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CLASE 01

1. ¢EN QUE LUGAR NOS UBICAMOS?

Vivir el presente es lo que siempre nos dicen nuestros padres y nuestros abuelos; nos
dicen que disfrutemos nuestra adolescencia y nuestra nifiez porque la extrafiaremos cuando
seamos adultos, pero si revisamos atentamente cada vez que conversamos con ellos
también nos daremos cuenta que existe una gran contradiccion en su discurso (y en el de la
mayoria de las personas), pues nos recalcan constantemente la importancia de
preocuparnos por nuestro futuro. Debemos sacarnos buenas notas para poder optar a una
buena Universidad, debemos portarnos bien para ir al Cielo y no al Infierno, y asi
sucesivamente.

En la actualidad, la cultura y la sociedad nos impulsa a ser previsores, a preocuparnos
por el futuro, por nuestro porvenir. Tal y como dice la palabra a Pre-Ocuparnos. Esto no es
un problema por si mismo, pues hay que reconocer que es importante estar atentos a como
gueremos estar en un futuro, pero se transforma en un obstaculo cuando nos olvidamos de
vivir el dia a dia. Y eso es lo que esta ocurriendo, nos estamos olvidando de vivir el dia a dia.

Estamos en un mundo donde las personas ya no saben lo que hacen. El cuerpo esta
aca pero su mente se encuentra muy lejos, en otras situaciones, con otras personas. Pueden
estar leyendo un libro, pero realmente estan pensando en alguien, reflexionando sobre sus
vivencias, o simplemente pensando en que va a ser de su vida mafnana.

Si nos detenemos un solo instante a analizar y revisar esta realidad, es muy probable
gue nos encontremos con la siguiente situacion: nos levantamos pensando que debemos
estudiar para la prueba de mafiana, o que debo llevar a mi hijo al dentista el proximo jueves,
0 que nuestro jefe nos exigid metas extras a cumplir a final de mes, pero casi nunca nos
detenemos a pensar en lo que estamos haciendo en el momento: puedo estar haciendo el
desayuno o conversando con un vecino.

Ademas, a esto debemos sumarle una practica también muy comun en nuestra
sociedad: la felicidad condicionada. Cuando termine este curso..., cuando mi hijo se reciba...,
cuando me paguen mi sueldo....seré feliz. Pero ¢y ahora? ¢ qué pasa con el hoy?

Quiroga (1997) dice que una de las claves del éxito es mantener una Super-
Conciencia del instante, o lo que llamamos Presente Real. Vivenciar plenamente el momento
con total autoconciencia, agradecer lo que tenemos ahora. Lamentablemente este es un
proceso que se suele vivir en la vejez, luego que ya hemos criado a nuestros hijos, nos
hemos casado-divorciado y hemos jubilado recién ahi comienzan a Ocuparse de las cosas, y
muchas veces diciendo: es que ya no tengo tanto tiempo como cuando era joven.
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Por esto debemos ser conscientes que repasar el pasado es importante, ya que en
base a nuestras experiencias vamos aprendiendo y desarrollandonos; también es importante
saber que queremos hacer de nuestras vidas, cuales son nuestros objetivos a futuro, pero
aun mas importante es no olvidarse de vivir el Hoy, de disfrutar el momento, porque el dia de
mafana, esto que estoy viviendo ahora sera una experiencia pasada y la recordaremos
como tal.

Stevens (1998) menciona esta misma situacion por medio del concepto "Darse
Cuenta”, el cudl interpreta como la capacidad de reconocer el estado en el que nos
encontramos en el momento. Propone que en nuestras acciones podemos distinguir tres
areas en las que debemos aplicar el darse cuenta:

* Mundo exterior: se refiere al contacto con el presente, con lo que estamos haciendo,
tocando, oliendo en el momento. Por ejemplo en este momento estoy tocando las
teclas de mi computador, las siento lisas, pero al mismo tiempo se requiere de cierta
fuerza para presionarlas, escucho los pajaros trinar y veo las hojas caer. Al atender a
este tipo de estimulos me estoy enfocando en mi entorno, en lo que hay en él ahora.

* Mundo interior: se refiere a contactarnos con el presente, pero internamente. Analizar
y percibir como me siento en este momento, si me duele la cabeza, si siento molestias
en mis musculos debido a la tension, si estoy feliz o ansioso, si siento deseos de
llorar, etc.

* Mundo de la fantasia: este mundo implica extenderse un poco mas alla del presente y
entrar en el mundo de la creacidn, de lo que nos gustaria ser o hacer. Aqui cabe todo
lo que implique pensar, adivinar, imaginar, fantasear, inventar; el mundo de la fantasia
es infinito, por tanto deja espacio para volar.

Lo ideal es ser capaz de complementar estos tres tipos de darse cuenta al momento
de vivir nuestro dia, pero generalmente ocurre que nos centramos solo en el mundo de la
fantasia. Nos dedicamos a sofiar, desear, esperar, pero nos olvidamos de lo que estamos
haciendo ahora. Podemos sofiar y crear con respecto a lo que estamos haciendo en este
momento (de hecho a esto se refiere el darse cuenta de la fantasia) pero no debemos perder
de vista el proceso que estamos viviendo. Si estamos contentos con lo que hacemos, Si
estamos comodos 0 nos molesta algo del entorno.

Estos dos tipos de darse cuenta, el interior y el exterior, no deben relegarse ya que
pueden hacer la diferencia entre lograr nuestro objetivo contentos y satisfechos, o lograrlo
pero con problemas de salud, e insatisfechos porque no nos dimos cuenta de algo importante
durante el camino.
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2. EL DESARROLLO DE LAS RELACIONES

Siempre debemos considerar que el hombre es un animal social. La vida de Ser
Humano seria imposible de entender sin la presencia de la interaccion con otras personas,
pues nuestra naturaleza pide la presencia de otros para poder desarrollarnos.

En este punto profundizaremos en el proceso de las relaciones, en como y cuando
estas comienzan a formarse y por tanto, empiezan a influir en cobmo nos desenvolveremos
durante nuestra vida. Por esto se dividira este punto en dos partes: inicio y desarrollo del
contacto social y proceso del apego.

2.1. Inicio y desarrollo del contacto social.

Gran parte del éxito adaptativo del hombre se lo debemos a su gran capacidad de
cooperacion. Nosotros como seres humanos no sélo podemos vivir en grupos, sino que
también podemos cooperar entre nosotros y mantener vinculos sociales por largos periodos
de tiempo y conservarlos a pesar de las distancias.

El mantener relaciones constantes con otras personas permiten la asimilacién de la
cultura, las costumbres, y contribuyen al desarrollo intelectual y social. Por esto es muy
importante establecer y mantener vinculos sociales para el desarrollo humano y para
potenciar aquellas conductas de contacto y cooperacion. Este "potenciamiento” de las
relaciones sociales inicia desde el momento que nacemos y comenzamos a interactuar con
nuestros seres queridos, especialmente con nuestra madre o0 con la persona que nos cuida.

Por esta razon es claro que para que un nifio sobreviva necesita de otros, de adultos
que lo guien y se ocupen de él, de satisfacer sus necesidades basicas, de ensefarle las
consecuencias de lo que hace, educarle en qué debe hacer en determinadas ocasiones, etc.

2.1.1. Las primeras relaciones sociales

Los adultos tienen una predisposicidén innata para atender a los nifios, al igual que los
animales lo tienen por sus crias. Como estamos predispuestos a atender a los demas, los
nifios estan predispuestos a aprender, a establecer relaciones, pues las personas son su
fuente de iméagenes, sonidos, olores, que llaman la atencion del nifio y estimulan su
aprendizaje. Ademas no se debe olvidar que como personas somos ‘iniciadoras de
acciones", lo que también es fuente principal de interés del nifio, la busqueda de accion.

Por esto los investigadores han concluido que el nifio no empieza reconociendo a las
personas, sino mas bien a las situaciones, a lo que ya ha vivido; reconoce posiciones y las
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consecuencias que trae. A medida que el nifio crece comienza a relacionar acciones con
personas especificas.

Los primeros meses de los bebés son importantisimos ya que es en estos meses
donde se aprende lo principal: reconocer, diferenciar y relacionarse. Se comienza a revelar lo
gue conocemos como sonrisa social, que va muy unida al desarrollo y muestra del interés del
nifio por las personas. Puede que esta sonrisa social (sonrie a todos de forma indiferente) se
deba principalmente a que las personas son la fuente de estimulacién, y como ya se dijo
anteriormente, no hay reconocimiento entre ellas.

Durante el crecimiento, el nifio comienza a formar lazos méas estrechos con personas
que estan constantemente cerca de él, especialmente con la madre o con la persona que lo
cuida. Por esta razdén se empieza a desarrollar también la ansiedad por la separacion, etapa
en la que se muestra claramente el disgusto y el no deseo de alejarse del otro, y también
comienza a evidenciarse el claro miedo a los extrafios. Todo esto debido a que se ha
empezado a desarrollar el apego.

El nino aprende de la regularidad de los hechos, por esto las conductas con ellos
deben ser constantes, para que puedan tomarlas como pauta y asi comenzar otro proceso
importante del desarrollo: el proceso de imitacion.

Ademés de las circunstancias y/o el contexto en el que se desenvuelve el bebé, las
emociones cumplen otro rol fundamental en su desarrollo. Estas tienen un gran valor
comunicativo; por medio de ellas damos a conocer el estado en el que nos encontramos, Si
estamos tristes, alegres a disgusto, con rabia, y son estas emociones las que sirven para
identificar que situaciones nos son comodas 0 no. de esta manera los demas saben en qué
estado nos encontramos y les es posible adaptar o cambiar la conducta de ser necesatrio.

En los bebés, el reconocer las emociones es doblemente necesario, porque hasta que
no sepan hablar ese es su Unico medio de comunicacion y de entendimiento con el entorno.
Es la manera que tenemos de saber como se siente, que es lo que quiere, que le hace falta.
A medida que los nifios crecen aparecen emociones mas complejas, pero cuando se es un
bebé las emociones basicas, como la alegria, tristeza, rabia, desagrado, son fundamentales.
Las madres, o las/os cuidadores/as, son quienes aprenden en primer lugar que significa cada
gesto, cada sonrisa y movimiento del nifio, y por tanto son las encargadas de transmitir a los
demas las necesidades del menor.

En la siguiente figura se muestran las expresiones faciales de los bebés con sus
respectivos significados.
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Figura 1. Expresiones emocionales en bebés.

TRIETEZA ALEGRIA I FMEED D}

Con el crecimiento, los nifios varian en su manera de expresar sus emociones y en
como estas influyen en los actos de los otros. Por ejemplo en los bebés de cuatro meses la
ira se dirige hacia la mano que lo sujeta, mientras que a los siete u ocho meses esta se dirige
hacia la persona. Como se puede observar, las emociones comienzan a dirigirse a la
totalidad a medida que los nifios van aprendiendo y creciendo.

La sonrisa es un elemento fundamental y muy importante al momento de relacionarse
y especialmente al iniciar una relacion; es una puerta de entrada que puede significar el
desarrollar una buena o mala relacion con el otro, ya sea en los adultos o los bebés. Se cree
gue en un inicio la sonrisa en los nifios es una accion refleja, pero que después se adapta a
la sensacién de bienestar. Somos los adultos los encargados de estimular y reforzar el
desarrollo de las sonrisas, esto cada vez que les hacemos mimos, los estimulamos, reimos
con ellos. Es en los niflos cuando se comienza a inculcar el control sobre las emociones,
haciendo algo tan basico como estimular mas las emociones positivas que negativas.

Ahora bien, las primeras relaciones sociales se desarrollan mediante el contacto
repetido del nifio con su medio. Como el contacto se repite constantemente con el cuidador,
es con él con quién desarrollara su primer vinculo significativo.

Mediante el estudio de estos vinculos se ha podido comprobar que a partir de la
satisfaccion de una necesidad basica, como lo es la higiene, es posible desarrollar una
relacion secundaria, que seria el acercamiento a la persona que realiza el acto. Con el
tiempo, este vinculo cobra valor por si mismo, aislandose de la satisfaccién de esa necesidad
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basica. Por esto se dice que la relacion comienza a través de la satisfaccion de necesidades,
especialmente las mas importantes como la alimentacion, higiene y seguridad.

2.2. Proceso del apego

John Bowlby (1958) fue el primero en hablar sobre la teoria del apego, en la cual
establece que formar vinculos, socializar y tener contacto con otras personas es una
necesidad primaria, debido al impacto que tiene en el desarrollo psicologico del nifio y en la
supervivencia.

El proceso del apego se divide en cuatro etapas, tal y como se muestra en la siguiente
tabla:

Tabla 1. Etapas del proceso del apego

0 a 2 meses El nifio no discrimina entre una figura parental u
otra.
2 a 6 meses El nifo comienza a diferenciar entre las figuras

gue tienen mayor o menos vinculo con él

6 meses a 3 afios El nifio aumenta, de manera voluntaria, su
proximidad hacia la persona con quien ha
establecido el nexo, ya sea caminando o a través
de sefiales

Desde los 3 afios Se ha formado una asociacion completa entre el
nifio y la madre.

Como se ha podido observar, el apego va evolucionando a medida que el nifio crece.
Incluso hasta después de los tres afios el nifio aun no logra ver a la madre como un ser
independiente, sino que aun forma parte de él y por tanto espera que la madre haga lo que él
quiera. Por eso es en esta edad cuando se empieza a reforzar la idea de "disciplina”, para
gue asi se pueda establecer una nueva relacibn madre-hijo, en el que la madre no siempre
estara dispuesta a hacer lo que el nifio desea, como si lo hacia en edades mas tempranas.
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2.2.1. La continuidad del apego en la adultez.

Una de las interrogantes que aun no ha encontrado respuesta concluyente, debido a la
falta de estudios en esa area, es como esos vinculos formados con la madre en la nifiez
influyen en el comportamiento adulto.

Actualmente se ha podido comprobar que el haber desarrollado un vinculo estable con
la madre, aumentan la capacidad de exploracion, la solucion de problemas, y las relaciones
con otros comparieros, es decir, colabora con que el nifio esté mas dispuesto a abrirse al
mundo. El haber establecido un apego seguro, otorga confianza y seguridad en si mismo, se
muestra mas tolerante y firme en sus decisiones. En cambio aquellas personas que
presentan un apego débil o ambivalente, se muestran de esa misma manera en la adultez,
en donde cualquier regafio o indicador de discrepancia se transforma en un total rechazo a la
persona.

A pesar de la falta de estudios longitudinales (a largo plazo), hay muchos indicadores
que certifican la importancia de establecer un buen vinculo con el nifio para poder tener
mayores probabilidades de ser un adulto seguro, social e interesado en los demas.

CLASE 02

3. NECESIDADES PERSONALES

Una de las pocas certezas del mundo es que todos tenemos necesidades. No importa
de qué tipo sea, puede ser de dinero, hambre, calor, salud, etc., pero siempre hay y habran
necesidades presentes.

