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La estructura bdsica de esta Técnica estda contenida en sus letras DESC.
La Técnica DESC, acunada por S. Bower y G. Coger, se denomina asi, pues
las fases que la componen dan origen a su nombre. Analicemos, entonces,
cada una de estas fases:

Describir: Consiste en llevar a cabo una descripcion, tan exacta y
objetiva como sea posible, de la conducta de la otra persona o de la
situacion que estd generando molestia. En ello radica su dificultad,
puesto que no se acostumbra llevar a cabo descripciones objetivas de
hdbitos propios o ajenos, tendiendose a expresar el impacto emocional
o a inferir motivaciones ocultas en los actos ajenos. Cabe destacar,
gue un cardcter objetivo no implica que se pierdan las normas de la
cortesia, por lo que es fundamental realizar la descripcion de |a
situacion de la manera mas amistosa, racional y tranquila posible. Para
ello, usaremos terminos concretos, aludiendo al lugar o al momento
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especifico en que ocurrio la accion, no el motivo. Debemos tener
precaucion con generdalizar y suponer las razones del otro.

Expresar: Solo luego de Describir la situacion que motiva la molestia es
posible pasar a la expresion de dicha molestia. La Expresion significa
gue usted debe comunicar lo que siente y piensa frente a lo que ha
descrito. En téerminos mds sencillos, usted debe escoger las palabras
exactas para expresdrselas al otro. Asegurese de decir cudles son sus
sentimientos y pensamientos. Es importante hacerlo desde lo
personal, lo que usted siente y piensa. Es necesario, en este punto, ser
cuidadoso en el lenguaje a utilizar, puesto que la expresion de nuestra
molestia puede conducir a reacciones mucho mads viscerales y menos
adecuadas de lo recomendable. Entonces, para Expresar
asertivamente, usted:

Vv~ Dirija sumensaje ala molestia o a la ofensa especifica y NO a la
persona.

Vv~ Manifieste sus sentimientos o pensamiento en forma positiva.

Vv Sea amable con la persona. Tenga cuidado con hacer sentir mall
al otro.
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Solicitar el Cambio Especifico: Luego de describir la conducta ofensiva,
y tras expresar los sentimientos que dicha situacion provoca,
corresponde readlizar la peticion de cambios conductuales, es decir, que
se plantee una conducta que debe dejarse de lado y que se
reemplace por otra en su lugar, o bien, que se plantee en terminos de
acuerdo, donde se abandone una conducta determinada a cambio de
una retribucion concreta, a modo de negociacion. Es recomendable, en
todo caso, que la solicitud de cambio sea una sola, de manera
concreta y especifica. Debemos pedir algo concreto que cambiar, por
ejemplo, "Por favor, deja de hacer la conducta X y comienza a hacer la
conducta Y en su lugar”.

Las negociaciones exitosas contienen la idea de "Dar" y "Tomar”. Es
similar a la frase de un acuerdo: "Si tu haces esto por mi, entonces, yo
hare esto por ti". Para solicitar cambios especificos de conducta, se
recomienda:

Pedir explicitamente solo un cambio de conducta.

Especificar las acciones concretas que usted desea que no se
realicen.

Especificar las acciones que usted desea que si se realicen.

Expresar qué conductas estd dispuesto (a) a cambiar para llegar
a un acuerdo.

<LK LK<

Recuerde NO solicitar mds de un cambio a la vez.
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e Consecuencias: Finalmente, se tiene como consecuencia la obtencion o
Nno de acuerdo de las partes, asi como su cumplimiento. Dichas
Consecuencias deben siempre ser explicitadas, ya que constituyen en
sila resolucion final del conflicto. Siempre es conveniente, sin embargo,
gue se recompense de algin modo a quien ha conseguido llevar a
cabo un cambio en su actitud. No necesita ser una recompensa en
téerminos monetarios, pero si ser lo bastante importante como para
que el cambio conductual sea permanente y no solo temporal. Por otra
parte, si el cambio esperado no se ha producido, determine un castigo
proporcional al incumplimiento en cuestion, a la vez que usted debe
estar dispuesto, realmente, a llevar a cabo dicho castigo de un modo
realista.

Entonces, para establecer las Consecuencias asertivamente, usted:
V' Manifieste la consecuencia, dando una recompensa positiva por

un cambio.

Vv Seleccione una recompensa suficientemente grande para
mantener el cambio de conducta en el tiempo.

V' Explicite las consecuencias negativas de no existir el cambio
esperado.
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