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Resum: Aquest article planteja l'assertivitat com una proposta comunicativa en
benefici de la interacci6 interpersonal. Fa un repas a diversos aspectes que poden
dificultar la comunicacié interpersonal, com ara les reaccions (vegeu Rosenberg 1999,
Gottam i Silver [1999]2015, Gordon [1970]2008), les creences (McKay i Fanning 2019) o
I'impacte emocional i neurologic que pot tenir 'exclusi6 comunicativa d'un grup (Del
Rosario 2019). Després es parla d’empatia i, especialment, d’assertivitat com una porta
oberta a trobar punts d’entesa entre les persones. De manera més concreta, d’aspectes
lingiiistics lligats a 'empatia, les técniques d’assertivitat i els drets assertius. Tot plegat
condueix el lector a considerar l'assertivitat com una proposta lligada al bé com1 i, en
definitiva, a millorar la salut.

Paraules clau: empatia, assertivitat, salut piblica, comunicaci6.

Assertiveness, a question of health

Abstract: This paper presents assertiveness as a communicative proposal for the
benefit of interpersonal interaction. It reviews various aspects that can hinder
interpersonal communication, such as reactions (see Rosenberg 1999; Gottam and Silver
[1999]2015, Gordon ([1970]2008), beliefs (McKay and Fanning 2019), or the emotional
and neurological impact the communicative exclusion of a group can have (del Rosario
2019). Then, it discusses empathy and, especially, assertiveness as an open door to
finding points of understanding between people. More specifically, it delves into linguistic
aspects related to empathy, assertiveness techniques, and assertive rights. All of this leads
the reader to consider assertiveness as a proposal linked to the common good and,
ultimately, to improving health.
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1. INTRODUCCIO

Comunicar és un acte complex a tots els nivells. Algunes vegades la comunicaci6 flueix
sense cap problema, pero altres vegades manifestar la propia opinié o respondre a una
pregunta no resulta gens facil i hi ha interpretacions diferents a les propies intencions o a
les dels altres. Aquest article s’inicia amb una breu exposicié d’aspectes que poden
dificultar la comunicacié interpersonal, com ara les reaccions, les interpretacions a
determinades assercions, les creences o I'impacte emocional i neurologic que pot tenir
Pexclusi6 comunicativa d’'un grup. Després es parla d’empatia i, especialment,

39


https://orcid.org/0009-0003-0297-4319

d’assertivitat com una porta oberta a trobar punts d’entesa entre les persones i, més
concretament, d’aspectes lingiiistics lligats a I’empatia, les técniques d’assertivitat i els
drets assertius. Tot plegat condueix el lector a considerar I'assertivitat com una proposta
lligada al bé com1 i, en definitiva, a millorar la salut.

2. COMUNICACIO I DESACORD AMB ELS ALTRES: REACCIONS

Fora bo reconeixer que tots som violents i que és necessari introduir un canvi
qualitatiu de les propies paraules, atés que aquestes expressen les actituds personals
davant del mén. Tal com diu Rosenberg (1999), si ens centrem a aclarir allo que
observem, sentim i necessitem en comptes de dedicar-nos a diagnosticar i jutjar,
descobrirem com és de profunda la nostra compassio; a més, si la violéncia expressiva és
I’expressi6 del dolor per les necessitats no satisfetes, es posa de manifest que els usos de
les paraules de vegades no sén suficients per fer-nos entendre. En aquest sentit, per
exemple, Gottman i Silver ([1999]2015) han establert el que ells anomenen quatre red
flags (o senyals d’alarma, o senyals roges fent el paral-lelisme amb els quatre genets de
I'apocalipsi) en les relacions de parella, que posen en perill les relacions i el benestar
intern de les persones.

