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Poner limites y otras habilidades asertivas en el trabajo y la vida cotidiana

Setting boundaries and other assertive skills in work and everyday life

PRESENTACION

Este curso ofrece una formacién breve, practica y aplicada sobre como poner limites y
desarrollar otras habilidades asertivas en el trabajo y la vida cotidiana. Se abordaran las
principales dificultades que suelen aparecer en este tipo de contextos. El curso combinara
contenidos tedrico-practicos sobre asertividad, limites, emociones y creencias que bloquean la
conducta asertiva.

El objetivo del curso es desarrollar habilidades asertivas basicas en contextos laborales y
cotidian

ESTRUCTURA'Y CONTENIDO

Tema 1. Asertividad y limites. Pasividad, agresividad y asertividad. Derechos asertivos y mitos
frecuentes.

Tema 2. Barreras para poner limites

Tipos de limites, sefiales de invasién y barreras habituales: culpa, miedo al conflicto y
necesidad de aprobacion.

Tema 3. Emociones y pensamientos: Ansiedad, culpa, verguenza, creencias limitantes y
autoeficacia.

Tema 4. Comunicacion asertiva: Claves verbales y no verbales para pedir, negar, discrepar y
negociar.

Tema 5. Formulas y guiones utiles: Respuestas concretas para decir no, pedir cambios,
negociar y cerrar conversaciones.

Tema 6. Aplicacion practica: Limites en el trabajo y la vida cotidiana: horarios, tareas,
interrupciones, presion y desconexién digital.

CALENDARIO, HORARIO Y LUGAR DE IMPARTICION

Fechas del curso: 21 de octubre de 2026
Horario: 10:00 h. a 15:00 h.

Lugar de imparticion: Facultad de Psicologia (Pendiente de asignar)

CRITERIO DE EVALUACION

Asistencia y realizacién de las dindmicas 100%
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Miriam Romero Veldzquez. Profesora Ayudante Doctor. Facultad de Psicologia

N° HORAS / CREDITOS

5 horas.
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