El concepto de necesidad se utiliza mucho en las teorias de motivacion. Para los
estudiosos de este tema la presencia de una necesidad es fundamental para que se pueda
producir motivacién, ya que es el aliciente, lo que hace falta, el incentivo.

En este caso no nos enfocaremos tanto en la motivacion como en la necesidad. Ya
sabemos que para que queramos obtener algo se debe contar primero con ella, pero ¢ qué es
una necesidad?

4 )

Necesidad:

“Estado interno que ayuda o colabora a que se quier an lograr ciertos
objetivos”

- J
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Diversos autores han planteado las necesidades como fuente fundamental de la
motivacion, y en torno a ellas han desarrollados sus teorias. En esta ocasion mencionaremos
tres teorias sobre las necesidades: las teorias de Maslow, Alderfer y McClelland.

3.1. Piramide de Maslow

La piramide de Abraham Maslow es la teoria de las necesidades mas conocida. Para
Maslow, las personas presentan cinco necesidades fundamentales las que se pueden
ordenar jerarquicamente, y se deben satisfacer también en ese orden, es decir, siempre el
nivel inferior de la piramide debe estar solventado para que la persona pueda dedicarse a las
necesidades siguientes.

* Necesidades Fisiologicas: Se le conocen como las necesidades basicas, las de
comida, agua, aire, lugar donde cobijarse. Incluye el hambre, la sed, el sexo y otras
necesidades fisicas.

* Necesidades de Seguridad: se activan cuando las necesidades fisioldgicas estan
satisfechas y se refieren a la busqueda de un ambiente seguro, libre de amenazas
fisicas y psiquicas. Por ejemplo, las aseguradoras se encargan de satisfacer este tipo
de necesidades al proporcionar seguros de vida, seguros automotrices, seguros
contra incendios, etc.

» Necesidades Sociales (Amor): Luego que las dos necesidades recién mencionadas
estén cubiertas entran en juego las necesidades sociales, las que se enfocan en el
deseo de las personas de tener amigos, de relacionarse con colegas, vecinos, la
familia, en resumidas cuentas de convivir. Satisfacemos estas necesidades al
reunirnos con amigos, al salir a cenar o a comer, al ir a fiestas, al conversar.

* Necesidades de Estima: Se refiere a la necesidad de sentir respeto por si mismo y
lograr la aceptacion del resto. Aqui aparece la necesidad de éxito, de autonomia, de
lograr objetivos, de lograr un estatus y el reconocimiento de los demas.

* Necesidades de Realizacion Personal: Luego que todas las necesidades anteriores
estan cubiertas entra en juego la realizacion personal o autorrealizacion. Se basa en el
crecimiento y satisfaccion, en el deseo de ser todo aquello de lo que uno se cree
capaz, de aprovechar el propio potencial y mostrar al maximo las capacidades.

No se debe olvidar que como seres humanos estamos siempre en proceso de cambio,
por eso estas necesidades siempre estaran variando. De entre todas ellas, la necesidad de
realizacion personal es la menos estable ya que depende de nuestro propio "estado de
evolucién”, de nuestro propio crecimiento interno.

En la siguiente figura se muestra el orden jerarquico de estas necesidades con sus
respectivas caracteristicas.
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Figura 2. Piramide de Necesidades de Maslow

El concepto de necesidad desarrollado por este autor tiene dos ideas implicitas:
Ausencia y Satisfaccion. Al hablar de Ausencia o nos referimos a una necesidad poco
abordada, que la lleva a su predominio y por tanto el comportamiento se centra en ella.
Cuando esta necesidad esta cubierta, o se ha pasado a la etapa de satisfaccion se activa la
necesidad siguiente en la piramide.

Se deben tener en cuenta algunos puntos claves que involucra la teoria de Maslow:

« Cuando una necesidad no esta satisfecha, se provoca tension y deseo de actuar para
cubrirla.

« Algunas necesidades son mas importantes que otras y hay que tenerlas satisfechas
para que funcionen como estimulos para las siguientes.

» Por esto hay una jerarquia de necesidades, las que estan en la base deben estar
satisfechas en primer lugar para seguir con las demas.

10
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3.2. Teoria de las Necesidades de McClelland

David McClelland también organizo su teoria motivacional en torno al concepto de
necesidad. Plantea la existencia de tres necesidades basicas: logro, poder y afiliacion.

* Necesidad de logro: lo define como el impulso, el deseo de sobresalir, de ser exitoso
en una actividad. El deseo de hacer algo mejor de lo que se ha hecho con anterioridad

* Necesidad de poder: es la necesidad de hacer que los otros hagan lo que uno quiere,
que se comporten de una manera determinada. Deseo de ser influyente, de tener
impacto en los demas.

* Necesidad de afiliacion: es el deseo de mantener relaciones cercanas y amistosas.
Deseo de ser aceptado por los otros.

Estas necesidades estan presentes en mayor o menor medida en cada persona, lo
gue hace la diferencia entre cada uno. Por ejemplo, se ha comprobado que las personas que
tienen una alta necesidad de logro buscan retos, objetivos a cumplir cada vez mas altos y
qgue involucren mayor responsabilidad. Las personas con una mayor necesidad de poder
prefieren estar en situaciones que involucren estatus, que le otorguen prestigio, por tanto les
interesa cumplir objetivos, pero més aun el prestigio que obtendra al cumplirlo. Finalmente
las personas que tienen mas alta la necesidad de afiliacion le gustan los trabajos
cooperativos, no les preocupa tanto resaltar ni ganar, sélo compartir.

A diferencia de la teoria de Maslow, McClelland no postula una jerarquia de
necesidades, sino que son independientes una de la otra.
3.3. La teoria ERG de Alderfer.
El nombre de la teoria de Alderfer se deriva de los conceptos de existencia (E),
relacion (R) y crecimiento (G en inglés). Plantea la existencia de tres tipos de necesidades,
gue no se activan en un orden en especifico a diferencia de la de Maslow.

Agrupa las necesidades en tres grandes categorias:

» Existencia: Corresponde a las necesidades fisiolégicas y de seguridad de la teoria de
Maslow, y se refiere a tener lo basico para satisfacer sus necesidades materiales.

* Relacion: Correspondiente a la necesidad de relaciones sociales (amor) de Maslow y a
la de afiliacion de McClelland, se enfoca en satisfacer la necesidad de cercania con el
otro.

11
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» Crecimiento: Son las necesidades de estima y autorrealizacion de Maslow, por tanto
se refiere a la necesidad de desarrollarse como persona, de cumplir sus objetivos
internos.

La gran diferencia entre la teoria de Maslow y Alderfer es que en esta teoria pueden
operar dos necesidades al mismo tiempo y no se guia por jerarquias. Ademas, la teoria de
Alderfer también posee una dimension llamada frustracion-regresion; esto quiere decir que si
una necesidad de alto nivel se ve insatisfecha aumenta el deseo de satisfacer una necesidad
de nivel méas bajo. Por ejemplo si queremos desarrollarnos mas como personas (crecimiento)
puede aumentar el deseo de establecer relaciones sociales (relacion), para asi tener una
mayor cantidad de perspectivas y mas opciones. Esto no ocurre en la teoria de Maslow, ya
que para él, si una necesidad no esta satisfecha no se puede pasar a la siguiente hasta que
esté cubierta.

3.4. ¢ Cuadles son sus puntos de convergencia?

Las tres teorias recién presentadas son un ejemplo de las teorias de motivacion que
se basan en las necesidades personales.

Estos autores han planteado el concepto de "necesidad" como eje central y a pesar
qgue no han coincidido en la totalidad de ellas, si han coincidido en una que es muy relevante:
la realizacion personal. Maslow la llama autorrealizacion, McClelland la llama Logro, Alderfer
la llama Crecimiento, pero todas destacan la misma cualidad, el deseo de sentirse realizado,
de cumplir las metas y objetivos que habian establecido para si. Sentirse  bien  consigo
mismo, crecer y evolucionar esta dentro de nuestras necesidades a trabajar; son
aspiraciones internas que deben ser cubiertas para que una persona se sienta completa.

Estas tres teorias dejan claro, a su manera, que siempre habra alguna necesidad que
debe satisfacerse, no importa cual sea, por lo que siempre se debe estar atento para
descubrir cuando hemos dejado de lado este deseo de autorrealizacion, para asi poder
volver a trabajar en este aspecto tan importante de nosotros mismos.

[ Realice ejercicio N° 1 ]

4. PEDIR Y DAR AYUDA: LIMITACIONES Y BENEFICIOS

Entregar apoyo a los otros esta en la naturaleza del ser humano. Peter Kropotkin,
autor muy conocido por su trabajo en el tema de ayuda mutua, postulaba que el progreso se
basa en la cooperacion, no en la lucha como lo plantea la teoria darwiniana. Para él, la

12
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colaboracion y participacion son esenciales para la supervivencia y evolucion del ser
humanao.

A pesar del pensamiento "positivo" que puede presentar Kropotkin, Darwin sabia que
los seres vivos pueden comportarse como si fueran altruistas, pero lo que buscan es el
beneficio personal.

Entonces:

¢, Cuando ayudamos a los demas?
¢ Por qué lo hacemos?

¢A quiénes ayudamos?

¢, Qué ganamos al ayudar?

La siguiente definicion explica lo que es una Conducta Pro-social, o sea que va en
favor de los otros, y a partir de ella responderemos el resto de las preguntas.

4 )

Conducta Pro-social:

“Es un tipo de conducta que se realiza en beneficio de otra persona, de
forma voluntaria y sin esperar retribucion del otro

- J

Para que una conducta sea considerada como Prosocial, debe cumplir con dos
condiciones:

» Ser voluntaria
* Que objetivamente (a la vista de todos) provoque un beneficio en los demas.

También se debe hacer una diferenciacion con altruismo, concepto muy utilizado
cuando se habla de conducta Pro-social. El altruismo es una motivacion no una conducta,
por tanto estan relacionadas pero no necesariamente van a la par.

Antes de profundizar mas en esta situacion, se debe tener claro qué es el altruismo.

Altruismo:

"Es la motivacion que tiene la persona por incremen tar el bienestar del
otro"

13
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Ahora bien, como se habia mencionado antes no necesariamente deben estar la
Conducta Pro-social y el altruismo siempre en la misma ecuacion, ya que puede presentarse
una conducta considerada como Pro-social, ayudar a un vecino por ejemplo, pero no tener
un trasfondo altruista, pues puedo ayudarlo pero motivado por el favor que tengo pensado
pedirle mafiana. En este caso la conducta no es altruista porque mi objetivo principal no es
aumentar el bienestar del otro, sino que es una consecuencia;, mi objetivo principal es
asegurarme la ayuda para un futuro cercano.

Krebs y Miller (1985) plantearon que la Conducta Pro-social es el resultado de la
interaccion de tres niveles de influencia:

« Primer nivel: Interaccién entre el factor biolégico y cultura.

e« Segundo nivel: En el factor cultural se hacen presente las caracteristicas
situacionales y personales

» Tercer nivel: En el factor personal se presentan las caracteristicas cognitivas y
afectivas.

A través del componente biolégico explica que el proceso de evolucion conlleva de
manera inherente el concepto de egoismo, por tanto ninguna conducta sera totalmente Pro-
social/altruista. Cuando decidimos ayudar siempre nos reporta un beneficio, ya sea social,
personal y fisico. A esto le podemos llamar altruismo evolutivo, es decir, somos altruistas y
tendemos a tener conductas en favor de los otros porque nos ayuda a sobrevivir y por tanto a
continuar con nuestra especie. Por esto al altruismo evolutivo lo podemos considerar un
concepto bidimensional, que incluye el resultado de beneficios para los otros més los costos
que tiene para uno mismo.

Al mismo tiempo existe un componente cultural. A través de la cultura se ha
formalizado la conducta pro-social como algo deseable, y por tanto, se debe destacar cada
vez que se presenta. Esta incluido dentro de las normas sociales.

Se pueden presentar tres tipos de normas sociales, que establecen cual debe ser
nuestro comportamiento ante determinadas situaciones:

* Normas de reciprocidad: Aqui se encuentra la idea de "no debemos atacar a quienes
nos han ayudado" o viceversa "debemos ayudar a quienes lo han hecho".

« Normas de responsabilidad social: En este caso, debemos ayudar a quienes
dependen de nosotros.

e Normas de equidad: se deben designar recompensas en proporcibn a las
contribuciones realizadas.

En el segundo y tercer nivel se mencionan las caracteristicas personales y
situacionales.
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Por medio del aprendizaje hemos desarrollado ciertos sentimientos y tendencias a
favorecer la conducta pro-social, por lo que al no realizarse esta conducta cuando se nos
pide es muy probable que entren en juego sentimientos insatisfactorios de culpa y pena.

También la situacion es importante al momento de prestar ayuda, y se deben analizar
tres escenarios posibles:

e Presién del Tiempo: aqui se evalla si el tiempo invertido es proporcional a los
beneficios que esta accion trae.

» Situacién urbano / rural: es muy comun que en areas rurales la tendencia a conductas
pro-sociales aumente, debido a como percibimos ese estilo de vida. Cuando se abusa
de la conducta pro-social o del deseo de ayudar se producen sobrecargas
emocionales o fatiga de la compasion.

* EIl poder de la situacion: los psicélogos sociales reconocen que la situacion y el
contexto en el que se desarrolla la accion es determinante al momento de decidir si se
ha de realizar o no la conducta pro-social.

Como podemos observar hay distintos factores que incitan a la ejecucion de
conductas pro-sociales, y cuando no las realizamos puede traernos resultados negativos a la
vista de los demds y de nosotros mismos.

4.1. Modelos de decision

¢, Qué nos lleva decidir si ayudamos o no ayudamos?

A continuacion se presentardn dos modelos para tomar la decision de ayudar o no
ayudar.

4.1.1 Modelo de Latané y Darley (1970)
Su pauta para tomar decisiones se basa en cinco pasos 0 cinco interrogantes que

realiza la persona cuando decide si presta ayuda o no, tal y como se muestra en la siguiente
figura.
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/ Figura 3. Cinco Pasos del Modelo de Latané \
1 2
EMERGENCIA O 5 ;
> LNOTA EL | (LOINTERPRETA
‘ PROBLEMA | PROBLEMA? | COMO TAL?
5 | 4 ‘ 3
AYUDA & ] DECISION DE , JASUME LA
AYUDAR RESPONSABILIDAD?

o /

1) ¢Nota el problema?: Primero la persona debe darse cuenta que algo esta pasando.

2) ¢Lo interpreta como tal? Puede que la persona decida que ese problema no puede
solucionarlo o que no requiere de su atencién y retirarse, o puede que lo valore como
un problema real y decida intervenir. Cuando las situaciones son ambiguas (a pesar
de la peticion de ayuda) la conducta de los otros es esencial para decidir.