Aixi mateix, es fa necessari prendre consciéncia de quines son les barreres que poden
fer inoperants un procés comunicatiu. Gordon ([1970]2008) va identificar dotze respostes
o reaccions comunes que poden interferir en la comunicacio6: 1. ordenar, dirigir, manar,
imposar; 2. amonestar, amenacar; 3. moralitzar, sermonejar, crear obligaci6; 4.
aconsellar, donar solucions; 5. persuadir amb logica, argumentar, assentar catedra; 6.
jutjar, criticar, censurar; 7. lloar, adular, avaluar positivament; 8. ridiculitzar, ironitzar,
avergonyir; 9. interpretar, analitzar, diagnosticar; 10. consolar, emparar, encoratjar; 11.
preguntar, interrogar, sondejar, inquirir; 12. distreure, desviar, fer broma. De les dotze
barreres proposades algunes son clares (a qui no molesta, incomoda, irrita o enfada que el
jutgin, el critiquin, 'amenacin, l'insultin o li preguntin de manera inquisitiva?). Hi ha
altres barreres, pero, que no son tan clares: per exemple, quan ens donen un consell del
tipus «mira, que no ho veus? Si és molt facil! El que has de fer és...» hem de fer un esfor¢
per fer bona cara, quan, per dins, ens sentim tractats de rucs, i sembla que la soluci6 és
davant nostre i no la veiem. O quan ens afalaguen o animen, com ara «anims, tu pots!»,
atés que aixo es pot sentir com una manipulacio, i en el cas que se senti que no es pot fer
el que sigui, arriben la frustraci6 i la rabia per l'exigencia i la pressi6 dels altres.
Finalment, quan desviem o canviem de tema, I’altre pot semblar que ens vulgui treure del
nostre estat d’angoixa, pero el que podem sentir és rebuig, que el nostre sentir no és
validat ni respectat.

Aquestes conductes apreses, que poden semblar la millor resposta que es pot donar,
probablement plena de bones intencions, es converteixen en barrera, ates que el missatge
que s’envia es rep com una desaprovacio, no acceptacio o un intent de canviar els altres.

3. MATEIXES PREGUNTES, DIFERENTS PERSONES, DIFERENTS RESPOSTES?

Hi ha persones que presenten problemes de comunicacié perque han tingut
experiéncies altament aversives (perque son reals o perque les ha interpretat aixi) que han
quedat unides a situacions concretes, com quan algt s’ha sentit molt diferent i extern a un
grup en el qual s’ha vist obligat a estar (un nen nou en una classe, un immigrant, algti amb
una sensibilitat extrema —persona altament sensible, PAS—), encara que potser el grup
no ho hagi sentit aixi. Un altre motiu pot ser que hagi tingut aprenentatges primerencs
inadequats, com ara haver estat castigat alguna vegada per haver donat una resposta que
no s’ha considerat adequada, haver tingut models familiars inhibits o submisos, etc.
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Situacions d’aquest estil poden deixar en la persona un posit d’ansietat tan gran que a
partir d'un moment determinat la seva forca es veu minvada, si més no, en situacions amb
trets comuns a les viscudes anteriorment. Un dels majors problemes que presenten les
persones amb déficits en habilitats socials és el bloqueig emocional que pateixen quan se
senten amenacades o atacades verbalment per altres persones. Les persones inhibides
solen quedar-se en blanc, no son capaces de respondre a temps o d’expressar el que els
agradaria dir. Aquest fenomen es produeix per l'alta activacié fisiologica que
experimenten davant de situacions socials que perceben com a amenacadores. Aixo els
genera estats emocionals molt negatius cap a si mateixes i cap als altres, com ara odi,
rancor, ressentiment, idees d’inferioritat, desesperanca, tristesa, ira, etc., dels quals es fa
dificil sortir-ne.

4. CREENCES I COMUNICACIO

Les regles sobre com ha de ser el comportament amb els altres i sobre el que esta bé i
el que no és un dels primers aprenentatges socials de les persones. Al llarg de la vida
anem interioritzant les regles fins que es converteixen en el sistema de creences que guia
el propi comportament de forma inconscient. De vegades, aquestes creences provoquen
malestar emocional i ser-ne conscients i revisar-les pot ajudar a adoptar noves postures
més en sintonia amb el propi benestar. McKay i Fanning (2019), experts en materia
d’autoestima i comunicacié assertiva, proposen identificar les creences que impedeixen
defensar els propis drets assertius per evitar que cadasct es converteixi en el seu pitjor
jutge. Els drets assertius s6n premisses clau per defensar la propia dignitat o els propis
interessos i assenyalen el que podem exigir i alhora respectar, i permeten expressar-nos
honestament i d’acord amb els nostres interessos (vegeu els drets assertius a 'apartat 8).

