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¿CÓMO SER MÁS ASERTIVO EN TU
RELACIÓN?

Tomado y adaptadode https://lamenteesmaravillosa.com/el-secreto-para-una-buena-comunicacion-de-pareja/

1 Expresa tu aprecio por sus
cualidades.
Seguramente aprecias a diario ciertas
cualidades o atributos de tu pareja
,puede ser algo de su aspecto físico, su
carácter o su personalidad.
Expresar verbalmente, o de otra forma, lo
que valoramos en ese ser especiales un
ejercicio de reconocimiento que nos
permite centrarnos en sus virtudes
,agradecer su presencia en nuestra vida y
fortalecer la relación.

2. Acepta las muestras de afecto y los
cumplidos.
Es posible que también tu pareja exprese su
aprecio y admiración por ti. No dudes de su
sinceridad, pues la reciprocidad es la lógica
del amor. Acepta siempre las muestras de
afecto y los cumplidos con naturalidad, ellos
son fuente de gratificación y alimento
importante en tu relación.

3. Sé capaz de decir "no".
Ten en cuenta que la responsabilidad de
decir

"no" es solamente tuya. Es un acto de amor
propio que evidencia que tienes tus propios
intereses, preferencias o puntos de vista.
Decir "sí" cuando quieres decir "no" no es
sincero y hiere tus sentimientos. Estás en tu
derecho de fijar posición eso expresar tu
criterio, sin sentirte culpable o egoísta.

4. Explica lo que piensas o cómo te sientes.
Di claramente lo que piensas o cómo te
sientes, sin miedo y con seguridad, sea
positivo o negativo, pero siempre desde el
respeto hacia el otro. No hay mejor manera
de que tu pareja te entienda que mostrando
tus emociones.

No des por sentado que tu pareja sabrá
cómo te sientes, por mucho tiempo que
lleven conociéndose. Con los años podemos
comprender y entender al otro, pero si
queremos que sepa lo que nos pasa, lo mejor
es decirlo sin esperar a que la otra persona lo
infiera.
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5. Cuidado con las acusaciones
.
Es muy fácil dejarse llevar por la ira y
culpar a nuestra pareja de lo mal que nos
sentimos. Así que, para evitar este error
en la comunicación y enfrentamientos
que no conducen a nada, lo mejor es:
Hacer preguntas en vez de acusaciones.
Por ejemplo: "¿Me estás escuchando?", en
vez de acusar directamente y decir: "¡Otra
vez no me estás escuchando!”

Comentar lo que hace la pareja sin
calificarla. Por ejemplo: "Me he fijado que
últimamente dejas la ropa en la cama
,después de cambiarte", en lugar de:
"Eres un desastre, cada vez que te
cambias dejas el cuarto empantanado".
Evitar las generalizaciones como
"siempre" o " nunca". Por ejemplo, es
mejor decir: "Últimamente no estás
sacando la basura", a decir: "Nunca sacas
la basura".

"resolver esto" y "me gustaría" son algunas
expresiones y términos asertivos que
podemos emplear en nuestras
conversaciones para crear un clima más
agradable.
Por último, recuerda que mantener una
comunicación asertiva con tu pareja no te
garantiza la ausencia de discusiones y
problemas, pero sí facilita la comprensión y el
respeto mutuo que se irá forjando poco a
poco. Siempre tendrás esta opción a mano,
solo tienes que elegirla.

¿Cómo hablar de intimidad con tu pareja?
La manera en la que una pareja se comporta
en la intimidad dice mucho de la calidad de la
relación que mantienen. Sin embargo, hay
parejas que enfrascadas en el día a día se
olvidan de que abordar el tema de la
sexualidad es una experiencia enriquecedora
que le pone magia a la relación.

6. Usar en nuestra conversación
términos asertivos.
"Pienso", "siento", "hagamos", "quiero"
,"qué piensas", "qué te parece", "cómo
podemos
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ÁREA DE TRABAJO SOCIAL
trabajosocial.manizales@cosmitet.net
trabajosocial.pereira@cosmitet.net ó

saludmental.ejecafetero@cosmitet.net
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Línea de atención PYMS
Quindío

7359448 EXT 1043
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Juntos contra el
cáncer

¿Qué es el cáncer?
El cáncer es una enfermedad por la que algunas
células del cuerpo se multiplican sin control y se
diseminan a otras partes del cuerpo. Es una de las
principales causas de muerte a nivel mundial.

Prevención
·Evita el tabaco
·Cuídate de la exposición al sol
·Evita consumo de alcohol
·Mantén un peso adecuado
·Realiza actividad Física
·Lleva una alimentación
balanceada
·Realízate chequeos regulares

Detección y síntomas que
pueden avisarnos de un cáncer:
Los síntomas dependen del tipo de
cáncer, pero algunos signos para
estar alertas son:
·Fiebre persistente
·Pérdida de peso inexplicable
·Cansancio importante
·Tos persistente
·Cambios en la evacuación
intestinal.
·Manchas en la piel o heridas que
no cicatrizan
·Bultos en alguna parte del cuerpo
·Sangrado anormal

Acércate a tu IPS primaria o punto de atención y solicita tu cita de promoción y
mantenimiento de la salud, la cual aplica para todas las edades; en esta

podrás realizarte tamizajes para cáncer como:
Colon: Sangre oculta en heces – colonoscopia

Próstata: Antígeno prostático especifico (PSA) – Tacto rectal
Mama: examen clínico de mama- mamografía

Cérvix: Citología cervicouterina

Línea de atención PYMS
Caldas

3162135628
3156527345

8918326 EXT 6212 - 6209

Línea de atención
PYMS Risaralda

3137175845
3400359 EXT 5423
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