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TEMA 2: NO DIGUIS 
BLANC SI VOLS DIR 

NEGRE 
 

 

L'assertivitat 

 
 

 

8ª sessió: Definició del concepte d’assertivitat. 

9ª sessió: Tècniques assertives. 
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8ª sessió: Definició del concepte d’assertivitat 

 

 La vida i les relacions entre les persones comporten dificultats i 

conflictes. Davant dels conflictes els homes i les dones tenen tres 

alternatives:   - Fugir       - Lluitar      - Raonar 

 

La fugida significa escapar-se, no afrontar el problema, amagar-se. 
Les conseqüències psicològiques de la fugida a la llarga són sensació de 

frustració i malestar. La lluita vol dir utilitzar la violència, física o verbal, 

per resoldre un conflicte. La lluita, tant si es guanya com si es perd, provoca 

odi i malestar en les persones. Raonar implica utilitzar el llenguatge, el 

sentit comú, la intel·ligència i el pacte per resoldre conflictes. En l’àmbit 

psicològic, el raonament provoca un benestar amb un mateix i no afecta 
l’autoestima. 

 

Podem identificar cada conducta de la següent manera: 

 

- Fugir = Conducta passiva 

- Lluitar = Conducta agressiva 
- Raonar = Conducta assertiva 

 

El model de conducta assertiva es defineix com la conducta que 

implica l’expressió directa dels propis sentiments, necessitats, drets 

i opinions sens amenaçar ni castigar als altres ni els seus drets. 

Enfront d’aquesta conducta s’oposen altres dos models: la conducta 

agressiva i la conducta passiva, que serien dos models de conducta no 
assertiva. La conducta agressiva implica la defensa dels drets personals i 

l’expressió dels sentiments, pensaments i opinions de manera inapropiada i 

violant els drets de les altres persones. La conducta passiva aniria contra 

els propis drets perquè no és capaç d’expressar els propis sentiments, 

pensaments i opinions i es permet, al mateix temps, que els altres els 

trepitgin. 
 

De manera esquemàtica podríem establir un seguit de creences i 

actituds que caracteritzen la conducta assertiva: 

 

1.- Tothom té dret a intentar aconseguir allò que consideri 

millor sempre que no repercuteixi negativament sobre 

altres persones 
2.- Tothom té dret a ser respectat 

3.- Tothom té dret a demanar ajuda –no a exigir-la- i a 

negar-se a ajudar a les altres persones. 

4.- Tothom té dret a sentir emocions – por, tristesa, ira, 

angoixa..- i a expressar-les sense ferir els sentiments dels 

altres. 
5.- Tothom té dret a tenir la seva pròpia opinió sobre 

qualsevol tema o circumstància i a expressar-la sense 

ofendre intencionadament a les altres persones. 

6.- Tothom té dret a equivocar-se en les seves actituds, opinions i 

comportaments i a ser-ne responsable. 

Punts 
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DEFINICIÓ DE LES CONDUCTES PASSIVA I AGRESSIVA. 

 

De manera paral·lela a les creences que caracteritzaven la conducta 

assertiva, podem definir els següents esquemes que caracteritzen les 

conductes agressiva i passiva. Podeu fer una lectura paral·lela de cada punt. 

 

Creences del comportament agressiu.  
 

1.- Només jo tinc dret a intentar aconseguir els meus 

objectius i a defensar els meus drets. 

2.- Només jo he de ser respectat (aquí, en aquesta 

circumstància, etc.) perquè jo sóc.... i els altres són... (o 

no són...) i per tant no mereixen el meu respecte. 
3.- Només jo tinc dret a demanar que m'ajudin i els 

altres no poden negar-s'hi. Només jo puc negar-me a 

donar ajuda. 

4.- Només jo tinc dret a sentir-me.... i dir-ho a.... Els sentiments dels altres 

no m'interessen gens. És el seu problema. 

5.- Només jo tinc dret a opinar sobre.... Els altres no en tenen perquè.... 
6.- Només jo puc equivocar-me i no m'importa les conseqüències dels meus 

actes o opinions. 

 

Creences del comportament passiu 

 

1.- Comportar-se de forma assertiva, defensant els meus 

interessos i drets 
personals, és negatiu. Si actuo així les altres persones 

poden molestar-se i deixar d'apreciar-me i considerar-me 

com amic/ga. 