D’altra banda, tots tenim una serie de conviccions o creences, que estan tan arrelades
dins nostre que actuen de forma automatica i que, tret que fem un esforc conscient per
retenir-les, gairebé passen desapercebudes. Per exemple: podem trobar persones que
creuen que cal ser estimat i apreciat per tothom, contrariament, altres persones
consideren que és horrible que les coses no surtin com els agradaria que sortissin. Altres
creences que afecten la comunicaci6 interpersonal son les idees irracionals com «he
d’agradar a tothom»; atribucions inadequades, com ara «no tinc sort» o «la gent és
dolenta»; problemes de baixa autoestima, com per exemple «soc inferior» o «el que jo
opino no importa»; excés d’empatia, que comporta no defensar-se per por que l’altre se
senti malament, com per exemple «estic molt preocupat pels teus problemes»;
distorsions cognitives, com ara «és millor quedar-se callat que cometre un error» o
«prefereixo no caure malament a ningi» o «prefereixo no tenir problemes».

5. PosAR LimITS? FINS ON?

Es evident i tothom podria estar d’acord en el fet que costa molt posar limits o dir no. I
és que tenim por de la ira de I'altre, por de quedar malament, por que ens deixin d’estimar
o que deixem d’agradar. I tot aixd ens fa ser complaents i callar i, de vegades, no ho
hauriem de fer. Per queé pot resultar tan dificil dir no? Perque hi pot haver un sentiment
de culpa, com si no tinguéssim dret a dir no quan no volem o no podem fer alguna cosa.
Aquesta és la primera dificultat per posar limits. Posar limits és marcar la barrera a partir
de la qual podem o volem aguantar alguna situacio, i a partir de quin punt ja no podem
més. De fet, els limits ja hi sén, atés que sentim malestar quan ens envaeixen, ens
pressionen o vulneren un limit. Per tant, es tracta, sobretot, d’identificar un limit i
comunicar-lo des de I'expressi6 d'una necessitat propia, sense imposicio, perdo amb un
intercanvi honest de necessitats.
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Tal com acabem de veure a 'apartat 4, atesa la importancia que té el nostre sistema de
creences, que s’activa en cada situacié comunicativa, i atés que la nostra conducta ve
determinada per allo que creiem, és del tot necessari aprendre a detectar, debatre, refutar
les nostres creences, sobretot aquelles que generen exigéncies absolutistes, catastrofistes,
i de baixa tolerancia a la frustracio, i donar alternatives que promoguin unes interaccions
més saludables, com ara identificar els anomenats drets assertius (vegeu l'apartat 7).

6. NEUROCIENCIA, EMOCIONS I COMUNICACIO

No podem deixar de banda i és del tot necessari descobrir i explorar les aportacions de
la neurociéncia i els avencos en la comprensié dels mecanismes cerebrals que responen
als estimuls ambientals produint respostes emocionals, i alhora entendre les dinamiques
que desencadenen els canvis quimics que alteren les nostres estats animics i conductuals i
que no sén independents dels contextos i valors que tenim. Es mitjancant les emocions
que el cervell avalua si li cal actuar o no sobre alguna situacié concreta. De vegades ’accid
rapida és impulsiva i poc reflexiva. I és que «les emocions sén patrons de conducta
preconscient que es generen a 'amigdala de manera automatica davant una situaci6é que
es percep com una possible amenaca, per poder-hi respondre de manera rapida. La
reflexivitat és sempre més lenta, a banda de ser més costosa des del punt de vista
energetic» (Bueno ([2017]2019: 91).

