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WORKBOOK #3

Comunicacion asertiva.

Consideras que tenés una comunicacion clara y directa?

Reconoces que caes en algunas de las estrategias que vimos? Cual de ellas?
Evitacion

Postergacién



Mentira

Sobre justificaciéon

Imagina una situacion reciente (0 no tan reciente) que tengas presente ahora en donde te costo
comunicar de forma clara y directa. Qué sentiste en el cuerpo cuando recibiste ese mensaje?
Qué sensaciones y sentires identificas? Qué creencias asociadas? Cual fue el comportamiento
que tuviste y que te hubiese gustado haber hecho?