3) ¢Asume la responsabilidad? Aumentan las probabilidades de actuar cuando la
persona se siente participe del problema. También se da mas cuando se esta sdlo,
gue cuando se estd acompafiado.

4) Decision de ayudar: Hay situaciones en las que ayudar no trae dificultades por lo que
hay mas probabilidades de hacerlo, en cambio en otras puede requerirse de
conocimientos especificos (primeros auxilios, por ejemplo).

5) Ayuda: Se concreta la ayuda y se evalUan los costos y beneficios.
4.1.1 Modelo de Piliavin (1972)

Modelo basado en el costo/recompensa de si es conveniente ayudar o no ayudar. Tal
y como se ve en la siguiente Tabla.
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Tabla 2. Costos y beneficios de Ayudar. \
Ayudar No ayudar
Costos » Pérdida de tiempo Culpa
» Costo emocional Rechazo de Ia
» Posibilidad de sociedad
empeorar la situaciéon
Beneficios » Agradecimiento Evitar riesgos de

* Retribucion econdmica
» Aprobacion social

salir perjudicado

o

/

En este modelo, los autores no conciben la ayuda como un acto altruista, sino como
un acto necesario para reducir la sensacion de insatisfaccion que le provoca la situacion
incobmoda del otro.

Posteriormente incluye en su modelo la posibilidad de realizar la accion por motivos de
simpatia, de empatia, pero sin excluir los motivos egoistas en los que se basa su teoria.

4.2. ; Como se puede fomentar la predisposicion a ayudar?

Segun lo que se ha visto hasta ahora, tenemos estimulos biolégicos, sociales y
personales que impulsan a la conducta pro-social (independiente del trasfondo), pero aun asi
no es sencillo encontrar personas que estén dispuestas a ayudar a los demas.

A continuacion se presentan algunas sugerencias para desarrollar el interés por

ayudar:

* Reducir la ambiguedad, clarificar las necesidades para que se facilite la deteccion del
objetivo.

« Transmitir valores como la empatia y solidaridad en los jovenes.

» Promover la identificacién de las personas con los problemas, para que asi no lo vean
como algo ajeno a ellos, sino como algo que también les concierne al formar parte de
la sociedad.
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» Crear y activar sistemas de colaboracion social, en la que se designe el rol de cada
persona.

« Desarrollar el valor de pedir ayuda, ya que se ha comprobado que el pedir y dar ayuda
estan en directa proporcion. Al observar que las personas dan menos ayuda, menos la
solicitan pues lo consideran una pérdida de tiempo; y al no haber peticiones de ayuda
menos intencién y necesidad hay de ayudar.

Este dltimo punto es muy importante en la actualidad, ya que a pesar que se
promueve el pedir ayuda cuando se necesite, por ejemplo ir al SERNAM o SENAME cuando
hay problemas de violencia o abandono, las personas no lo hacen en su debido momento a
causa de la falta de reaccion que ven en su entorno.

CLASE 03

5. LA MEDITACION: DEFINICION, CARACTERISTICAS

El mundo actual es vertiginoso, avanza rapido, tanto asi que muchas veces no nos
damos cuenta como pasan los dias, las semanas, los meses. Como el tiempo pasa tan
rapido para nosotros, muchas veces no somos conscientes de en qué estados nos
encontramos, ya sea mental o fisico, y s6lo somos conscientes de ello cuando empiezan a
manifestarse los problemas.

Meditar es una manera de tomar consciencia de nosotros mismos, de mirar hacia
adentro; ayuda a ser conscientes de nuestro propio cuerpo y de tomar consciencia real de lo
gue sucede a nuestro alrededor. Ayuda a agudizar nuestros sentidos, a manejar una actitud
MAas receptiva y perceptiva.

Meditacion:

“Es el acto que se realiza para purificar la mente y acercarse a la
consciencia plena”

Si analizamos mas la situacion es posible notar que un momento de meditacion es
necesario. Necesitamos despejar nuestra mente, limpiarla para que esté realmente apta para
recibir nueva informacién, si no es asi, es probable que las cosas sean percibidas a medias,
como si miraramos a través de un vidrio sucio o empafiado. Nuestra percepcion estara
limitada, ya que estaremos sobresaturados de informacidn que ya no es necesaria.
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Si lo miramos de manera objetiva la mente necesita higiene, tanto como nuestro
entorno, e incluso mucho mas ya que con ella trabajamos a diario, profundizamos mas y
tiene mayor responsabilidad: guiarnos, cuidar nuestro cuerpo y analizar o que nos rodea.

No importa cuél sea nuestro propésito, puede ser la clarificacion, mejorar el estado de
animo o mejorar nuestra coordinacion corporal; la mente al dirigir todo aquello debe tener
toda nuestra atencion para que estos procesos se puedan cumplir.

Técnicas para meditar hay muchas, tantas como se necesiten. Hay personas que les
basta con escuchar su respiracion, visualizar imagenes que les gusten, colores o formas, o
simplemente quedarse mirando con la mente en blanco. Todas estas maneras de purificar la
mente tienen un objetivo en comun: potenciar, sosegar y armonizar las vibraciones mentales
y corporales, re-sintonizarlas, despejar la mente de problemas cotidianos que la obstruyen.

5.1. Nuestra mente y nuestro cuerpo.

Mente y cuerpo son dos entidades diferentes pero que estan intimamente ligadas.
Mucho de lo que le sucede a nuestro cuerpo es provocado por nuestra mente y viceversa,
por eso la meditacion es una herramienta tan util para recobrar el equilibrio entre ambas.

Para lograr nuevamente este equilibrio primero debemos solventar el problema que
causa la personalidad. Gracias a la cultura y a nuestro entorno nos hemos identificado con
caracteristicas que tanto nosotros como los demas nos adjudicamos. Por ejemplo, que
somos simpaticos, feos, bonitos, pesados, alegres, etc. nos identifica, pero es por medio de
ellas que nos tratamos a nosotros mismos, dejando de lado la posibilidad de encontrar otras
caracteristicas y también la posibilidad de olvidarlas. Si nos dicen que somos inquietos,
estamos constantemente pensando que somos inquietos, y por tanto puede transformarse en
un impedimento para lograr la relajacion.

Con la meditacion es posible obviar esas caracteristicas de personalidad por un
momento, asi como las emociones y nuestra actividad mental, para concentrarnos en nuestro
mundo interno. Es una herramienta que ayuda a analizar y/o dejar de lado nuestras
deficiencias psicoldgicas, fisicas y emocionales, y asi enfocarnos en mejorar como personas.

Ademés de trabajar en olvidar la personalidad por un instante, también debemos
trabajar en nuestra mente. La mente puede ser nuestra gran enemiga cuando no tenemos el
control de ella, ya que estd compuesta por una sucesion de pensamientos, algunos
agradables otros desagradables, que a veces perduran y otras pasan sin pena ni gloria. En
consecuencia, puede hacer que cambiemos de humor de un momento a otro, hacer que
estemos inquietos, molestos, felices o tranquilos, en fin, afecta nuestras conducta, nuestras
emociones y reacciones.

Y asi como la mente afecta nuestras emociones también afecta al estado de nuestro
propio cuerpo. Normalmente estamos en un estado de constante tensién, en el que nuestros
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problemas o sentimientos que realmente importan quedan cubiertos por otros sucesos sin
sentido, por el trabajo, por lo que vimos en la television. Sin embargo, en algin momento del
dia el cuerpo comienza a resentirse, pide descansar, relajarse, obviar la tension muscular y
tranquilizarse.

La meditacion ayuda a dejar de lado nuestro estados emocionales diarios, para
adentrarnos en lo mas profundo de nuestro ser. Generalmente estamos tan inmersos en
nuestros problemas que culpamos al entorno, a lo externo de nuestro sufrimiento: tenemos
exceso de trabajo, la casa esta desordenada, los nifios no se quedan tranquilos, etc. pero es
NUESTRO comportamiento el que tiene que variar, por eso es que conocer nuestro entorno
y a nosotros mismos es tan importante. A veces nuestro comportamiento provoca lo que no
queremos que suceda.

¢No han escuchado esa frase que hay que predicar con el ejemplo? ¢Qué pasa
cuando nuestros hijos estan haciendo desorden o estan gritando y queremos tranquilidad,
pero al exigir tranquilidad también gritamos? ¢no es eso una contradiccion? Situaciones
como esta son algo comun de ver y la meditacion puede ayudar a que recuperemos nuestro
equilibrio interno, para asi poder mostrar conductas que sean realmente consecuentes con lo
que decimos. Es la Unica manera que tenemos para controlar estos pensamientos, volver a
dominar nuestra mente y por tanto nuestro comportamiento.

5.2. Tipos de meditacion.

Es muy dificil de clasificar los tipos de meditaciones ya que en muchos casos estan
ligadas a algunas religiones, filosofias u origines. A pesar de esta dificultad, trataremos de
presentar distintos tipos, por lo menos algunas de las mas conocidas:

- Meditacion Dirigida: se caracteriza por estar manejada por un guia. Esta persona se
encarga de dirigir las imagenes o lo que debe hacer la persona que medita.
Generalmente son en grupo, pero también pueden ser en solitario si es guiado por una
grabacion, por ejemplo.

- Meditacion Libre: la persona tiene libertad de accion. Deja su mente actuar, mostrando
imagenes e ideas que desee pero sin detenerse en ninguna de ellas.

- Meditacion Chakra: Tal y como lo dice su nombre, se basa en el trabajo de los chakras o
centros de energia vital. Son siete Chakras en total y cada uno se enfoca en una
cualidad:

» Primer Chakra: esta en la base de la espina dorsal, se asocia a la supervivencia.

* Segundo Chakra: esta en el bajo vientre y se relaciona con las emociones y la
sexualidad.
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» Tercer Chakra: se encuentra en el plexo solar y se relaciona con el poder personal y la
energia.

e Cuarto Chakra: ubicado en el esternén, se relaciona con el amor.

* Quinto Chakra: estd en la garganta y por tanto se asocia a la comunicacion y
creatividad.

» Sexto Chakra: esta en la frente y corresponde a la intuicion y la imaginacion.

» Séptimo Chakra: localizado en la parte alta de la cabeza, se asocia al conocimiento y
entendimiento.

Al trabajarlos, se refuerza la consciencia de cada uno de estos centros, por esto la
meditacion debe ser guiada por un entendido en el area.

- Meditacién Vipassana o penetrante: Nacida en la India, esta basada en la observacion.
Mediante ella la persona puede tomar el control sobre su mente, se enfoca en un aspecto
0 un objeto y lo analiza. Deja que la mente actue, que fluya en todo sentido y asi dé a
conocer sus sensaciones con respecto al concepto elegido, por ejemplo el amor.

- Meditacion Shamadi: También se centra en la observacién, pero en este caso es en la
observacion de nuestros procesos vitales, como la respiracion, los latidos del corazon,
nuestros musculos, etc. El objetivo es no concentrarse en los pensamientos e imagenes
gue pasen por nuestra mente en ese momento, sino solo dejarlos pasar.

- Meditacién con visualizacién creativa: Es una de las mas conocidas actualmente y se
caracteriza por visualizar imagenes. A diferencia de las anteriores, donde el objetivo es
concentrarse en un punto interno corporal, en este caso es centrarse en una imagen
creada conscientemente, una que nos relaje y nos traiga tranquilidad por si misma. Por
ejemplo un paisaje, el mar, las montafas, todo depende del gusto de la persona.

- Meditacion trascendental: esta se enfoca en recitar un mantra (una oracion o frase) que
es entregado por el meditador guia. No requiere de posturas ni pautas para respirar, sélo
dejar libre el pensamiento.

Como se pudo observar hay una gran variedad de meditaciones, y estas son sélo una
muestra de la cantidad existente. La meditacion tiene tantas técnicas como meditadores,
pero una vez hallada la que mas nos acomode, es conveniente perseverar en ella durante
algun tiempo, ya que las practicas de meditacion requieren de cierta constancia para
manifestar plenamente los resultados.
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5.3. La Meditacioén y sus efectos

Considerando que el objetivo de la meditacion es lograr armonia entre mente y
cuerpo, es en estas dos areas, en lo fisiologico y psicolégico, donde se pueden observar sus
principales efectos.

La meditacién ayuda a disminuir la absorcion de oxigeno en un 16 a 18 por ciento,
también a disminuir el ritmo cardiaco en un 25 por ciento y la presion sanguinea. Todas estas
son funciones manejadas por el sistema nervioso autonomo, el que dirige los procesos
orgéanicos involuntarios.

El efecto combinado de todas ellas consiste en que el organismo entra en un estado
de reposo profundo, incluso mas que en el suefio normal. Esto no implica que la consciencia
se aletargue, todo lo contrario, se ha comprobado en los meditadores que en este estado se
activa la consciencia, se agudizan los sentidos, ya que al aislar la mente de las
preocupaciones del cuerpo hay mas posibilidades de que ésta se libere.

Sin embargo, la verdadera meditacion no es un esfuerzo que se debe realizar a diario,
sino que es un estado mental. Cuando este estado mental se alcanza mas de una vez, el
cuerpo va creando sus propios ritmos del sistema autonomo, hasta llegar a convertirse en un
estado constante ya sea en vigilia, en el suefio o en otras actividades. Por medio de la
meditacion constante es posible lograr que estas funciones sean mas conscientes, y por
tanto, obtener control sobre ellas.

A largo plazo ayuda a equilibrar la energia, y en consecuencia a combatir el mal del
mundo moderno: el estrés y la fatiga. Mejora el sistema inmunoldgico. Segun estudios
realizados a diferentes meditadores y yoguis, se ha encontrado que estas personas
aprovechan mas los nutrientes y por tanto generan mas anticuerpos contra las
enfermedades.

En lo que respecta a los efectos psicolégicos, ademas de experimentar la sensacion
de paz, tranquilidad y relajacion que se busca, también se ha comprobado en los
meditadores que esto es un aporte para mejorar el rendimiento en los estudios, ayuda a
obtener mayor satisfaccion del trabajo y a mejorar la productividad. También ayuda a
disminuir el consumo de drogas (tanto las licitas como las ilicitas), y a tener reacciones mas
rapidas.

Al mismo tiempo ayuda al manejo de las emociones, a controlar el caracter y los
nervios. Colabora con la generacién y predominancia de las emociones positivas, fomenta la
simpatia y el carisma.

Se debe tener en cuenta que, a pesar que la meditacion implica quietud y serenidad,
también significa desgaste fisico, especialmente al inicio, cuando aun no se esta
acostumbrado al ritmo meditativo. Al inicio es un esfuerzo cognitivo/corporal quedarse quieto.
Por esto es que los orientales lo acompafian siempre con ejercicio fisico.
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[ Realice ejercicio N° 2 ]

6. LA RELACION CON NOSOTROS MISMOS

Siempre hemos escuchado que aprender a armonizarnos, a conocernos es esencial.
Es importante para nuestro desarrollo, para relacionarnos mejor con otros y para cumplir de
forma exitosa nuestras metas. Pero sabemos que esto no es tan facil como se dice.