En un altre ordre de coses, sha pogut comprovar la reacci6 del cervell quan hi ha
soledat o rebuig social, atés que quan els propis limits son transgredits hi ha una reaccio6
emocional i s’activen arees del cervell que tenen a veure amb el dolor fisic (Forés 2023),
s’allibera adrenalina i cortisol i, si la situaci6 es manté en el temps, pot generar problemes
de salut greus. Aixi mateix, entendre que el cervell és I’organ que permet que el nostre
comportament s’adapti a 'ambient on vivim, i que, per tal de sobreviure, al cervell no li
importa la veritat, sin6 la coheréncia, i tracta de mantenir-la a tota costa. Com diu Del
Rosario (2019), els pensaments sén propostes del cervell, una imaginaci6 neuronal per
viure el dia a dia, fetes amb tres ingredients: '’experiéncia passada, les expectatives de
futur i la base genética.

També hem de considerar el paper central del llenguatge, donat que aquest esta
integrat i en constant interacci6 amb els processos neuronals que intervenen en el record i
la codificaci6 de la informacié que ens arriba a través dels sentits, en el raonament, les
decisions i les expressions. La forma en que les nostres paraules i els nostres pensaments
afecten el nostre comportament i la nostra relaci6 amb els altres conformen la diferéncia
basica entre diferents maneres de comunicar (vegeu Llacuna i Pujol 2007 i 'apartat 7).

7. EMPATIA I ASSERTIVITAT EN ELS PROCESSOS COMUNICATIUS

7.1. Empatia i assertivitat

La nostra qualitat de vida depén de la qualitat de les nostres relacions, hem de tenir
present que les nostres actituds i expectatives impacten en la comunicacié amb nosaltres
mateixos i en la dels altres. En termes generals, sabem que ens podem comunicar a partir
de tres tipologies conductuals (agressiva, passiva i assertiva),’ i en aquest entramat
comunicatiu complex hi ha una parella de mots que cada cop pren més forca pels
beneficis que aporta: empatia i assertivitat.

L’empatia és una habilitat basica per facilitar la comunicaci6é, és T’habilitat per
reconeixer, comprendre i apreciar els sentiments dels altres posant-nos al seu lloc. Una
persona empatica té ’habilitat de reconéixer, de percebre i desxifrar les emocions alienes;

!Vegeu Llacuna i Pujol (2007) per a més informacié.
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en definitiva, la capacitat de llegir l'altre a través del rostre, la gestualitat, l'actitud, el
llenguatge verbal i corporal, el to de veu; té la capacitat de desxifrar allo que I’altera, el
mou o el commociona. Empatia és, també, la capacitat de saber llegir les propies
emocions, i ser conscient dels pensaments, interpretacions o judicis que es fa del propi
sentir i del sentir dels altres. Un cop hem empatitzat amb els altres, de forma més o
menys encertada, reaccionem, i, en aquesta resposta, podem connectar o desconnectar de
l’altre, ser més o menys encertats, i és aqui on entra en joc l'assertivitat, que és una
habilitat que permet expressar els propis sentiments, opinions i pensaments, en el
moment oportt, de la forma adequada i sense negar els drets dels altres: de vegades, fins i
tot, permet consolar i estar al costat de I’altre, pero també fer una petici6 o posar un limit.
Per tant, per resumir-ho molt, podriem dir que 'empatia té a veure amb la manera com
sentim i interpretem el que sentim i l'assertivitat té a veure amb com hi responem. Tant
Iempatia com l'assertivitat, com tota habilitat, es poden aprendre i entrenar per ser més
habils socialment.

Centrant-nos una mica més en l’assertivitat,? del llati asertum, podem dir que aquesta
implica tenir la capacitat d’expressar les nostres necessitats sense sentir-nos amenacats
per les diferencies amb els altres i es podria trobar una connexi6é directa d’aquesta
capacitat amb la que exposa la teoria de la ment, que és la capacitat cognitiva que fa
possible que tinguem en compte els estats mentals dels altres sense suposar que les seves
idees o pensaments s6n com els d’'un mateix (Forés 2023). En aquest sentit, I'assertivitat
és una habilitat social per comunicar de manera respectuosa i oportuna el que un sent,
posant de manifest de manera clara, franca i respectuosa les opinions, emocions, creences
i drets assertius d’'un mateix, sense sentir-se culpable per fer-ho i acollint amb el mateix
respecte els drets assertius dels altres, aixi com el que pensen i senten.

