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Técnicas para llevar una discusion de forma asertiva

Técnica del disco roto

Repetir tu opinidn con tranquilidad sin entrar en provocaciones que haga la otra persona.

Banco de niebla
Dar la razén en lo que crees que si la tiene, sin entrar a discutir. Ej. “Es cierto que ayer no me

apetecia ir a ver a tu madre, pero eso no quiere decir que la odie”.

Propuestas de solucion
Concretar cual es el cambio de conducta que le estamos pidiendo, especificandolo vy
proponiendo una alternativa. Ej. “Me gustaria que, en lugar de pedirme un vaso de agua a gritos,

lo pidieras por favor”.

Técnica de la pregunta asertiva
Pidele a quien te critique que aclare exactamente qué es lo que le molesta de tu conducta o

cédmo cree que puedes cambiarla.

Técnica de reduccion de ansiedad

Mediante técnicas de respiracion y relajacion.

Fuente: Consejeria de Salud. Manual para el disefio e implementacion de grupos socioeducativos en Atencion Primaria
(GRUSE). Sevilla: Junta de Andalucia; 2011.
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