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Test de Asertividad de Rathus
Instrucciones: Lee con atención cada afirmación y marca una sola opción que mejor describa
cómo te comportas habitualmente. Usa esta escala:

A) No me describe para nada

B) No me describe mucho

C) No estoy seguro / Depende

D) Me describe bastante

E) Me describe totalmente

Responde de forma sincera. No hay respuestas correctas o incorrectas.

1. Me cuesta decir “no” a los demás.

A B C D E

2. Me siento cómodo defendiendo mi punto de vista frente a un grupo.

A B C D E

3. Evito confrontaciones aunque tenga que ceder.

A B C D E

4. Me resulta fácil expresar mis sentimientos a los demás.

A B C D E

5. Suelo aceptar tareas que no quiero hacer por miedo a molestar.

A B C D E

6. Me atrevo a pedir aclaraciones si no entiendo algo.
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A B C D E

7. Prefiero quedarme callado antes que discutir.

A B C D E

8. Sé expresar elogios y reconocimiento a los demás.

A B C D E

9. Me incomoda decirle a alguien que me ha hecho daño.

A B C D E

10. Pido lo que necesito aunque sé que podŕıan decirme que no.

A B C D E

11. Me siento nervioso al expresar mi opinión en público.

A B C D E

12. A veces dejo que otros tomen decisiones por mı́ para evitar problemas.

A B C D E

13. Soy capaz de defender mis derechos sin sentir culpa.

A B C D E

14. Me cuesta mantener la calma cuando alguien me contradice.

A B C D E
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15. Evito dar retroalimentación negativa aunque sea necesaria.

A B C D E

16. Si un camarero me trae un plato equivocado lo devuelvo sin dudar.

A B C D E

17. Me incomoda mirar a los ojos cuando hablo con alguien.

A B C D E

18. Soy directo cuando tengo una queja que hacer.

A B C D E

19. Me cuesta rechazar invitaciones aunque no quiera ir.

A B C D E

20. Sé expresar desacuerdo sin ser grosero.

A B C D E

21. Siento culpa después de decir lo que pienso.

A B C D E

22. Me mantengo firme cuando me interrumpen constantemente.

A B C D E

23. Evito hablar si sé que alguien puede molestarse con lo que diré.
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A B C D E

24. Soy capaz de hablar de mis logros sin sentirme presuntuoso.

A B C D E

25. Prefiero que las personas adivinen lo que quiero en lugar de pedirlo.

A B C D E

26. Me siento cómodo defendiendo a otros en situaciones injustas.

A B C D E

27. Pienso mucho antes de decir algo por miedo a equivocarme.

A B C D E

28. Me atrevo a pedir que se respeten mis ĺımites.

A B C D E

29. Me cuesta expresar desacuerdo con personas cercanas.

A B C D E

30. Me siento satisfecho con mi forma de comunicarme con los demás.

A B C D E
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Hoja de Resultados
Instrucciones para calcular tu resultado:

Suma los valores asignados a cada respuesta según esta escala:

A) 1 punto

B) 2 puntos

C) 3 puntos

D) 4 puntos

E) 5 puntos

El puntaje total estará entre 30 y 150 puntos.

Interpretación:

• 30 – 74 puntos
Baja asertividad: Es probable que evites confrontaciones, tengas dificultad para
expresar tus deseos y cedas fácilmente ante los demás. Te puede ayudar desarrollar tu
comunicación interpersonal con más confianza.

• 75 – 114 puntos
Asertividad moderada: En algunas situaciones logras expresarte, pero en otras pre-
fieres evitar el conflicto. Tienes una base que puedes fortalecer con práctica y her-
ramientas de comunicación.

• 115 – 150 puntos
Alta asertividad: Sueles comunicarte con claridad, respeto y firmeza. Puedes expre-
sar tus ideas sin agredir ni reprimirte. ¡Sigue practicando para mantener ese equilibrio!

Este test es de uso informativo y no sustituye el diagnóstico profesional.
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