En muchas ocasiones negamos lo que estamos sintiendo o sencillamente no nos
damos cuenta de qué es lo que sentimos. Una de las situaciones mas comunes, y que
probablemente todos hemos pasado, es cuando estamos conversando y de repente el otro
dice “pero no te enojes” y respondemos: “no estoy enojado”. Algunas veces si nos damos
cuenta y lo reconocemos, otras veces nos damos cuenta pero lo negamos, y en otras
simplemente no nos percatamos de ello. Finalmente comprendemos que situaciones como
aquella nos molestan cuando “explotamos”, damos a conocer nuestra molestia y rabia de
manera poco asertiva y negativa para nosotros y para los demas.

Quiroga (1999) dice que para saber mas de nosotros se deben tener claras las
respuestas a preguntas como:

e ¢ Quién soy?

e ¢ Qué papel juego en la vida?

* ¢Qué hago en este planeta?

*  ¢Adbdnde voy?

» ¢ Cual es mi objetivo de existencia?
o ¢Vivo el presente real?

» ¢ Siempre sucede asi?

» ¢ Cual es el propésito de la vida?

Si no somos capaces de responder a estas preguntas es porque no hemos sido
participes de nuestra vida, no hemos sido capaces de reconocer nuestros pensamientos y
sentimientos, y nos hemos resignado a formar parte del publico sin disfrutar el participar
activamente en ella.

A continuacién analizaremos distintos elementos que contribuyen a conformar el Yo (o
Self, como lo llamaremos de aqui en adelante). El analisis de todos estos elementos en
conjunto, facilitaran la bisqueda de las respuestas a las preguntas recién propuestas, y por
tanto ayudaran a reconocer cOmo esta la Relacion con nosotros mismos.
6.1. Desarrollo del Self: Nociones, Componentes.
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El medio social afecta la autopercepcion; esto es algo que se debe tener siempre
presente. Existe un intercambio constante entre la sociedad y el Self; nuestros planes y
acciones afectan al entorno, y los hechos que ocurren en él influyen en nuestras posteriores
actuaciones, pensamientos y sentimientos. Por esto se dice que desarrollamos una Identidad
Social, es decir, un Self en el mundo social.

Para analizar con mayor claridad el Self revisaremos algunos de sus componentes, los
cuales se pueden dividir en dos categorias: a) Concepcion de Si Mismo (Autoconcepto y
Autoestima) y b) el Concepto de Si mismo en Accidn (Autoeficacia, Autovigilancia y
Autofocalizacion).

6.1.1. Concepcion de Si Mismo

La idea que tenemos de nosotros es la base para nuestro actuar. Este pensamiento
incluye dos ideas que han sido las mas estudiadas en la Psicologia Social: Autoconcepto y
Autoestima.

Primero se analizard el Autoconcepto. ElI Autoconcepto es esencial para poder
responder a la pregunta ¢ Quién Soy?, ya que contiene la informacién principal sobre lo que
creemos que somos y lo que creemos que seremos.

Se puede responder, soy simpdatico, soy alegre, soy extrovertido, etc., hay una
infinidad de respuestas a esta pregunta, solo se debe tener claro cual de todas ellas se
ajusta a nuestra identidad.

Entonces finalmente ¢ Qué se entiende por Autoconcepto?

Autoconcepto:

“Es un esquema que representa la organizacibn de op  iniones y
sentimientos que estan incluidos en nuestro Self”

Esta definicibn muestra que estos modelos mentales organizan nuestro medio. El
como nos percibimos influye directamente en como comprendemos, analizamos e
internalizamos la informacion otorgada por el entorno social.

El esquema que se haya desarrollado también influye en la memoria, ya que es mucho
mas facil y rapido recordar aspectos que ya pertenecen a nuestro Autoconcepto que otros
que no. Por ejemplo, si nos consideramos muy delgados recordaremos facilmente a
personas que son igualmente delgadas, como actores, cantantes, compaferos de trabajo. Es
muy comun que nos pregunten por alguna persona y contestemos: “si, si la conozco, es esa
nifia delgada que trabaja en el cuarto piso”. Puede que no recordemos a que se dedica, ni
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que cargo tiene, pero si recordamos que es delgada. A esto se le llama efecto de
autoreferencia.

Ademés se ha comprobado que el esquema del Self no solamente incluye el como nos
reconocemos actualmente; también incluye el cobmo creemos que podriamos ser en el futuro.
Esto no sélo involucra nuestros deseos, sino también nuestros mas grandes temores. Puede
que queramos ser doctores, abogados, famosos, delgados, etc. Pero al mismo tiempo
tememos ser todo lo contrario a nuestras ambiciones.

Estas ideas dan origen a otro aspecto importante de la Concepcion de si mismo: La
Autoestima.

La autoestima se considera como el resultado de todos estos esquemas que ya se
han formado, y que se han basado en las opiniones de los demas y en la percepcion de sus
propias experiencias.

Autoestima:

“Es la autoevaluacion que cada uno hace de si mismo , nuestra
apreciacion general del Self”

Por otra parte, se debe tener en cuenta que la autoestima no es un concepto global
que involucre todas las caracteristicas y habilidades, sino que es una combinacion de
muchos juicios que tenemos sobre esos rasgos en especifico. Por ejemplo, nos podemos
considerar muy malos para los deportes, pero muy buenos en matematicas.

Esto se complementa con lo que plantean Malle y Horowitz (1995): la autoevaluacion
negativa termina en una manifestacion de conductas mucho mas predecibles que una
autoevaluacion positiva, principalmente porque las ideas negativas del Self son mas
inamovibles que las visiones positivas. Una muestra de ello es cuando ocurre un accidente a
un ser querido. El entorno esperara que las personas que de por si muestran una autoestima
baja expongan su dolor, se apoyen en otros para soportarlo y se culpen por ello, dando a
conocer la frustracion que sienten; mientras que de una persona con autoestima alta se
puede esperar lo mismo (ya que es una situacion extrema) o también una actitud de firmeza
ante lo sucedido. En base a ello se podria decir que tener una alta autoestima (querernos
mucho) ayuda a tener una vision mas optimista de nuestros propios esquemas mentales, y
por tanto menos predecible.

La autoestima tiene muchas variantes y hay muchos aspectos del entorno que la
afectan. Por una parte existe la comparacion social; cada vez que nos comparamos con otro
y encontramos un defecto en él tendemos a sentirnos mejor. También se puede obtener el
mismo resultado cuando encontramos algo bueno en nuestros seres queridos, tendemos a
sentirnos mejor. Una segunda opcion para mejorar nuestra autoestima es pertenecer a un
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grupo que esta bien evaluado. La formaciéon de esta identidad social (basada en el grupo)
ayuda a compensar la identidad personal.

Ahora bien, sabiendo que la autoevaluacion puede causar que nuestras conductas
sean perjudiciales, que puede crear sentimientos negativos, y también un esquema mental
basado en los defectos y fracasos ¢ por qué nos autoevaluamos?

Sedikides (1993) propone tres motivos por los que lo hacemos. En primer lugar esté la
autovaloracion, se busca un real autoconocimiento ya sea positivo o negativo, en segundo
lugar esté la autosuperacién, se busca autoconocimiento favorable, y en tercer lugar esta la
autoverificacion, es decir, la busqueda del autoconocimiento verdadero. Segun
investigaciones el motivo mas popular es la autosuperacion, lo que deja en evidencia que
realmente no queremos conocernos, sino solo buscar aprobacion, o sea informacion que
afirme lo que ya pensamos.

Cuando la autoestima es baja, generalmente se realiza la comparacion social teniendo
la certeza que no hay posibilidades de que el resultado sea negativo, mientras que al tener la
autoestima alta se busca la comparacion independiente de si el resultado es negativo, ya que
pueden rescatar lo bueno, pero también lo hacen buscando a alguien que lo haya hecho
peor. En resumen, la mejor manera de mantener una autoevaluacion positiva es centrarse en
los errores de los otros.

¢ Qué consecuencias trae la autoevaluacion? Una de las manifestaciones mas
evidentes es la salud. Una autoestima elevada ayuda a mejorar nuestra sociabilidad y la
salud mental, mientras que una baja autoestima puede causar depresion, asilamiento,
inseguridad, incluso debilitamiento inmunolégico.

La siguiente Tabla muestra algunos indicadores de baja autoestima, postulados por
Garcia, D’Anna et al. (1999) y sus caracteristicas.
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Tabla 3. Indicadores de bajo nivel de autoestima

Autocritica dura Muy excesiva, que mantiene a la persona en un
estado constante de  hipervigilancia e
insatisfaccion

Hipersensibilidad a la critica | Generalmente se siente atacado. Tiende a culpar
a los deméas por sus equivocaciones o a la

situacion

Indecision crénica Miedo a equivocarse

Deseo de complacer No se atreve a decir que NO, prima el miedo a
desagradar.

Perfeccionismo Alta autoexigencia que conduce a una caida
interior cuando las cosas no salen como las ha
planeado

Culpabilidad Se acusa constantemente por hechos que no

necesariamente son su responsabilidad, ademas
de exagerar el grado de error que puede haber
cometido.

Hostilidad Irritabilidad por cualquier cosa. Persona que todo
le disgusta, nada esta bien.

Tendencia Defensiva Negativismo generalizado. Como dice el dicho

“tendencia a ver el vaso medio vacio”.

Los dos conceptos recién analizados, el autoconcepto y la autoestima, son los
principales componentes de la Concepcion de si mismo.

A continuacion veremos otras caracteristicas igualmente importantes derivadas de
estas dos ideas, que son la expresion o aplicacion de ellas.
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CLASE 04

6.1.2. Concepcion de Si Mismo en Accion

Para comprender los siguientes conceptos a mencionar, se debe tener en claro que
son la aplicacion o la manifestacion de nuestro autoconcepto y autoestima, y por tanto
impactan en nuestras actitudes y conductas.

Por un lado tenemos el concepto de Autoeficacia. A diferencia de la autoestima, que
se refiere a como nos valoramos, la autoeficacia se enfoca en el éxito, en la superacion y
dominio de las conductas, tal y como se explica en la siguiente definicion:

Autoeficacia:

“Es la evaluacion de la capacidad que tenemos para ejecutar una tarea o
cumplir un objetivo”

Una persona que se siente autoeficaz es mas constante, menos nerviosa y tiene
menos posibilidades de deprimirse. La alta autoeficacia ayuda a imponerse metas de mayor
dificultad pues nos sentimos capaces de lograrlas, se transforman en un desafio, en una
prueba que se quiere cumplir exitosamente. Cuando las cosas no estan resultando, una
persona con alta autoeficacia mantendra la calma, analizard la situacion y comenzara de
nuevo, y no se centrard en su falta de capacidad ni de habilidad. EI cumplir la meta es un
logro y cada logro refuerza la autoestima porque mejora la autoconfianza, pero esto no
descarta la posibilidad que la persona tenga temores, ya que todos los tienen.

Ahora bien, que una persona tenga alta autoeficacia no significa que la tenga en todos
los aspectos de la vida diaria. Un ejemplo de ellos la presentan Buerger y Palmer (1992),
quienes encontraron que muchos estudiantes universitarios se sintieron muy poco eficaces al
momento de enfrentar el terremoto de 1989 en California, pero esto no afectd su percepcion
de autoeficacia en sus estudios. Esto lo podemos aplicar a nuestra experiencia en el
terremoto de Chile del 2010. Muchos se sintieron impotentes y aterrorizados por lo que
sucedia, sin ser capaces de reaccionar adecuadamente; otros, en cambio, si lograron
reaccionar, tomando todas las precauciones para su adecuada proteccién. Pero en otra
situacion (un incendio por ejemplo) es muy posible que las personas que no supieron
reaccionar en el terremoto, lo hagan bien en ese contexto, y viceversa.

Considerando que la autoeficacia no es igual en todos los contextos, tampoco es
inalterable ni fija, no siempre serd igual aunque sea en la misma situacién. Por ejemplo,
cuando una persona recibe alabanzas o felicitaciones por su trabajo, aunque sea falso, es
mas probable que la autoeficacia aumente.
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Si consideramos esta idea y la aplicamos al ejemplo anterior, si alguien comprendiera
y ayudara a las personas que no supieron enfrentar el terremoto, elogiando sus esfuerzos
por aprender a controlarse, es muy probable que su autoeficacia aumente y que en una
proxima ocasion logre hacerlo un poco mejor.

Un segundo concepto relevante para la autoestima y el autoconcepto es la llamada
Autovigilancia.

Esta definicibn no es muy conocida, pero si es muy comun observarlo en el
comportamiento de las personas. La autovigilancia define en cierto modo cuél sera la manera
de reaccionar ante distintas situaciones, puede basarse en el entorno (situaciones externas),
0 puede considerar su linea de pensamiento mas utilizada (situaciones internas). La
siguiente definicion es un extracto del concepto.

Autovigilancia:

“Tendencia a ajustar el comportamiento en base asi  tuaciones externas
o0 internas de la persona”

En resumidas cuentas, la autovigilancia tiene mucha relacion con como somos y cémo
gueremos mostrarnos a los demas. Las personas con alta autovigilancia reaccionan en pos
de las opiniones de los otros o en el contexto en el que se encuentra, mientras que las
personas con baja autovigilancia tienden a actuar basandose en factores como sus creencias
0 intereses. Por esta razon es que las personas con baja autovigilancia son mas predecibles,
se sabe como reaccionaran independiente del lugar, situacion o personas con las que esté,
mientras que las personas con alta autovigilancia son mas volatiles, se adaptan facilmente y
moldean su comportamiento para encajar con los demas.

Para Cutler y Wolfe (1989) cuando alguien tiene tendencia a la autovigilancia elevada,
estan mas seguros de sus decisiones. Howler (1993) encontré que las personas con alta
autovigilancia son mas sociables, sensibles y mas abiertos que los de baja autovigiancia. Por
esto concluy6 que quienes tienen alta autovigilancia tienen un vision mas positiva del mundo.

Considerando estas definiciones, es dificil calificar a una como mejor que la otra.
Desde una perspectiva los de alta autovigilancia son inconsistentes, muy interesados en
tener una mayor cantidad de relaciones y ojala poder complacerlos a todos, mientras que los
de baja autovigilancia son mas persistentes, honestos y comprometidos. Pero si se analiza
desde otra perspectiva también se puede decir que quienes tienen baja autovigilancia son
mas cerrados, tercos y obstinados y con menos habilidad social, mientras que los de alta
autovigilancia son mas adaptables, con una mentalidad mas abierta y con mas capacidad de
entender al otro. Por esta razén lo mejor es encontrar el equilibrio entre ambas. Mantener sus
creencia pero sin que afecte en extremo las relaciones con los otros ni su habilidad de
socializar.
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Por dltimo analizaremos la Autofocalizacion, es decir cuanto tiempo nos dedicamos a
examinar al entorno o a N0sotros Mismos.