7.2. Assertivitat i llengua

D’altra banda, el fet de ser assertiu implica encarar la dissensi6 i trobar un punt de
consens, i, si s'aprén a expressar la propia opinié, aix0 acabara sent més 1util que fer
alguna cosa quan no hi estem d’acord. Es aqui on les paraules poden resultar ser un bon
amic o un adversari hostil. En efecte, el poder narratiu de les paraules posa de manifest el
propi estat animic, construeixen el propi moén intern, i, per tant, el futur de cada persona.
Les paraules que s’'empren i la manera en queé s’utilitzen permeten arribar a multiples
possibilitats en 1"ds de la llengua per poder expressar els propis sentiments i cooperar
amb les altres persones. Encara dins de la complexitat lingiiistica, s’ha vist que només el
fet de formular frases a partir del pronom personal jo en lloc de tu fa que la
responsabilitat canvii de focus i que jo emissor pugui fer-me carrec del que necessito i per
aix0 ho demano. Aquest dialeg té un efecte en l'altre que pot permetre molt més
acostament, i, per tant, es pot obtenir el millor resultat possible en benefici de tots dos.
Fora bo, també, tenir en compte la conveniéncia de ser concret, ja que, sovint, les
indicacions s6n molt genériques i estereotipades. Porta’t bé, tu mateix, sempre i mai sé6n
expressions que no especifiquen en quin sentit el que hem fet ha estat o no valuos, i no
permeten saber qué ens estan demanant ni quin és el pla d’acci6 i entrem en el joc de
Iendevi, cosa que genera una comunicacié poc efectiva (vegeu-ne més exemples a
Montolio 2020: 111).

Les nostres estructures socials i el nostre llenguatge tenen incorporats i normalitzats
comportaments que sén poc assertius, i, si no ens hi aturem, poc millorarem la nostra
assertivitat, les continues interrupcions i atropellaments per prendre la paraula, els
circumloquis i les indirectes, les generalitzacions i, amb paraules de Montolio (2021,

2 Vegeu Caballo (1983) per a més referéncies sobre 'origen del terme i les implicacions que ha tingut.
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minuts 59:43 a 1:02:40), els «prefacis d’autodisminuci6 ritual» que ens fan autodevaluar
abans de donar una opini6. Per tant, es fa necessari aprendre a conversar de la manera
que sigui més saludable, harmoniosa i eficient.

8. DRETS ASSERTIUS I ALTRES TECNIQUES D’ASSERTIVITAT

Tornant als drets® assertius, aquests es poden definir com premisses que indiquen el
que podem exigir i ens cal respectar a I’hora de comunicar-nos; séon la base del propi
respecte i la clau de la comunicaci6 assertiva. Seguint la proposta d’Ellis i Grieger (1977:
972), hi ha quatre drets fonamentals de les persones, dels quals deriven els altres drets: 1)
dret a expressar opinions, desitjos i sentiments, 2) dret a escollir el que es vulgui fer amb
el propi temps, 3) dret a decidir sobre el propi cos, 4) dret a utilitzar les propies
pertinences, béns i diners lliurement. Altres autors com Aguilar Kubli (1987), Smith
(1975) o Riso (2002) també han parlat de drets assertius.

