¢Como ayuda la comunicacion asertiva a cuidar
tu salud mental?
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Flashcards



;Qué es la comunicacion asertiva?

Es la capacidad de expresar
pensamientos, sentimientos y
necesidades de manera respetuosa y
clara.

:Qué beneficios tiene la
comunicacion asertiva en los
conflictos?

Evita malos entendidos y facilita la
resolucidon de conflictos al promover
una comunicacién clara y
respetuosa.

iPor qué es importante expresar
ideas de manera positiva?

Porque permite que nuestras ideas
sean escuchadas y respetadas, al
tiempo que consideramos las de los
demas.

¢Cémo ayuda la comunicacién
asertiva a evitar el 'sobrepensar'?

¢Cémo ayuda la comunicacién
asertiva a reducir el estrés?

Permite expresar ideas y emociones
sin reprimirlas ni agredir, lo que
disminuye la tensién emocional.

iCémo contribuye la comunicacién
asertiva al bienestar personal?

Ayuda a sentirse validado,
escuchado y comprendido, lo que
mejora la salud mental y emocional.

iQué impacto tiene la comunicacion
asertiva en las relaciones
interpersonales?

Fomenta el entendimiento mutuo y
mejora la calidad de las relaciones al
evitar agresiones o malentendidos.



Al expresar pensamientos y
emociones con claridad, se
previenen dudas y confusiones
innecesarias.

PREGUNTA

:Cémo se relaciona la comunicacién
asertiva con el respeto hacia los
demas?

RESPUESTA
Permite expresar opiniones propias
sin agredir ni invalidar las ideas de
los demas.

PREGUNTA

:Qué efecto tiene la comunicacién
asertiva en la resolucion de
problemas?

RESPUESTA

Facilita encontrar soluciones al
permitir un intercambio efectivo de
ideas y puntos de vista.

PREGUNTA

:Qué refleja la préactica de la
comunicacion asertiva en la vida
cotidiana?

RESPUESTA

Refleja un interés por promover el
bienestar propio y el de los demas a
través de una interaccién
respetuosa.

Resumen: La Comunicacion Asertiva: Clave para Cuidar tu
Salud Mental

Nivel: secundaria

* La comunicacién asertiva permite expresar pensamientos, sentimientos y
necesidades de manera respetuosa y clara, evitando la auto-represion.

* Ayuda a reducir el estrés al prevenir malos entendidos y conflictos, promoviendo
un ambiente de entendimiento mutuo.

* Facilita la defensa eficaz de puntos de vista y la expresién positiva de ideas,
fomentando la validacidon personal y el respeto hacia los demas.

* Contribuye al bienestar emocional al hacer sentir escuchado y valorado tanto a
uno mismo como a los interlocutores.



* Promueve la resolucién de conflictos de manera pacifica, mejorando las relaciones
interpersonales y la calidad de vida.

Mapa Conceptual

Comunicacion Asertiva y Salud Mental

Expresion de pensamientos y sentimientos

Expresar ideas, opiniones y sentimientos propios Evitar la auto-represion

Defender el punto de vista de manera respetuosa

Reduccion del estrés

Evitar malos entendidos Prevenir conflictos Evitar el sobrepensar

Mejora de relaciones interpersonales

Escuchar y entender a los demas Hacer sentir al otro escuchado

Fomentar la validacién mutua

Promocion del bienestar

Resolucion efectiva de conflictos Sentirse validado en las decisiones

Fomentar una comunicacién positiva y clara
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