Autofocalizacion:

“Acto de dirigir la atencion hacia uno mismo mas qu e al entorno”

Se asocia mucho a la memoria y el entendimiento, ya que afecta especialmente el
como recordamos hechos relacionados con nosotros mismos. Cualquier pregunta que dirija
nuestra atencion hacia el pasado implica revisar juicios que uno tenia de si mismo, que
puede mantener o haber modificado. La autofocalizacion puede desencadenarse con
cualquier cosa, desde una orden directa hasta un comentario dicho en una conversacion
informal.

Se debe tener en cuenta que la autofocalizacion se da mas en situaciones familiares
que en otras desconocidas. Por ejemplo, en clases en que las materias ya se han pasado
hay méas posibilidades que se empiece a pensar en si mismo que en una clase donde toda la
materia es nueva y se debe poner mayor atencion.

Por otra parte la autofocalizacion afecta el estado del animo y viceversa. Hay veces
qgue nuestro animo es bajo, que no estamos contentos con lo que sucede, en esos casos hay
tendencia a focalizarnos en aspectos negativos de nosotros. También sucede que al
analizarnos nos enfocamos en aspectos negativos y provocamos una baja en el estado de
animo. Esto también puede suceder con cosas positivas.

Un periodo breve de autofocalizacion sirve para tener un mayor conocimiento de
NOsotros mismos.

En conclusion, todos los conceptos hasta ahora mencionados: autoconcepto,
autoestima, autoeficacia, autovigilancia y autofocalizacién estan intimamente relacionados.
En cada uno podemos ver un poco del otro, entrelazandose de manera que no pueden estar
aislados. Utilicemos como ejemplo una persona que sufre depresion. Es muy probable que
los modelos mentales que tiene de si mismo sean negativos, que incluyan pensamientos
como: soy inutil, soy feo/a, no encajo, etc. Estos, al mismo tiempo se relacionan con que la
autoestima sea baja, que se quiera poco y se centre mas en sus defectos que en sus
virtudes, lo que a su vez implica que la autoeficacia serd baja también, ya que su atencion
esta en su sufrimiento y dejara de lado (inconsciente o conscientemente) las metas a cumplir,
y su autofocalizacion serd muy negativa. La autovigilancia puede ser muy alta, se adapte
demasiado y pierda su identidad, o muy baja, que se centre en su actitud y creencia
pesimista.

En base a todo lo mencionado es bueno que trates de contestar esta pregunta ¢ qué
tanto te conoces a ti mismo?
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6.2. Otros conceptos.

Alejandro Celis plantean dos ideas que vale la pena destacar. Ambas son importantes
y ayudan a que la persona mejore, o0 cambie su estilo de vida. Estas ideas son el Contacto
consigo mismo Yy la aceptacion de si mismo.

6.2.1. Contacto Consigo Mismo.

Aprender a contactarnos con nosotros mismos es vital para comprendernos y por tanto
conocernos. Muchas veces ocurre que de repente nos damos cuenta que algo no nos gusta,
0 que estamos arrepentidos de haber hecho o no haber hecho algo. Esto le pasa a muchas
parejas; se dan cuenta que algo no esta bien y que deben trabajar, en algunos casos lo
logran y en otros no. Esto se relaciona mucho con la toma de decisiones.

Para Celis, el contactarse consigo mismo es una “capacidad extraviada”. Cuando
somos nifios tenemos la capacidad de demostrar claramente lo que les gusta, lo que les
parece, pero a medida que pasa el tiempo y nos convertimos en adultos el proceso de
socializacién ha ejercido poder sobre nosotros. Por medio de la socializacion aprendemos a
relacionarnos correctamente con los demas, pero generalmente esto implica inhibir
emociones y poner mayor atencion al entorno que a nuestra persona. Nos adaptamos a lo
que los demas requieren, por ejemplo que seamos obedientes, que controlemos la rabia o
cualquier emocién que sea demasiado intensa. Por esto Celis dice que es el contactarse
consigo mismo es una capacidad extraviada, la tuvimos cuando nifios pero se va perdiendo a
medida que pasa el tiempo.

Muchas veces en el nombre de los buenos modales o el autocontrol que nos exigen
continuamente terminamos afectando la sanidad de la gente, nuestra propia sanidad. Por
esto la desconexion se vuelve nociva, porque disminuye la capacidad de darse cuenta, de
entender y percibir lo que nos sucede. Por esto es necesario volver a conectarnos, es decir,
dar mayor atencion a los procesos internos el mundo interno se ira aclarando (emociones,
intuiciones, deseos, sentimientos, percepciones).

La desconexion con nosotros mismos no solo se aplica a nuestras emociones, sino
también a nuestro cuerpo. Cosas tan comunes como la digestion, los latidos del corazon, etc.
Las consideramos auténomas, fuera de nuestro control. Sin embargo segun algunos
psicologos Y fisiblogos hasta eso es controlable si aprendemos a reconocer las sefales que
identifican cada funcién. Actualmente s6lo somos capaces de captar las sefiales de alto,
pero no conocemos nuestros propios limites. Un ejemplo claro es el estrés. Muchas personas
llegan a esta situacion porque no han sido capaces de detenerse o reconocer el cansancio
corporal, las sefiales que indican que debemos detenernos. Las consecuencias pueden ser
muchas, desde problemas al colon, cardiovasculares, nervios. Reconocer las claves internas
permiten captar las cosas antes que sucedan y por tanto prevenirlas.
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Celis menciona cuatro maneras de que podamos volver a contactarnos, de reparar y

las conexiones perdidas y volver a integrarnos.

Re-estableciendo el contacto: Consiste en que los procesos que son automaticos se
vuelvan conscientes, o0 sea reconocer cuando el evento esta ocurriendo (por ejemplo
una emocion). Para lograr esto debemos aislarnos de los estimulos externos. Sirve el
cerrar los 0jos, leer algo que nos guste, fin de semana solos etc.

Escuchando al cuerpo: Un ejemplo claro de que no estamos escuchando al cuerpo es
llo que llamamos “musculos apretados”. Podemos estar todo el dia en funcionamiento
pero no nos hemos percatado que nuestro cuerpo esta exigiendo un alto. Sélo nos
damos cuenta cuando hacemos un movimiento y nos duele, y al repetir el movimiento
nos percatamos que estamos apretados. Por eso es tan importante escuchar al
cuerpo. Reconocer las emociones y a la vez reconocer que implicaciones tendran
estas en nuestro cuerpo. En el fondo es utilizar lo que llamamos intuicion en favor de
nuestro cuerpo.

Abriéndose a las emociones: En este plano, cuando una persona esta tratando de
contactarse con sus emociones puede que le sea incomodo o incluso doloroso, ya que
es mucho tiempo de contencidn, especialmente si ocurre de manera muy rapida. Pero
si ocurre en forma gradual, podremos reconocer lo que estamos sintiendo ahora, e
incluso reconocer emociones de situaciones pasadas, tanto cercanas como lejanas.
Cuando nos damos cuenta de las emociones podremos vivirlas y disfrutarlas a
cabalidad en el momento y no afios despues.

Observando las acrobacias mentales: También lo podemos llamar “divagar”. En varias
ocasiones nos hemos percatado que estamos teniendo conversaciones con nosotros
mMismos, a veces ni siquiera estamos de acuerdo con ello. Puede que repitamos lo que
dicen los demas. Por tanto debemos observar nuestros pensamientos mientras se
producen. Un ejemplo los pensamientos negativos, como no soy bueno en estos, me
siento deprimido, soy un fracaso. Si logramos detectar y parar estos pensamientos
lograremos tener una visibn mucho mas positiva y disminuir las posibilidades de caer
en una depresion.

No se debe olvidar que el poco conocimiento de nosotros mismos puede llevarnos a

no establecer relaciones estrechas con el otro, ya que si no identificamos lo que sentimos y
nos confundimos con respecto a ellos, es muy probable que esto se amplie al otro. De
manera mas brusca serian relaciones falsas o poco predecibles superficiales. Por esto el
conocernos es esencial para mantener una buena relacion con los otros, ser honestos..

En conclusion, el percatarnos ayuda a llevar una vida mas arménica y tener mayor

control sobre ella.
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6.2.2. Aceptacion de si mismo.

Para Celis, La autoaceptacion es esencial para detonar un verdadero cambio
personal. Hasta el momento ha existido una gran confusion con respecto a qué es la auto
aceptacion y que se debe aceptar y no aceptar, especialmente en los profesionales de salud
0 que tratan directamente con las emociones de los otros.

Celis nos muestra su vision sobre este concepto y da claves para que se pueda llevar
a cabo en la vida personal.

Para Celis el origen de la no-aceptacion esta en que los modelos de valores de la
sociedad no son coherentes. Por un lado se dice que se debe hacer una cosa, y por otro se
fomenta otra. Un caso que plantea es la violencia. Continuamente hay letreros o se menciona
el no a la violencia, pero se fomenta a traves de las peliculas y juegos

Ademaés existen valores que son imposibles de seguir o de vivir sin desiquilibrarse. Por
un lado insisten en que nos debemos sacrificar por los demas, pero paga las consecuencias
por ello, ya sea fisica o psicolégicamente. Por ejemplo, no expreses tu enojo porque le harias
mas dafio. Al retraerse esa emocion se encapsula en nosotros y sale de una manera u otra.

Por tanto existen dos opciones: 0 seguirmos controlando esas situaciones en favor de
la acpetacion de la sociedad, ignorando nuestros temores y “defectos” o tratamos de obviar
los cirterios externos y tratamos de reconocer cuales son ellos y si es posible aceptarlos y
volverlos confiables, es decir son cosas que no se deben evitar sino que se deben vivir para
crecer interiormente..

En muchos casos las personas tienen demasiado miedo para escoger la segunda
opcion y prefieren seguir controlandose, ignorando su naturaleza, y siguen mostrando la
conducta aceptable que los demas toleran. Esto generalmente ocurre de manera automaética,
la costumbre de llevar una vida comun o aceptable por todos hace que la idea de conocernos
se pasajera y volvamos al estado inicial. Mientras que otros pocos prefieren enfrentar sus
demonios y seguir un camino que no es facil,pero que los puede llevar a lo que llamamos
autoaceptacion.

¢, Que es la aceptacion de si mismo?

NO aceptar algo Es negar que una situacion existe, oponer resitencia a la presencia
de algo. Aceptar implica una “rendicion” reconocer que algo existe y que se debe enfrentar.

Es un proceso interno que implica optar por una actitud de confort frente a emociones
negativas, tratar de comprenderlas vivirlas y superarlas. Esto no se debe confundir con
reconcoer intelectualmente. Es facil decir estoy triste, pero no vivimos la tristeza. Sino la
vivimos, la sufrimos, nunca seremos capaces de aceptarla y por tanto de superarla y seguir
adelante.
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Es por esto que se puede concluir que tanto consciencia como actitud fraternal deben
ir unidas y no separadas. Ambas trabajando en conjunto ayudan a la autoaceptacion, ayudan
a aclarar la confusion, despejar el camino, mirar hacia el frente.

Los efectos que trae la aceptacion o rechazo son mdultiples. El no aceptar produce
division interna, quedando la persona facilmente manipulable. Esto lo debilita y atacaré a
cualquiera que diga lo contrario a lo que quiero aceptar. El costo de ser lo que no somos es
alto tanto fisica como psicolégicamente. Existen mas probabilidades de envejecer mas
rapido, de rigidizar nuestro cuerpo y de percibir solo lo que nos conviene. Somos mas
inexpresivos. La consecuencia psicolégica es el sufrimiento interno, la contraccién, ya que a
pesar de no demostrar, por ejemplo el enojo, sabemos que esta ahi y lo sentimos.

La aceptacion en cambio ayuda a la integracion y unidad interna. Nos hace menos
manipulables, ya que al conocernos no les es facil a los demas obligarnos o convencernos
de algo que no sentimos correctos, 0 que no sentimos que debamos hacer. El no seguir las
ideas ajenas ayuda a que seamos mas fuertes y claros en nuestras ideas. Seamos mas
armonicos y equilibrados.

[ Realice ejercicio N° 3 ]

CLASE 05

7. LOS PREJUICIOS

Ya sea en mayor o menor medida, todos tenemos prejuicios: que los espafioles son
racistas, los chilenos ladrones, los norteamericanos millonarios; todas son ideas
preconcebidas que no tienen un fundamento real, valido. El prejuicio es un comportamiento
humano universal, est4 en la naturaleza del hombre presentarlo, y también el oponerse a él.
Los prejuicios pueden y deben combatirse, ya que se caracterizan por no estar asentados en
una base sélida, solo en ideas y percepciones que provienen del entorno.

Tal y como lo dice la palabra, prejuicio consiste en pre-juzgar, sacar conclusiones
antes de conocer por completo el hecho y/o situacién, y mantenerlas a pesar de que existan
pruebas en contra de ellas. Este concepto no sélo implican caracteristicas negativas, también
se puede dar a la inversa, es decir a favor del que se juzga, aunque a esto se le conoce
como favoritismo.

La siguiente definicidbn contextualizara el concepto de prejuicio.
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Prejuicio:

“Es un actitud, que generalmente es negativa, que s e desarrolla hacia
los integrantes de un grupo, sélo por formar parte de ese grupo”.

Cuando el prejuicio se transforma en una actitud tiene dos consecuencias:

a) Las actitudes funcionan como esquemas que sirven para recordar la informacion de
una determinada manera. Asi las personas que tienen estos prejuicios hacia algunos
grupos, tienden a procesar la informacion sobre estos grupos de modo diferente a
como lo hacen los demas.

b) Como el prejuicio es un tipo especial de actitud, incluye no solo evaluaciones
negativas de los grupos a los que los dirige, también puede incluir sentimientos y
emociones negativas por parte de las personas prejuiciadas.

Los prejuicios también pueden incluir estereotipos, es decir, creencias y expectativas
sobre los miembros de estos grupos, lo que sugiere que todos los miembros de ese grupo
presentan la misma caracteristica.

Se podria decir entonces, que el prejuicio es un mecanismo cognitivo que no acepta
razones contrarias a su base, rigido que puede llegar a la irracionalidad.

El prejuicio cumple un rol muy importante en el comportamiento del hombre y no todas
ellas son negativas. Esto significa que hay grados de prejuicio y formas de prejuicio que se
deben distinguir y analizar, antes de concluir si son totalmente negativos para el
comportamiento.

7.1. Grados y formas de prejuicio

Hay dos aspectos que se deben observar cuidadosamente. Se debe analizar la
severidad y racionalidad del prejuicio como mecanismo cognitivo.

Los hay en distintos grados; los que estan mas cercanos a la irracionalidad
generalmente se les conoce como paradigmas. En esta categoria caben los antisemitas, u
otros grupos que comparten conductas.