Al marge de la utilitzacié dels drets assertius per a una comunicaci6 assertiva, s’han
proposat altres técniques* per arribar a una comunicaci6 assertiva:

(1) 1a del disc ratllat (dir no amb el mateix argument de manera recurrent en situacions
en que s’aconsella, es critica o hi ha una proposta que no es percep adequada: «no,
gracies, no hi estic interessat»);

(2) la pregunta assertiva (quan hi ha critica, desacord, situaci6 poc compresa o poc
creible es respon demanant més informaci6é sense qiiestionar el que s’ha dit: «com
creus que hauria de fer-ho?»);

(3) I'ajornament assertiu (demanar posposar una discussio i deixar-la per a un altre
moment en qué hi hagi més tranquillitat per poder parlar: «en aquest moment
m’estimo més deixar-ho per a un altre moment, ara mateix no ho tinc clar, voldria
pensar-hi»);

(4) 1a técnica per processar el canvi (desplacar el focus de discussié cap a I'analisi del
que esta passant en la situaci6 comunicativa; com deixar de banda el tema i veure la
situacié comunicativa des de fora; aquesta practica no sol suscitar agressivitat ni
incitar a la defensa: «ens estem desviant del tema, qué et sembla si ens centrem
en...»);

(5) el banc de boira (consisteix a donar la rad a la persona en alld que es consideri que
hi pot haver de cert en les seves critiques, perd negant-se, a la vegada, a entrar en
grans discussions; en certa manera, es fa veure que es cedeix terreny, sense cedir
realment, ja que, en el fons, es deixa clar que no es canviara de postura: «és possible»;
«pot ser veritat», «entenc el teu punt de vista, i pot ser que tinguis rad, pero la meva
opinio és...»);

(6) la tecnica de l'acord assertiu (consisteix a admetre ’error o el contingut de la
critica, pero separant-ho de la nostra qualitat humana; es reconeix que I’altra persona
té rad, pero no s’admet la forma de dir-ho; és important mantenir el to sere, evitant
posar-se a la defensiva i enfadar-se: «tens rad, disculpa el meu error, intentaré estar
més atent la propera vegada»);

(7) la ironia assertiva (consisteix a utilitzar la ironia tot responent positivament a
qualsevol critica hostil: «gracies... molt amable...», <home!!!, gracies pels anims!!!»);

(8) ignorar (és aplicable quan veiem el nostre interlocutor sulfurat i tenim por que les
seves critiques acabin en un atac d’insults, sense que nosaltres puguem tenir

3 Smith (1975) és considerat el pare dels drets assertius i de la terapia assertiva en comunicacio.
4Vegeu Montolio (2020) per saber-ne més.
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Poportunitat de defensar-nos-en. Cal ignorar la rad per la qual I'interlocutor esta
alterat i ajornar la discussi6 fins que s’hagi calmat: «mira, el millor és que en parlem
en un altre moment»).

Tot i aquestes propostes, la comunicacié assertiva s’aprén i es millora al llarg de la
vida. Cal tenir en compte que I’assertivitat no sempre és possible, encara que la tinguem
molt treballada i integrada, ja que no tothom és assertiu o, tot i ser-ho en molts moments,
no sempre s’aconsegueix (de vegades hi ha motius propis o aliens).

0. OBSERVACIONS GENERALS

Es indiscutible que aprendre a expressar-se sense por, argumentar, exposar i debatre
correlaciona amb un bon maneig de les emocions i millora la propia autoestima. Aixi
doncs, 'assertivitat sembla el cami cap a I’'autoestima, cap a la capacitat de relacionar-nos
amb els altres d’igual a igual. Només qui posseeix una alta autoestima, qui s’aprecia i es
valora a si mateix podra relacionar-se amb els altres en el mateix pla, reconeixent els que
son millors en alguna habilitat, perd sense sentir-se inferior ni superior a la resta. D’altra
banda, puix que les estrategies assertives dirigides a I'afrontament del conflicte i a les
habilitats per expressar opinions, valors, gustos, desitjos o preferencies son susceptibles
d’entrenament i millora, s’haurien de convertir en un dels principals objectius del sistema
educatiu (vegeu Castro i Calzadilla 2021). A més, atés que alguns estudis (Llanos 2006)
estan aportant evidéncies de com la millora en les habilitats socials i emocionals ajuda a
millorar el benestar i el clima de convivéncia i disminueix els index d’ansietat, estreés i
depressid, s’hauria de considerar també una eina de prevencio i protecci6 de la salut. Els
éssers humans son socials i comunicar-nos amb els altres és una necessitat imperiosa.
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