquè es creï una bona comunicació. 

ÅDesviacions del contacte visual: busca quelcom més 
interessant. 

ÅPestanyeig anormal: neguit 

ÅVariacions del contacte ocular: evita la mirada, persones 
tímides o que se senten inquietes. 

ÅDilatació de les pupil·lesΥ ƛƴŘƛŎŀŘƻǊ ŘΩƛƴǘŜǊŝǎ ƛ ŀǘǊŀŎǘƛǳΦ 



On mirar? 

ÅMirada social. Fixar-se amb el triangle que formen els 
ulls amb la boca. Acostuma a despertar sensació 
ŀƎǊŀŘŀōƭŜ ƛ ŘΩŀŎŎŜǇǘŀŎƛƽΦ  

ÅMirada de poder. Et fixes en el triangle que formen els 
ulls amb un tercer ull imaginari situat al mig del front. 
aƛǊŀŘŀ ŀǳǘƻǊƛǘŁǊƛŀΣ ŎŀǇŀœ ŘΩƛƴǘƛƳƛŘŀǊ ŀƭ ǉǳŜ ƴƻ Ŏŀƭƭŀ ƻ 
fer-se sentir amb contundència. Denota serietat i  
ŀŎƻƳǇŀƴȅŀŘŀ ŘΩŀƭǘǊŜǎ ƎŜǎǘƻǎ ƳŞǎ ŀƎǊŜǎǎƛǳǎ ǇƻŘǊƛŀ 
ǎƛƎƴƛŦƛŎŀǊ ƛƴǘŜƴŎƛƽ άŘΩŀǘŀŎέΦ 

ÅMirada de contacte: Mirada genèrica i avaluativa.  





[ΩŜƴŎŀƛȄŀŘŀ ŘŜ Ƴŀƴǎ 

ÅMà amb el palmell avall: Es vol prendre el control sobre 
ƭΩŜƴŎƻƴǘǊŜ ƻ ƳƻǎǘǊŀǊ ŘƻƳƛƴƛ ǎƻōǊŜ ƭΩŀƭǘǊŜ ǇŜǊǎƻƴŀΦ 

ÅMà amb el palmell amunt: Comunica una actitud 
submisa. 

ÅaŁ ǾŜǊǘƛŎŀƭ ŎƻƳ ƭΩŀƭǘǊŜΥ {ŜƴǘƛƳŜƴǘ ŘΩƛƎǳŀƭǘŀǘ ƛ ǊŜǎǇŜŎǘŜ 
mutu. 

ÅEncaixada doble, amb ƭΩŀƭǘǊŀ mà reforçant, És una 
salutació que es pot considerar com una abraçada en 
ǇŜǘƛǘ ƛ ǊŜǎǘǊƛƴƎŜƛȄ ƭŀ Ǉƻǎǎƛōƛƭƛǘŀǘ ŘŜ ŘŜŦŜƴǎŀ ŘŜ ƭΩŀƭǘǊŜΣ ŀƛȄƝ 
que cal tenir suficient confiança real per tenir bona 
acceptació. 



EM MENTEIXEN?? 

ÅTapar-se la boca: Subconscientment el cervell ordena que 
ǎΩƛƴǘŜƴǘƛƴ ŜƭƛƳƛƴŀǊ ƭŜǎ ǇŀǊŀǳƭŜǎ ŘΩŜƴƎŀƴȅ ǉǳŜ Ŝǎ ŘƛǳŜƴΦ 9ƭ Řƛǘ  
sobre la boca també pot significar necessitat de confiança. 
(Fig.A) 

ÅTocar-se el nas: Pot ser una fricció o una simple carícia.(Fig.B) 

ÅFregar-ǎŜ ƭΩǳƭƭ: Mostra un intent per part del cervell per 
bloquejar la visió de quelcom que no es vol veure, un dubte, 
una mentida, o per evitar tenir de front a la persona a la que 
es menteix. (Fig.C) 

ÅTocar-ǎŜ ƭΩƻǊŜƭƭŀ: Intent de bloquejar les paraules que 
ǎΩŜǎŎƻƭǘŜƴΣ ƴƻ Ŝǎ Ǿƻƭ ŀŎŎŜǇǘŀǊ ƭŀ ǊŜŀƭƛǘŀǘ ǉǳŜ ǎŜ ƭƛ ŜǎǘŁ 
mostrant.(Fig.D) 



EM MENTEIXEN?? 



 



ASSERTIVITAT 
Å[ΩŀǎǎŜǊǘƛǾƛǘŀǘ és la fermesa, la seguretat personal i la 

confiança en un mateix. 
 

ÅÉs una habilitat social bàsica i comunicativa que sosté 
ƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛ ŜƴǘǊŜ ƭŀ ǇŀǎǎƛǾƛǘŀǘ ƛ ƭΩŀƎǊŜǎǎƛǾƛǘŀǘΣ ƳƛǘƧŀƴœŀƴǘ 
la qual ens fem respectar en situacions de conflicte, 
sense faltar al respecte als altres. 

 

Å{ŜǊ ŎŀǇŀœ ŘŜ ŘƛǊ άǎƝέ ǉǳŀƴ ŘŜŎƛŘƛƳ ŘƛǊ ǎƝΣ ƛ ŘƛǊ άƴƻέ ǉǳŀƴ 
volem dir no. 
 

ÅEs la capacitat de decidir per un mateix. 
 







TRUCS PER SER MÉS ASSERTIU 

ÅCanvia el teu punt de vista :  

ï5ŜƛȄŀǊ ŘΩŀǎǎƻŎƛŀǊ ƭŀ ƴŜƎŀǘƛǾŀ Ŝƭ ƎǊŜǳƎŜ ŘŜ ƭΩŀƭǘǊŜΦ 

 

ÅEscolta les teves necessitats . 

 

ÅCuida el llenguatge. 

 

ÅEts responsable de tu mateix. 

 



Punts que ens ajudaran a millorar la 
nostra assertivitat 

ÅFomentar la seguretat personal: expressar el que un 
ǎŜƴǘ ŘŜǎ ŘŜƭ άƧƻέΦ 

ÅtǊŀŎǘƛŎŀǊ ƭΩŜǎŎƻƭǘŀ ŀŎǘƛǾŀΥ ŜǎŎƻƭǘŀǊ ŘŜ ǾŜǊƛǘŀǘ ƛƳǇƭƛŎŀ 
una atenció sincera. 

ÅEmpatitzar amb les emocions dels altres: la 
comprensió. 

ÅEliminar relacions tòxiques: treballar la Intel·ligència 
Emocional. 

 

 

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 
nostra assertivitat 

ÅIdentificar les pròpies mancances: mantenir-se en 
constant superació. 

ÅGestionar el llenguatge no verbal: coherència amb el 
que dic, penso i expresso. 

ÅAdquirir una bona gestió de les emocions:  

ïComuniques de forma positiva? 

ïDavant situacions conflictives, aportes un 
missatge constructiu? 

 

 



Per què, en determinades ocasions veiem el 
negar-nos com una tasca tan complicada? 

»Volem ajudar 

»Por a ser grossers o desconsiderats 

»Sentim la necessitat de ser sempre 
agradables 

»Por als conflictes 

»Por a perdre oportunitats 

»Por a cremar relacions 