Puede que unas personas no tengan prejuicios sobre un grupo en especifico, pero si

lo tienen de otro, por ejemplo puede que no sean antisemitas, pero si tienen prejuicios sobre
el género.
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Por tanto, desde esta perspectiva existe un gran diferencia entre los prejuicios en
sentido estricto (racistas) y los prejuicios en sentido extenso, propios del legado cultural y de
uso normal en una sociedad.

Los primeros son prejuicios irracionales, es decir, contrarios a una evidencia objetiva
que se descalifica arbitrariamente, rigidamente, y otros son prejuicios razonables, es decir,
no razonados de hecho pero susceptibles a serlo si asi se requiere. No se debe olvidar que
nuestra sociedad esta llena de conocimientos tacitos que no se cuestionan a menos que se
plantee la pregunta. Muchos actos se ejecutan de manera automética, sin previo
razonamiento, simplemente porque la préactica, individual y colectiva, ha establecido unos
automatismos, respuestas maquinales que pueden ser dificiles de justificar racionalmente,
pero que no son irracionales ni tampoco carecen de verificacion cierta.

Para que exista un autentico prejuicio es necesario que la opinion infundada forme
parte de una estructura credencial mas amplia, semejante, como una manera de ver la vida,
en la que median experiencias personales e intereses de grupo a los que el prejuicio sirve.

Un punto central del prejuicio son las emociones, especialmente las negativas. Los
prejuicios no sélo se trata de emociones también de racionalizacion. La emocion y cognicion
siempre van acompafadas.

7.2. Funciones del prejuicio

Representan una economia mental, en el sentido que permite dar la misma respuesta
a diferentes hechos. Cognitivamente hablando, el prejuicio es un proceso simplista que
ayuda a categorizar la realidad, ya que por ella la variedad que implica el entorno se reduce a
unas categorizaciones especificas de percepciones y conceptos que facilitan la comprension.

Este proceso de estereotipia es absolutamente necesario para ubicarse en el mundo;
los objetos, personas, 0 sucesos que pertenecen a una misma clase (chilenos por ejemplo)
pierden sus caracteristicas individuales y se reducen a unas notas tipicas: las definidas por la
clase a que pertenecen. Esto empobrece la vision de la realidad, pero a la vez facilita su
procesamiento. Es una ayuda memoria, posibilita la anticipaciéon de la conducta ajena y
simplifica nuestras decisiones, pues de todas maneras todos los que pertenecen a esa clase,
la prejuiciada, terminan comportandose igual y por tanto tienen a qué atenerse.

El prejuicio también ayuda a los procesos de atribucidon, a que estos sean mas
convenientes para el interés propio. En el caso de una personalidad prejuiciosa, esta
proyeccion alcanza mayores significaciones. Por ejemplo la atribucion de caracteristicas
negativas al otro justifica una actitud hostil, su explotaciéon o su control, e incluso una mas
fatalista: su extincion de la tierra.

El prejuicio también se utiliza para aumentar el grado de integracién en el grupo de
referencia, ya que compartir los prejuicios del grupo al que se pertenece o apuntarse a la
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opinién del fuerte, ayuda a los mecanismos de afiliacion y a la sensacion de seguridad. Por
esto los prejuicios son generalmente colectivos, por el refuerzo social que reciben del grupo.
Compartir los prejuicios con otros abre puertas, aumenta las posibilidades con el grupo al
que se pertenece (0 se quiere pertenecer), mejora las probabilidades econdémicas, reduce la
ansiedad ante situaciones ambiguas, hace mas faciles las decisiones y respalda la conducta.

En resumen, el prejuicio ayuda a reemplazar la realidad por una imagen simplificada y
conveniente para el que la mantiene.

7.3. ¢ Como se puede contrarrestar el prejuicio?

Segun las investigaciones realizadas por la Psicologia Social, existen algunas
maneras que ayudan a contrarrestar el efecto negativo del prejuicio, ya que lamentablemente
no es posible destruir pero si transformarlos.

» Trabajar en el concepto de odio: Estd comprobado que los prejuicios comienzan a
formarse en la nifiez, observando a sus padres, hermanos, amigos y su entorno social.
Por tanto una de las maneras para disminuir el prejuicio es convencer o en su defecto
evitar que los adultos se conviertan en modelos de fanatismo para los nifios. Esto
implica educar a los padres, mostrarles cuales son sus propios prejuicios para que
sean conscientes de qué es lo que le estarian transmitiendo a sus hijos. Hacerles ver
que el problema existe. Cuando la gente esta dispuesta a enfrentar o reconocer que
también tienen prejuicios, estan mucho mas dispuestas a modificar sus palabras y/o
conductas de manera tal que estimulen niveles mas bajos de prejuicios.

» Contacto con otros grupos: Establecer contacto con otras personas que no pertenecen
a nuestro grupo comun, conduce a que se produzca un mayor reconocimiento con los
otros integrantes, a detectar similitudes. De esta manera también es posible encontrar
informacion que no concuerde con el pensamiento que se tiene hasta ese instante, lo
que puede ayudar a cambiar los estereotipos mantenidos. Eso si, se debe tener en
cuenta que esto es posible si se dan algunas de las siguientes condiciones:

— Similitud en estatus social, econémico y laboral.

— Los grupos deben interactuar teniendo una meta compartida.

— El contacto entre grupos debe ser informal y debe darse en un contexto que en el que
existan normas que favorezcan la igualdad.

- Las personas deben reconocerse unas a otras como caracteristicos de sus
respectivos grupos.
El contacto intergrupal puede ser una herramienta Gtil para combatir el prejuicio.

* Modificar las fronteras entre ellos y nosotros: Segun la teoria propuesta por Gaertner,
Dovidio y cols (1989,1993) es posible que los prejuicios disminuyan si miembros de
distintos grupos logran verse a si mismos como pertenecientes a un grupo Unico
mayor (que los involucre a ambos). Una manera de lograrlo es por medio del trabajo, a
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través del cual las personas comparten metas en comun y que no se relacionan con
sus anteriores prejuicios. El establecer nuevas fronteras ayuda a crear una nueva
identidad basandose en un nuevo objetivo.

[ Realice ejercicio N° 4 ]

8. COMO RELACIONARSE MEJOR CON LOS OTROS

Para relacionarse mejor con los demas lo principal es desarrollar nuestras habilidades
sociales.

Las habilidades sociales son siempre necesarias, tanto para la convivencia como para
nuestra propia salud mental, ya que siempre estan en constante relacién. Presentar una
buena capacidad de didlogo y tolerancia ayudan a una buena convivencia, es decir, una
buena interrelacion con los diferentes miembros del lugar donde nos estamos
desenvolviendo, tiene incidencia significativa en el ambiente en el que estamos.

A continuacién describiremos algunas habilidades sociales y también daremos a
conocer una forma de manejar, reconocer y aplicar de manera mas eficaz estas habilidades:
la programacion neurolingistica.

8.1. Habilidades sociales

Las habilidades sociales son una serie de actitudes y conductas que expresan
nuestros sentimientos, deseos y pensamientos de manera efectiva, es decir, respetando los
derechos de los demas y los mios propios.

En este punto describiremos algunas habilidades que se han comprobado como
esenciales para relacionarse mejor con los demas: empatia, escucha activa, asertividad y
comunicacion.

8.1.1. Empatia
La empatia es una destreza basica de la comunicacion interpersonal, que permite un

entendimiento solido entre dos personas. Es la capacidad de situarse en el lugar de la otra
persona, es comprender lo que siente en este momento.
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Se trata de aceptar al otro como es, respetar sus ideas y su forma de pensar,
independiente de cuan diferente puede resultar al propio. La empatia conlleva a saber sentir,
entender e interpretar al otro, por tanto se facilita en la medida que conocemos mejor a la
otra persona.

Esta es una habilidad compleja, ya que implica un esfuerzo por superar nuestros
propios problemas o dejarlos a un lado mientras atendemos al otro. Por esto debe superar
obstaculos como el mal humor, cansancio, dolor de cabeza para poder aplicarlo.

La empatia es necesaria en todo tipo de relaciones, ya sea de pareja, amigos, padres
e hijos, compafieros de trabajo, pues en cualquiera de ellas se nos exige o requiere de
nuestra atencion completa.

El principal problema al que nos enfrentamos cuando nos relacionamos es dejarnos
llevar por nuestro estado de animo y obstinarnos en permanecer en nuestro mundo, damos a
todo lo que ocupa nuestra mente la maxima importancia, comportdndonos de manera
indiferente y poco amable con nuestro interlocutor. La empatia implica generosidad y
comprension real, para asi olvidarnos de nosotros mismos y esforzarnos por entender los
asuntos de los otros como si fueran nuestros.

La empatia nos otorga muchas posibilidades, tanto para comprender al otro como a
nosotros mismos. Por un lado estan nuestros pares, quienes buscan compartir sus penas y
alegrias, ser escuchados y comprendidos. Asi, tenemos la oportunidad de otorgar bienestar a
los demds y colaborar en su desarrollo y perfeccionamiento.

Para nosotros, la empatia implica aprender a conocer mejor el comportamiento
humano, por tanto ayuda a desarrollar nuestra capacidad de motivar y encauzar
positivamente al otro, ensefiar a mostrar interés en los demas; también a mantener mejores
relaciones de amistad (mas verdaderas), mejorar nuestro rendimiento y productividad, sin
olvidar a mantener mejores relaciones con nuestra propia familia.

8.1.2. Escucha activa

Cuando se dice que se debe escucha activamente, se refiere a una escucha
focalizada, intencionadamente dedicada hacia una persona o un grupo. Como oyente
deberia ser capaz de comprender lo que el otro dijo, ademas de repetir el contenido y el
significado de sus palabras.

Existe una gran diferencia entre oir y escuchar. Escuchar implica atencion e intereés,
también requiere de un esfuerzo por interpretar y responder a los mensajes verbales y no
verbales del locutor. Oir so6lo requiere de sonidos, un fendmeno fisioldégico para el que
estamos biolégicamente preparados y que consiste en detectar las vibraciones auditivas.
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Escuchar pertenece al mundo del lenguaje, por tanto no se atiene solo a los sonidos,
también a los movimientos, gestos, posturas del otro. Por esto se dice que escuchar es un
proceso psicolégico. Podemos dejar de escuchar cuando queramos, con sélo dejar de poner
atencion dejamos de escuchar.

Existen diferentes tipos de escucha:

e apreciativa: busca placer, entendimiento.

» selectiva: se elige la informacion que le interesa al receptor

» de discernimiento: se escucha la informacion en su totalidad, de analiza y
posteriormente se determinan los puntos importantes

» reflexiva: meditada. Profundiza en el verdadero significado del mensaje.

* empética: deja a un lado los prejuicios y se centra en el bienestar del otro.

* activa: se capta el mensaje completo, se busca su significado y se envian sefiales de
entendimiento al otro.

Como la escucha activa implica un esfuerzo cognitivo, también requiere de un proceso. Para
realmente estar aplicando la escucha activa debemos tener en cuenta:

e Ser consciente del otro: hacer un esfuerzo por dejar de lado las ideas preconcebidas,
el ruido ambiental, y otros distractores para realmente comprender lo que el otro
quiere decir. Centrarse en la persona.

» Posicion y mirada: se debe mantener una postura adelantada, con la mirada fija en el
interlocutor.

* Lenguaje no verbal: también se debe atender a la postura, los gestos que el otro
realiza cuando esté entregando el mensaje. Atender este lenguaje puede resultar muy
aclaratorio con respecto al sentimiento y la intencion del mensaje.

» Palabras clave: es necesario especialmente en los discursos, donde los mensajes
estan muy adornados y enmascarados. se deben detectar las palabras que realmente
son relevantes para la situacion a entender.

* Preguntarse qué es lo que el otro quiere decir: Cada cierto tiempo se debe preguntar
qué es lo que el otro quiere lograr con el mensaje, cual es su trasfondo.

* Retroalimentar resumiendo: es una buena manera de dar a conocer que escuchaste y
recibiste el mensaje. Con frases como "me quieres decir que..." o "aclarame lo
siguiente...", damos a conocer si el mensaje esta siendo recibido correctamente. Pero
para hacer estas preguntas no se debe interrumpir al otro.

40



iPLACEX

instituto profesional

8.1.3. Asertividad

Entendemos por asertividad a tener la capacidad de expresar pensamientos,
sentimientos, ideas, opiniones o creencias de otros, de una manera efectiva y comoda. Esta
habilidad permite maximizar la probabilidad de cumplir con objetivos sociales en situaciones
que implican un cierto riesgo social.

En situaciones que implican el uso de la asertividad, se ponen en juego la
comunicacion efectiva, la capacidad para identificar el contexto, poner limites, control de
impulsos afectivos, ademas de empatia, inmediatez, el respeto y la veracidad.

Se debe tener en claro que ser asertivo no quiere decir que hay que guardarse las
opiniones contrarias, sino tener la capacidad de darlas a conocer sin herir ni menospreciar la
posicion del otro. Para disminuir la probabilidad de que una respuesta asertiva se le tome
como agresion esta debe estar carente de ansiedad, debe lograr las metas que se propone,
favorecer la relacion a largo plazo y aumentar la autoestima, todo esto para favorecer que
nuestra conducta sea percibida positivamente por el otro. En la respuesta asertiva nos
referimos a una situacién y no juzgando a la persona, por lo tanto se debe evitar lo “tu

siempre...”, “tu nunca...”, “tu eres...”

Por tanto, lo opuesto a la asertividad es la pasividad y agresividad:

» Pasividad: Evitar mostrar nuestros verdaderos sentimientos o pensamientos por temor
a ser rechazados o incomprendidos. Dejar de lado las sensaciones personales por
agradar a otros.

» Agresividad: Darle demasiado valor a los sentimientos o pensamientos personales,
despreciando a los demas. Puede llegar a la violencia.

8.1.4. Comunicacion

Existen dos tipos de comunicacién: verbal y no verbal. El lenguaje verbal se refiere a
lo que decimos, a lo que expresamos con nuestras palabras, mientras que el lenguaje no
verbal se refiere a nuestros actos, gestos y posturas.

Se dice que el mayor porcentaje de comunicacion, y el mas valido, se realiza a través
del cuerpo y no de las palabras. Con el sdlo hecho de sentarnos con los brazos y piernas
cruzadas al momento de conversar, ya estamos mandando el mensaje de "te escucho pero
no me convenceras".

El cuerpo refleja nuestras emociones y el lenguaje corporal es el encargado de

transmitirlo por medio de sus movimientos. Por esto la comunicacién no verbal mantiene una
relacion de interdependencia con nuestro mensaje verbal, ya que es inevitable.
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Por esto siempre se debe tener en cuenta que siempre estamos enviando mensajes,
ya sea voluntaria o involuntariamente.

