
¿Como podemos ser asertivos? 

Primero debemos tomar en cuenta: 

¿Qué nos enojó? 

Generalmente cuando nos enojamos 

es porque alguien rompe nuestras 

propias reglas internas. Las reglas 

que rigen mi vida no se aplican a los 

demás. 

Para ser asertivos se toman en cuenta 

3 cuestiones: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

En caso de discusiones, se pueden 

tomar un tiempo para controlarse, 

consiste en: 

 Retirada física de la situación 

 Ocuparse en otra cosa 

 Regresar y ser asertivo 
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¿Cómo puedo 

controlarla? 

 

 

 

 

¿Cómo me gustaría que 

me lo dijeran? 

Evaluar mi regla interna: 

para saber si aplica o no 

con la persona 

Ver la situación desde la 

perspectiva del otro 

      DIRECTORIO 

 

LAE. GERARDO MONTERO PÉREZ 

 

Rector  

 

MTRO. FERNANDO MEDINA 

BLUM 

Secretario General  

 

MSP. JOSEFA PEREZ OLIVARES 

Coordinadora General del Programa 

Universidad Saludable  

Universidad Autónoma de Campeche 

Programa Universidad Saludable 



 

 

La ira es una emoción que se ex-

presa con el resentimiento, furia 

o irritabilidad.  

 

 

 

 

La ira puede tener muchas consecuen-

cias físicas y mentales. Algunas ven la 

ira como parte de la respuesta cerebral 

de atacar o huir de una amenaza o da-

ños percibidos.  

 

 

 

 

La ira puede ser debida a aconteci-

mientos externos o internos. Podemos 

enfadarnos con una persona específica 

o un acontecimiento o bien la ira pue-

de aparecer al preocuparse y rumiar 

problemas personales.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ser violento, hostil, romper cosas, 

pegarle al otro, perder el control. 

 

 

 

Es no mostrar enojo, callarse, 

aguantar, asentir, bajar la cabeza, 

etc. Se desquita haciendo daño pa-

sivamente o dejando de hacer algo 

para molestar al otro. Puede ser 

más destructivo que el explosivo. 

 

 

 

La persona no agrede ni somete a la 

voluntad de otras personas, mani-

fiesta sus derechos y sus conviccio-

nes.   

 

 

 

La ira es una emoción totalmente nor-

mal y sana. Pero cuando está fuera de 

control y se vuelve destructiva, puede 

conducir a diversos problemas. 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

La manera instintiva y natural de expresar 

la ira es responder agresivamente, es una 

respuesta natural y adaptativa ante las 

amenazas. 

La gente utiliza una gran variedad de pro-

cesos conscientes e inconscientes para 

ocuparse de sus sensaciones de ira  

Problemas en el trabajo  

Relaciones personales 

Calidad de vida de una 

persona  

 

¿Cómo expresar la 

ira? 

Expresarla Suprimirla 

Calmarse o tranquilizarse 

Existen 3 tipos de 

respuesta de la ira  

explosiva 

implosiva 

asertiva 