2.- Jo no mereixo el respecte de.... perquè ell o ella és..... i 

en canvi jo sóc..... 

3.- Jo no tinc dret a demanar ajuda a.... En canvi no puc 
negar-li la meva ajuda encara que em costi molt ajudar-lo. 

4.- No tinc dret a sentir-me trist, enfadat, espantat,etc. i 

molt menys expressar-ho a..... 

5.- Jo no tinc dret a opinar sobre......Només el té ell o ella 

perquè.... 

6.- No puc equivocar-me ni en opinions ni en 

comportaments. 
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ACTIVITAT 1 

 

Identificació de conductes assertiva, agressiva i passiva. 

 

 De les següents situacions, identifica quina actitud tenen els 
personatges A, B i C d'acord amb la qualificació anterior entre agressiu, 

passiu i assertiu. 

 
1.- Un company de classe i amic et demana els apunts d'una assignatura. 

Tu els necessites perquè l'endemà tens un examen. 

A.- Li dius que no els hi deixis 

B.- Els hi deixes però penses que t'hauria anat millor no fer-ho 

C.- Li dius que ja s'ho farà i s'hi s'ha cregut que ell va pel món fent caritat. 

 

2.- Fas cua a una botiga i un client que entra després et passa al davant. Tu 
no tens tard. 

A.- Li dius que és un maleducat i que no té vergonya 

B.- Com que o tens tard o dius res. 

C.- Li dius que tu hi eres abans 

 

3.- En una conversa a un bar, tothom parla malament de M. Jackson, tant 
de la seva vida com de la seva música. A tu, però, t'agrada molt M. 

Jackson. 

A.- Calles per no buscar "bulla". 

B.- Participes a la conversa defensant Jackson 

C.- Dius als teus amics que no tenen ni idea de la música i que vagin a 

escola per 
aprendre'n. 

 

4.- El teu germà/na et fa malbé, sense voler, un compact-disc que 

representa un important record sentimental. 

A.- Li etzibes una bronca fenomenal 

B.- Li expliques que et sap greu i que era un record personal 

C.- Et resignes i penses que ja en compraràs un altre. 
 

5.- Un dia de Festa Major vols anar de marxa fins a les 6 del matí. Els teus 

pares, de manera sorprenent, et diuen que has de tornar a les 2. 

A.- Com que són els teus pares, acceptes sense protestar. 

B.- Discuteixes i els dius que amb ells no es pot parlar, que no entenen els 

joves i que són intolerants. 
C.- Argumentes els motius per tornar a les 6 i intentes pactar una hora que 

sigui acceptada per les dues bandes. 

 

6.- Un cap de setmana, la teva parella et proposa d'anar a la platja però tu 

tens moltes ganes d'anar a la muntanya. La teva parella insisteix molt en 

anar a la platja. 

A.- Expliques perquè vols anar a la muntanya i proposes un pacte d'alternar 
u cap de setmana a cada lloc. 

B.- Com que és la teva parella i te l'estimes molt, vas a la platja i quan hi 

ets penses que estaries molt bé a la muntanya. 
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C.- Li retreus a la teva parella que sempre s'ha de fer el que ella vulgui i 

que no tens en compte els seus desitjos. 

 

7.- Un professor/ra et suspèn una prova per un marge molt petit. El 

professor/ra té fama de gastar mal geni. Tu creus que la prova no està ben 

puntuada. 

A.- Penses que si vas a reclamar encara pot ser pitjor. 
B.- Demanes una entrevista al teu professor i li exposes el teu punt de 

vista. 

C.- Escampes per l'institut que el professor et té mania, que és injust 

corregint i que no és honest. 

 

 
 

9ª Sessió. Tècniques assertives i roles playings corresponents 

 

Les tècniques assertives són activitats d'entrenament que tenen per 

finalitat modificar les conductes passiva i agressiva i facilitar la conducta 

assertiva. Com qualsevol activitat d'entrenament cal ser constant i metòdic 
en els exercicis. Només la pràctica possibilita que les activitats siguin útils.  