El siguiente cuadro muestra los significados que pueden tener algunos de nuestros
gestos mas comunes:

Tabla 4. Gestos corporales y sus significados

Accion Significado

Jugar con el cabello Inseguridad

Comerse las ufas

Entrelazar los dedos Autoridad
Manos en la cadera Disposicion a hacer algo
Frotarse las manos Impaciencia

Golpear ligeramente los dedos

Mirar el reloj
aburrimiento

Cruzar las piernas balanceando un

pie

Moverse constantemente Aburrimiento, nerviosismo
Frotarse un 0jo dudas

Unir los tobillos aprension

Mirar hacia abajo No creer lo que se escucha
Inclinar la cabeza Interés

Sonreir exageradamente Fingido, vacio

Apretarse la nariz Evaluacién negativa
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8.2. Programacion Neurolinguistica

La Programacion Neurolinglistica (PNL) es conocida por ser un medio de
autoconocimiento. Entrega herramientas y habilidades para el desarrollo de la comunicacion
y reprogramacion de actitudes.

La PNL se puede definir como un modelo que por si mismo trata de construir,
estructurar y modificar los modelos humanos. Este movimiento comenz6 a mediados de los
70 por John Grinder y Richard Bandler.

El objetivo principal de la PNL es lograr que cada individuo analice sus modelos
personales del mundo y generar un plano con variadas opciones, pero siempre respetando la
conexion que existe con su entorno.

La PNL propone que las personas apela a tres aspectos de la experiencia: neurologia,
lenguaje y programacion. El sistema neurolégico se encarga de regular toda nuestra
actividad corporal, el lenguaje representa los medios de comunicacibn humana y la
programacion es el que crea los modelos de comportamiento y pensamiento. Los resultados
del conjunto de estas tres variables hacen que cada individuo sea Unico, pues no existe otra
persona que repita su mismo modelo.

En esto se basa Robert Dilts para plantear que la PNL se basa en dos supuestos:

» El mapa no es el territorio: Esto implica que cada persona evalla y analiza el entorno
de manera diferente, ya que no todos tenemos los mismos modelos de entendimiento
de la sociedad. Nuestro entorno siempre se percibe en base a tres modos de
pensamiento: visuales, auditivos y kinestésicos (olfato, tacto, gusto). El equilibrio que
exista en cada uno depende de cada persona.

» Las personas siempre estan conexién con el entorno, formandose una relacion
bidireccional entre ambos. Todo lo que pasa con la persona afecta al ambiente y
viceversa.

Se debe tener en consideracion la importancia de las emociones para potenciar la
manifestacion de estas tres modalidades.

Para poder comprender mejor el desarrollo de estas maneras de pensar y
comunicarse se han especificado claves oculares que permiten distinguir si nuestro
interlocutor (0 nosotros mismos) emplea mayormente el modo visual, auditivo o kinestésico.

En la siguiente figura podemos observar que significa cada definicion.
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Figura 4. Claves oculares para reconocer el mens  aje

DERECHA

VISUAL
CREADO

AUDITIVO
CREADO

EXPERIMENTA
SENSACIONES

IZQUIERDA

VISUAL
RECORDADO

AUDITIVO
RECORDADO

DIALOGO
INTERNO

Distinguir cual es el patron dominante en las personas ayudara a utilizar mejor nuestro
vocabulario, para asi llegar facilmente a los demas. Esto facilitard motivar y comunicarse

efectivamente con el otro.

A continuacion indicaran algunos ejemplos de palabras a utilizar en cada caso.

Visuales o ver

Auditivos u oir

|

Kinestésicos o sentir

Imagen, mirar, brillo, paisaje, oscuridad, luminosidad,
dibujo, retrato, resplandor, luz, reflejo, color,
tonalidad, matiz, penumbra, opaco, transparencia.

Escuchar, percibir, musica, hablar, conversar, gritar,

murmurar, sonido, cuchichear, resonancia, exclamatr,
chillar, callar, silenciar.

Tocar, palpar, acariciar, sujetar, apretar, saborear,
ventear, oler, oprimir, zarandear, calor, frio, dulce,
acido, plano, parejo, recortado, abultado, grumoso.
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La PNL se ha hecho conocida por sus buenos resultados en la motivacién de los otros
y de si mismo, tratar fobias, aumentar la autoconfianza, mejorar las relaciones
interpersonales, y mejorar el autoconocimiento.

[ Realice ejercicio N° 5 ]

CLASE 06

9. PAUTAS PARA RELACIONARNOS MEJOR

¢, Como podemos relacionarnos mejor con nuestros semejantes? No es una tarea facil,
pero se puede simplificar si nos apoyamos en las habilidades recién mencionadas.

A continuacién se entregardn pequefias pautas a seguir, para que puedas aplicarlas
en tu diario vivir:

Si quieres favorecer la empatia:

* Procura sonreir, esto genera un ambiente de confianza y cordialidad.

* Mantener la tranquilidad puede serenar hasta la persona mas exaltada.

» Considera importantes los asuntos de los demas y después los propios.

* No hagas juicio prematuro de la situacion, basandote solo en lo que has escuchado de
otras personas.

Si quieres fomentar la asertividad en el otro, debes dar el ejemplo. Ten en cuenta que:

« Tienes derecho a no dar explicaciones de tus actos, SOLO si no has lastimado a nadie
en el proceso

» Tienes derecho a decir jNo! sin sentir vergiienza.

* Tienes derecho a pensar antes de actuar.

» Tienes derecho a decir "no he pedido tu opinion" pero de una manera educada

* Puedes decir: "no me interesa esto" sin sentirte culpable, y haciéndolo con respeto

» Tienes derecho a reclamar si no estdn cumpliendo con lo prometido (u ofrecido).

* Eres el duefio y sefior de tus Emociones y Actos

» Puedes cambiar de opinion si asi lo deseas.

* Nadie tiene derecho a decidir por ti.

» Debes reconocer si no conoces un tema.

* Puedes aceptar que tienes miedo.

» Tienes derecho a preguntar si no has entendido algo
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Estas claves son importantes, ya que si no eres honesto con los demas dificiimente
podras mantener una relacién real con el otro.

Si quieres favorecer la escucha activa.

» Refuerza positivamente al interlocutor para que continte hablando con frases como:
si, de acuerdo, muy bien, desde luego, ya, escucho, etc.

* Repite las mismas palabras que has escuchado, con franqueza, sin ironia 0 mala
intencidn, pero evitando interrumpir. Por ejemplo mediante frases como: Lo que dices
es..., Entiendo que..., Resumiendo...

 Detente antes de responder. Muchas veces, si esperas antes de responder, el
interlocutor continuara hablando.

» Hacer preguntas es una forma practica de asegurarse haber captado las ideas de
manera correcta. Asi también demostramos haber puesto atencidon a lo que se dice, y
por tanto interés.

» Refuerza positivamente al interlocutor para que continle hablando mediante el
refuerzo corporal. Encara completamente el cuerpo hacia el suyo. Nuestro cuerpo es
el reflejo del suyo. Evita girar la cabeza.

» Asiente con la cabeza dando aprobacion, diciendo que si con el gesto. El oyente lo
interpretara que lo escuchamos y la estamos prestando atencion.

* Mediante gestos de la cara, debemos expresar la emocion adecuada al mensaje que
se nos esta entregando. Si es gracioso, reir; si es triste, una expresion sentida, etc.

9.1. Inicio de Conversaciones

Mantener una comunicacion eficaz es importantisimo para lograr el objetivo que nos
hemos planteado desde un inicio. Es una habilidad que combina distintas formas de
expresion, verbal, corporal y emocional, de manera que el otro pueda reconocer claramente
el significado del mensaje.

Se puede decir que relacionarse con los demas es un arte. Requiere de paciencia,
dedicacion, humildad y delicadeza para asi lograr comprender eficientemente lo que el otro
trata de comunicarme. Cada uno de nosotros tiene sus prioridades, es decir, tiene una
manera de ver el mundo condicionado por un pasado, por sus propias experiencias. Este
sesgo puede hacer dificil la tarea de mantener una buena comunicacion, pero no la
imposibilita.

Los conflictos son inevitables dentro de las relaciones sociales, por lo que siempre
debes tener en cuenta la posibilidad de que se presenten. Por esto, trata de no juzgar ni
condenar a nadie antes de haber iniciado la conversacion.

Una forma efectiva para favorecer el impacto positivo que podemos tener en el otro,
incitar confianza, es tener en consideracion estos cinco factores:
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» Apariencia: vistase acorde a la situacion a la que se enfrentara. Si va a asistir a una
reunion con jefaturas utilice un traje formal, pero si va a hacer una visita a una casa de
bajos recursos, vistase de manera semi o informal, dependiendo del rol que usted
cumplira ahi.

» Apreton de mano: es un codigo que indica que ambas partes estan dispuestas a
conversar, 0 que ambos no tienen "nada bajo el brazo", son un incitador de confianza.

» Decir el Nombre: Poner atencién a cuando el otro se presenta, para asi utilizar su
nombre en el resto de la conversacion. De esta manera dara a entender que
realmente le interesa el tema, y por supuesto, la persona a la que se dirige.

* Mas importante que hablar es escuchar: "Si nacimos con dos oidos y una boca es por
algo, debe ser porque es mejor escuchar mas y hablar menos". Este es un antiguo
dicho que si lo ponemos en préactica facilitar4 que la disposicién del otro sea mayor. Si
nuestro rol a cumplir es escuchar las dificultades del otro, hagalo realmente, y si su
deber es aconsejar también hagalo, pero todo en su justa medida.

» Gustan mas las personas que se muestran iguales a nosotros. Nos llevamos mejor
con nuestros amigos porque generalmente se ven igual a nosotros ¢,no?

Si bien sabemos cémo relacionarnos con las personas, no estd demas conocer mas
técnicas que nos ayuden a tener éxito en las relaciones cotidianas o al momento de querer
conocer a mas personas:

« Cuantas mas conversaciones iniciemos, mas posibilidades hay de conocer gente y
hacer amigos.

e Toma la iniciativa, da el primer paso.

e Cuando alguien te haga una consulta aporta informacion extra, que permita al otro
continuar la conversacion.

« Es mas importante mostrar nuestro interés hacia la otra persona que las palabras que
se digan.

« Es un error pensar que si una persona no nos muestra aceptacion a la primera, no lo
hara nunca.

También debes tener en cuenta que los pensamientos juegan un rol importantisimo.
Aqui van algunos pequefios consejos que te ayudaran a manejarlos:

* No des por hecho que el otro sabe lo que piensas.

» Exprésate de forma asertiva (utiliza los consejos antes mencionados) dirigiéndote al
otro en primera persona, hablando de como te sientes o piensas, pero no criticando.

* no todo vale; ser sincero no se refiere a obviar el sentimiento del otro, la empatia es
fundamental para las relaciones sanas.
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» Asegurate que el oyente te ha entendido correctamente. Puedes hacer preguntas o
algunas aclaraciones cuando percibes que el otro no ha entendido bien.

* Recuerda que el lenguaje no verbal juega un rol importantisimo; tus gestos pueden
decir mucho aunque tu intenciéon sea mantenerse neutro.

Las emociones son otro aspecto a manejar cuando estamos conversando, ya que nos
pueden jugar una mala pasada si nos dejamos llevar por ellos. Si no somos capaces de
expresar lo que pensamos 0 lo que sentimos no podremos comunicarnos efectivamente.
Debemos siempre tener en cuenta que:

» La falta de expresion de sentimientos de amor, de carifios, puede hacer que la otra
persona se sienta no apreciada y esto puede debilitar la relacion

* Cuando se muestra agradecimiento o se dice algun cumplido por algo que ha llamado
la atencion de la conducta del otro, es mas probable que lo vuelva a repetir.

 Cuando se expresan sentimientos positivos hay mas posibilidades de recibirlos de
vuelta.

* Es muy comun creer que el otro sabe lo que nosotros estamos sintiendo: "ya sabe que
no me gusta que haga eso" o "para que lo voy a decir, si se lo demuestro todos los
dias". No debemos dar por sentado que el otro entiende nuestros actos tal y como
quisiéramos.

10. TRABAJO DE CIERRE

Para terminar esta unidad se entregaran pequefios ejercicios que les ayudaran a
mantener su equilibrio emocional y por tanto también les ayudarad a realizar un trabajo
intervenido adecuado.

Considerando los conceptos aqui tratados se entregaran tres ejercicios: uno de
meditacion, otro de toma de decisiones y un ultimo de para el combatir los bajos estados de
animo.

10.1. Meditacion

Para realizar este ejercicio se debe buscar un ambiente tranquilo y confortable, ya que

es importante no ser molestado. Evita las ropas demasiado cefiidas, el exceso de frio o de

calor, y procura reducir al minimo los ruidos inoportunos.

Para practicar esta meditacion es aconsejable tener el estomago vacio, pero no desde
hace tantas horas que le duela a uno de hambre.

En la mayoria de los casos se hace la meditacion estando comodamente sentado, con
la espalda recta, puede hacerse en una silla o en el suelo con las piernas cruzadas. El
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objetivo de estas posiciones es gastar el minimo de energia pero no estar extremadamente
relajado como para quedarse dormido. Es muy dutil esta posicion cuando se esta
extremadamente cansado, ya que a pesar que exige seguir gastando energia en mantenerse
sentado, aumentan las probabilidades de terminar con el ejercicio y no dormirse en el
proceso.

En esta posicion pueden realizarse muchas cosas de las que se mencionaron
anteriormente: se pueden concentrar solo en su respiracion o en sus latidos del corazén
hasta lograr aquietarse; también pueden fijar su atencion en un paisaje, en una llama de vela,
en una gota de agua, o en cualquier estimulo visual que les otorgue tranquilidad. O
simplemente pueden dejar pasar los pensamientos del dia, los problemas que han
escuchado, los sentimientos que han tenido con respecto a ellos, pero solo dejarlos pasar, no
deben detenerse a analizar ninguno de ellos. Continlen hasta que el ritmo de los
pensamientos haya disminuido y puedan lograr mantener su mente en blanco.

Esta dltima sugerencia estd basada en un mantra dedicado al séptimo chakra, el
chakra del conocimiento y del entendimiento. Ayuda en el tratamiento de molestias como la
depresion, el aburrimiento, la confusion.

Sentados en una posicion comoda, permitiremos que nuestra mente
se aquiete por medio de la técnica que hayamos elegido.

Poco a poco dirige tu atencion a tus pensamientos, elige uno y trata
de recordar de donde vino, por qué ese pensamiento. Busca el origen del
pensamiento, puede ser cualquier cosa, un evento del dia o algo ocurrido
hace muchos afos. Sigue este pensamiento hasta su origen, al de él y al de
otros pensamientos que estén interviniendo. En un momento llegaras a una
fuente que no tiene un origen definido.

Cuando eso suceda, vuelve a tomar uno de esos pensamientos
pasajeros que atravesaron tu mente y repite la misma operacion. Intenta
descubrir si estos pensamientos provienen de una fuente similar, o si son
totalmente dispares.

