El verano es época de planes, pero jcomo deciraun = proponen ejercitar la asertividad y practicar el
amigo que no nos apetece lo que no propone sin que = egoismo sano para manejarnos en el mar de
se enfade? Las expertas en relaciones sociales invitacionesnodeseadas que llegan en esta época.

El miedo a decir queno aun plan

Las vacaciones acostumbran a
incrementar la actividad social de JUAN FERNANDEZ
las personas y son propicias para Madrid

car un limite, pero hay muchas
formas de decirlo. Se puede ex-

que surjan todo tipo de propues-
tas compartidas de ocioy di-
version. De pronto, al mévil o
al oidollegan invitaciones pa-
ra hacer viajes en
compafiia de co-
nocidos con quien
nunca antes se ha-
bia ido de excur-
sién, o convocato-
rias familiares para
participar en even-
tos queno figuraban
en nuestros planes
iniciales del verano
niennuestralistade
deseos. Y en esa efer-
vescencia de citas y
COmMpromisos, ame-
nudo surgen las dudas
sobre acudir o decli-
nar, y con ellas la difi-
cultad para decir no.
¢Como rechazar esa
experiencia que ha
planteado esa persona
cercana sin temor a que
seenfade? ;Qué palabras
usar para expresar que
no se desea formar parte
de un plan propuesto por
un grupo de amigos evi-
tando que se lo tomen co-
mo un desaire?

Limites

Sin que mal de muchos
pueda servir de consuelo
para tontos, como dice el re-
fran, lo cierto es que tener pro-
blemas para marcar limites a los
demas forma parte de la condi-
cién humana. «Nos pasa a to-
dos», justifica Maria del Carmen
Jiménez, profesora de Trabajo
Social de la Universidad Interna-
cional delaRiojay expertaenre-
laciones, que enumera las multi-
ples razones que a veces llevan a
las personas a aceptar planes que
no les apetecen, pero que se ven
incapaces de rechazar: «En oca-
siones es el miedo al aislamiento
que puede acarrear esa negativa,
otras veces es el temor a quedar
mal, también reprimimos nues-
tro deseo por no decepcionar al
otro, o por no afrontar una con-

versacion incomoda para los
dos», explica.

La psicologia alude amenudo
aun concepto poco presente en el
lenguaje de la calle pero que se
presenta como lallave maestra
de las relaciones humanas: la
asertividad. Su definicién da pis-
tas sobre suutilidad: se tratadela
«habilidad social y comunicativa
que permite expresar opiniones,
deseos, limites y sentimientos de
forma directa, honestay respe-
tuosa, sin vulnerar los derechos
de los demas ni permitir que se

vulneren los propios, situdndose
en un punto medio entre la pasi-
vidad y la agresividad».

«El problemano es el no, sino

Varios grupos de amigos charlan

mientras toman algo en unaterra-

zade Barcelona, este verano.

nuestra incapacidad pararela-
cionarnos con el otro. Somos po-
cohabiles porque nonos hanen-
sefiado a expresar lo que senti-
IMOs y necesitamos», apunta Di-
mitra Doumpioti, psicologa ex-
pertaen sistemas humanosy do-
cente, que afiade, para tranquili-
dad de quienes tienen problemas
con el manejo de la asertividad:
«Esta facultad se puede entrenar
y aprender a aplicar».

Laclave, destaca la especialis-
ta, no es el contenido del mensa-
je sinolaforma como se comuni-
cay desde donde se comunica.
«Decir no implica siempre mar-

presar de formahostil, lo que po-
dria acabar acarreando la ruptu-
Jorgiotix  radelarelacion, quees
algo que no deseamos,
o hacerlo con empatia,
poniéndose en el lugar
s 1. del otro», explica
N-<5 1  Doumpioti. Y poneal-
s: gunos ejemplos: «Si
alguien nos propone
un plan que no nos
apetece, envezdere-
chazarlo abierta-
mente, es mas Util
decirle: valoro tu
propuesta y agra-
dezco quemelaha-
gasllegar, reconoz-
colailusién que te
haria que acudiera,
pero no me siento
con animo». Otra
férmula Gtil con-
siste en tratar de
implicar al otroen
esanegativalan-
zandole esta pre-
gunta: jqué pue-
do decirte para
. quenotesientas
<5y mal por negar-
meaaceptar es-
e ta propuesta,
,;‘_“_ ,f me das alguna
idea? Esto per-
mite plantear unno
sin generar hostilidad ni males-
tar en el otro, que asi se ve reco-
nocido.

Egoismo

Bajo ladificultad para poner li-
mites al préjimo y decirle abier-
tamente que no subyace un in-
cierto pero persistente temor a
ser percibidos como personas
egoistas. Maria del Carmen Jimé-
nez invitaaresignificar este con-
cepto, que suele tener muy mala
prensa, y reivindica el egoismo
sano. «Consiste en priorizarnos a
NOSOtros mismos y protegernos.
Siaceptoun plan que nome ape-
tece yme perjudica, me estoy da-
fiando por temor a ofender al
otro, y ademas le estoy engafian-
do, no estoy siendo sincero con éL.
El egoismo sano va de cuidarnos
ydeservalientes».m