 

 Per aprendre i practicar les tècniques assertives, utilitzarem un 

mètode que s'anomena role playing. Consisteix en fer petites 

representacions de teatre a partir de situacions i personatges donats.  

 

 
Tècnica per aprendre a dir que no 

 

  Consisteix en repetir de manera tranquil·la, serena i constant 

els nostres desitjos i emocions. La constància seria la virtut d'aquesta 

tècnica. Quan convé dir que no, que no volem un objecte, que no desitgem 

anar a una festa o que no volem deixar la nostra bici, cal fer-ho amb 
seguretat, sense donar excuses, sense cridar ni deixar-se portar pel mal 

geni. És una de les tècniques més difícils però de les més claus per iniciar 

una conducta del tot assertiva. Evitarà que es manipulin i que ens 

sentim angoixats i culpables per haver dit que sí quan teníem molt 

clar que volíem dir que no. 

 

Per practicar la tècnica d'aprendre a dir que no, us proposem els 
següents roles playing, en els quals un de vosaltres demana alguna cosa i 

l'altre s'hi ha de negar seguint els següents consells: 

 

- No respondre de manera agressiva ni cridant, sinó amb veu 

tranquil·la. 

- Mirar a l'interlocutor. Mantenir una posició corporal relaxada. 
- Ser constant i tossut amb la negativa. 

- Decidir quin és el missatge que es vol donar i no canviar-lo. 

- No donar explicacions 

 

Punts 
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ACTIVITAT 1. Role playing per aplicar la tècnica d'aprendre a dir 

que no 

 

Per practicar la tècnica d'aprendre a dir que no, us proposem els següents 

roles playing, en els quals un de vosaltres demana alguna cosa i l'altre s'hi 

ha de negar seguint els següents consells: 

 
- No respondre de manera agressiva, ni cridant, sinó amb veu tranquil·la. 

- Mirar a l'interlocutor. Mantenir una posició corporal relaxada. 

- Ser constant i tossut amb la negativa. 

- Decidir quin és el missatge que es vol donar i no canviar-lo. 

- No donar explicacions 

 
L'aplicació al peu de la lletra d'aquesta tècnica és una mica artificiosa, 

però a la pràctica es combina amb les altres. Ara cal seguir al peu de la 

lletra les instruccions. 

 

Situació 1: Un venedor truca a casa teva i et vol vendre una 

col·lecció de discos de la música que a tu t'agrada. Tu li dius que 

no. El personatge de venedor ha de pensar arguments: que és 
molt barata, que tothom la té, que l'anuncien per la tele, que si 

t'agrada aquesta música no tens perquè negar-t'hi, que es pot 

pagar a terminis, etc. El personatge que fa de comprador ha de seguir els 

consells anteriors.  

 

Situació 2: Un company de classe et demana els apunts perquè té 
un examen. Tu t'has de negar. Els arguments de l'alumne que 

demana els apunts poden ser del següent tipus: Que per això són 

els amics, que tu ja pots treure bones notes, que si no aprovo a 

casa em castigaran, que he estat malalt i per això no es tinc, etc.  

 

Situació 3: La teva colla decideix anar de marxa a un local que a tu no 
t'agrada gens i a més no et ve de gust sortir aquest vespre. Els teus 

amics t'insisteixen molt i tu has de dir que no. El qui faci el paper 

d'amic no ha de cedir i ha d'argumentar fort perquè l'altre digui que sí.  
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PUC DIR “NO”? 

 
 

 

ACTIVITAT: A continuació els teus companys 

escenificaran una situació, tu has d’observar si es 
tracta d’una conducta passiva, assertiva o agressiva i 

posar una creu allà on correspongui a cada escena.  
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COM POTS DEFENSAR ELS TEUS 

DRETS PERSONALS?  
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COM POTS DEFENSAR ELS TEUS 

DRETS PERSONALS?  
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ESCENA N.° 1 
ESCENA N.° 2 

ESCENA N. COM POTS DEFENSAR ELS 

TEUS DRETS PERSONALS?  
 

 

ACTIVITAT: A continuació els companys escenificaran diferents situacions. 

Has d’observar si la conducta és passiva, assertiva o passiva, en cada 

situació i marcar amb una creu segons correspongui. 

 

 
AACT°  