Después de reseguir algunos pensamientos deja que los demas sigan
Su camino, no te detengas en ninguno de ellos, deja que vuelvan a su fuente
hasta que ya no aparezcan mas pensamientos y seas tu mismo quien se
dirija a la fuente. Cuando lo hayas logrado, permanece ahi unos minutos y
luego vuelve poco a poco a tu estado normal.
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10.2. Autoconocimiento

A continuacion se presentaran dos ejercicios que puedes realizar cuando estés en
dudas de como estas actualmente, como te gustaria estar y que te gustaria mejorar:

10.2.1.El otro Yo.

"Imaginate que estas en una plaza, y que alguien se acerca a saludarte, y mira jeres
ta! pero varios afios atras. Conversa con el/ella y revisa que cosas han cambiado, para bien
o0 para mal, y que te gustaria cambiar de aqui en adelante. Explicate a ti mismo que has
hecho hasta el momento”.

Andtalo en una libreta y no la pierdas, revisa que es lo que estas trabajando y que es
lo que te falta por cambiar, segun el resultado de la conversacion contigo mismo.

10.2.2. Autoconocimiento emocional

Contesta las siguientes preguntas mencionadas en el apartado” relacionarse con uno
mismo", de la manera mas honesta posible:

=

B O LU 1= IR0 ) V22U UR SR PPRER
2. ¢QUE papel JUBGO €N 1A VIHA?... ... iie et ee e e e e e e s e e e e e e e e e

3. ¢QUE hago en este Planeta?. ...

D o (0] o To [0 VoS PPPTPP

5. ¢Cual es Mi ODJetiVO de EXISTENCIA?. .. ...

6. ¢VIVO el Presente real?. ...

7. $SIEMPIE SUCEAE @SI?...uiiiiiiiiieieii ittt e ettt e e e e e s e s bbb et ee e e e e e e s s nbbaaaeeaaaeeaeanans

8. ¢Cudl es el propoSito de 1a VIdA?.........uuueiiiiiiiiiiiiiiiiie e e e e e e
Guarda tus respuestas, y vuelve a responder estas preguntas luego de un mes.
Revisa nuevamente tus respuestas y comparalas, para saber cuanto has trabajado para que
tus repuestas te dejen tranquilo/a. Repite el procedimiento hasta que estés conforme con tus

respuestas y cuando asi sea también guardalas. Te serviran para cuando olvides tu norte y
necesites de un recordatorio palpable.
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10.3. Estados de animo.

Como trabajador/a social es comun que escuches problemas todos los dias. Muchas

veces pueden provocar en ti bajas en tus estados animicos, especialmente si lo sumamos a
eventos personales, que todos tenemos, que pueden impulsar a que estos estados de animo
depresivos se presenten.

A continuacion se te entregaran pequefios "Tips Antidepresivos" que te ayudaran a

salir de ese estado, si eres constante y lo aplicas con ganas.

Trabajo con las emociones: Programa actividades que te distraigan, alegres y
divertidas. Las actividades fisicas ayudan a secretar endorfinas, o también conocidas
como las hormonas de la felicidad, asi que aplicate en hacer ejercicio, salir con
amigos y enfocarte en cualquier cosa menos los problemas. Es muy Uutil para
PREVENIR problemas de animo.

Trabajando con papel: Si eres de las personas que les gustan las novelas tristes,
tragicas o que ven una pelicula y lloran, haz todo lo contrario. Ve una pelicula alegre,
lee libros que te hagan reir. Cualquier cosa que te estimule y te invite a pensar en el
triunfo.

4 )

Programacion Neurolinguistica

Cuando se presenten los sintomas depresivos, tomap  apel y lapiz y
comienza a anotar Todo Lo Contrario a lo que causa la depresion.
Visualizalo aplicando los conceptos de PNL anterior ~ mente descritas.

- J

Trabajar el espiritu: Si acercarte a la religion o a tus creencias te ayuda, dirigete a una
iglesia, un templo o un lugar de reflexion que te invite a pensar en soluciones, no en
lamentarte en cuan tragica se ha vuelto tu vida. Ayuda cuando hay problemas de
estrés, ansiedad, alcoholismo.

Cambio de rol: Siempre se dice que hay personas que estan peor que nosotros. Si te
tranquiliza pensar eso entonces hazlo, pero para tomar cartas en el asunto y ayudar.
Haz trabajos voluntarios, ve a una iglesia, reparte a los pobres.

51



iPLACEX

instituto profesional

/ Mantra: Te puede ayudar para enfrentar un nuevo dia \

Hoy sera tan lindo y positivo el dia que nada me sa  cara de mi
equilibrio emocional

Hoy nada me dara miedo
Hoy todo resultara perfecto
Hoy estaré tan feliz que nada me hara enojar
Hoy solo hablaré de amor, paz, prosperidad y buenos resultados

Hoy estaré tan tranquila que soélo transmitiré este sentimiento a los

k demas. /

[ Realice ejercicio N° 6 ]
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CLASE 01

1. LAS PREOCUPACIONES ¢ PRO-ACTIVIDAD O REACTIVIDAD?

Cada vez que hablamos de preocupaciones nos acordamos de problemas diarios. Por
ejemplo entregar una tarea y estar atrasado es una preocupacion, necesita pagar una cuenta
y no tiene el dinero disponible es una preocupacion, tener un familiar enfermo es una
preocupacion. Las preocupaciones forman parte de la vida, y como reaccionemos frente a
ellas es lo que hace la diferencia.

Tal y como lo dice la palabra, preocupacion es ocuparse anticipadamente de algo.
Segun el diccionario espafiol preocupacion puede ser " anticipacion o prevencion que una
cosa merece" o0 "idea preconcebida que tenemos acerca de una cosa". Cualquier definicién
que utilicemos implica un "antes de...", la diferencia esta en cuando y cuanto nos enfocamos
en ese "antes de...".

La proactividad y reactividad son dos actitudes que se adoptan frente a las
preocupaciones; cada una implica una forma y un momento diferentes de reaccionar.

Por un lado tenemos la proactividad la cual tiene multiples definiciones dependiendo
del enfoque y de los autores que trabajan el concepto. Por ejemplo para Steven Covey la
proactividad es la capacidad de manejar su vida, de decidir cbmo quiere reaccionar, y cOmo
la persona centra sus esfuerzos en aquello en lo que se puede hacer algo. Por tanto el
concepto implica iniciativa, ejecucion de una accion y hacerse responsable por las
consecuencias. Por otra parte Bateman y Crant la plantean una definicién simple: enfocarse
en crear cambios, no soélo anticiparlos.

En resumidas cuentas, la proactividad es la capacidad para iniciar y establecer un
camino a seguir mediante acciones especificas, proponiendo ideas y planes para enfrentar
las situaciones del entorno.

Por otro lado, la reactividad implica un comportamiento opuesto al proactivo. Se
enfoca en reaccionar frente a los hechos.

La persona proactiva toma un papel activo ante los hechos para realizar cambios;
asume el control de su conducta y se hace responsable de ellas. Se enfoca en hacer que las
cosas pasen, no en esperar que las cosas sucedan. Por eso se destacan en la vida diaria,
sus conductas no dependen del comportamiento de los otros. Es un buscador de soluciones.

La persona reactiva reacciona ante los problemas, sin mostrar indicios de realizar
actividades que los prevengan. El ambiente es decisivo en el modo de comportamiento
especialmente si es un ambiente incierto. La incertidumbre tiende a descolocarlos y
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estancarlos, ya que no tienen un patron de comportamiento a seguir. No eligen sus acciones
por eso depende de los demas.

También se debe tener clara la diferencia entre proactividad e hiperactividad. La
proactividad no significa actuar de forma desordenada, impulsiva, y por tanto no tiene
relacion con la agresividad, sino con la necesidad de comportarse segun sus valores, segun
lo que necesitan. La reactividad en cambio es tomar una actitud pasiva frente a la vida. Se
deja guiar por los problemas. Sus conductas son en funcién de las condiciones no de sus
decisiones.

Ademés hay que considerar que la persona puede centrarse en el problema o en la
solucion. Cuando alguien se centra en el problema justifica o trata de encontrar
explicaciones, mas no las soluciones. Esto es una conducta tipica de una persona reactiva.
Por ejemplo José puede quejarse por falta de dinero para no pagar una cuenta, lo cual seria
una conducta reactiva, o puede buscar un trabajo extra para conseguir dinero y pagarla lo
que seria una conducta proactiva.

1.1. Preocupaciones e influencia

Proactividad y reactividad esta en directa relacion con el manejo de las
preocupaciones. Ser proactivo implica tomar la iniciativa, actuar y no so6lo pensar en como
deberia ser nuestro futuro. Por tanto implica acciones concretas, lo que puede ser desde
tomar una decisibn con respecto a una situacion o actuar previniendo, o sea buscar
soluciones y posibles oportunidades de actuacion.

Steven Covey presentd una teoria para identificar cuan desarrollada tenemos la
proactividad, dependiendo de en qué invertimos la mayor parte de nuestro tiempo. Para ello
utilizé los conceptos de circulo de preocupacion y circulo de influencia.

El circulo de la preocupacion representa todo aquello que nos importa, que tiene una
significacion personal, por ejemplo la salud, la familia, amigos, el trabajo, etc. Al mismo
tiempo somos conscientes que no es posible tener control sobre todas estas preocupaciones,
pero si en algunas de ellas. En las que si tenemos el control se les llama circulo de
influencia.

Existe una diferencia de proporciones en el circulo de influencia de una persona
reactiva y de una persona proactiva. Tal y como se dijo anteriormente, lo importante es
determinar cuanto de nuestro tiempo le dedicamos a las preocupaciones, o mejor dicho, a
qué circulo le dedicamos mas tiempo: al de las preocupaciones o al de la influencia.
Dependiendo del resultado es como determinamos el grado de proactividad que presenta la
persona.

En la siguiente figura se representa el movimiento de la influencia en una persona
reactiva y en otra proactiva.
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Figura 1. Circulo de la influencia

Circulo de Preocupacion Circulo de Preocupacion

S (e
\/

INFLUENCIA INFLUENCIA
REACTIVA PROACTIVA

Como se puede observar en la figura, el movimiento de la influencia en una persona
reactiva y una persona proactiva es diferente. En la persona reactiva el circulo de influencia
se contrae, tal y como lo indican las flechas, es decir, la energia dedicada a las
preocupaciones que se pueden controlar disminuyen enfocandose mayormente en las que
no se pueden controlar. Generalmente esto es consecuencia de sentimientos de culpa,
frustracion, inmovilidad e impotencia, que hacen que la persona pierda la confianza y se deje
avasallar por los problemas. En cambio en una persona proactiva el circulo de influencia se
agranda. La persona considera la situacion como manejable, por lo que concentra sus
esfuerzos en mantener el control, buscando soluciones u opciones. Por eso las flechas se
expanden, se dirigen hacia los bordes.

Para que se entienda con mayor claridad, la siguiente figura representa el circulo de
influencia en una persona proactiva y en otra reactiva.



Figura 2. Representacion proactividad v/s reactiv  idad
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Como se observa en la figura, el circulo de influencia de una persona reactiva es mas
pequefio que el de una persona proactiva, principalmente porque los reactivos se centran en
lo que no tienen control, en las preocupaciones, defectos, los problemas, el entorno. La
energia y los pensamientos negativos hacen que el circulo se encoja. En cambio las
personas proactivas se centran en el circulo de influencia, en lo que tienen control, en lo que
pueden hacer. Como la energia es positiva, esta se amplia y aumenta lo que, en
consecuencia, amplia el circulo de influencia.

Cada vez que nos concentramos en el circulo de la preocupacion le estamos
otorgando poder al ambiente; el entorno controla nuestras acciones y por tanto perdemos

poder en nuestra vida.

En lo que a los problemas respecta, se pueden presentar tres tipos de control:

« Control directo: involucran nuestra propia conducta, se resuelven trabajando nuestras
practicas diarias y estan en el circulo de influencia.

» Control indirecto: involucran la conducta de otros y se resuelven cambiando nuestros
métodos de actuacion. Por ejemplo frente a una situacion se puede ser empatico,
confrontacional, evasivo, peleador, etc. Es posible aprender nuevos métodos y

aplicarlos.

» Inexistencia de control (sin control alguno): no podemos hacer nada, por eso debe
asumir la responsabilidad por nuestro comportamiento, aceptar esos problemas y
aprender a vivir con ellos. Son problemas sobre los que no podemos hacer nada.
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Lo mas importante de este andlisis es tener claridad de la responsabilidad que
tenemos de nuestras acciones, de que es necesario tomar las riendas de nuestra vida y por
es0 ser consciente que somos los Unicos que tenemos el control de nuestras vidas. Es
necesario saber que no se puede cambiar la actitud del otro sino s6lo nuestra propia actitud.
Trabajar nuestros defectos es esencial para caminar hacia la tranquilidad y felicidad.

Otra manera de identificar que tan proactivos o reactivos somos, o que tanto nos
centramos en las preocupaciones es observar el lenguaje. Las personas con mayor
proactividad utilizan mayormente frases que se enfocan en el ser: puedo ser..., quiero ser...,
seré..., en otras palabras le da importancia a sus atributos. En cambio las personas con una
tendencia a la reactividad, utilizan mas frases que incluyen la idea de tener y la
condicionalidad: cuando tenga..., si tuviera..., Si...

A continuacion se presentan algunas sugerencias para aumentar su nivel de
proactividad:

Enfoquese en el circulo de influencia
* Conceéntrese en las posibilidades no en los impedimentos

* No se enfoque en las debilidades, a menos que sea para superarlas. Admitalos y
corrijalos

* Busque soluciones
» Tome decisiones, no se mantenga en espera.
» Trabaje el "ser..." no el "si tuviera..."

* No critique, sea un modelo de conducta o pensamiento

1.2. Proactividad y Vida Laboral

Actualmente el concepto de Proactividad es utilizado ampliamente en la literatura
organizacional, psicolégica y personal. Se le considera una cualidad necesaria, que se
espera esté presente en las personas para enfrentar efectivamente los hechos diarios y
excepcionales.

El comportamiento individual es fundamental en el mundo laboral actual, por eso el
comportamiento proactivo versus el reactivo puede hacer una gran diferencia. Se ha
comprobado que las personas que presentan mayor grado de proactividad son capaces de
enfrentar mejor una crisis, tratan de no dejarse aplastar por las emociones que lo rodean e,
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independiente de como esté el entorno laboral, se concentran en buscar una solucion. Esto
impulsa la mejora en su conducta, en su trabajo y por ende en sus resultados.

Por ejemplo, puede ocurrir un gran cambio en una organizacion: un cambio de jefe,
nuevas directrices, modos de trabajos que antes estaban permitidos ya no lo estan. Frente a
esta situacion puede sentarse, quejarse o limitarse a hacer las cosas como siempre pero con
la consecuencia que le traerd problemas laborales, o puede adaptarse, tratar de cambiar su
estrategia, tomar las nuevas normas y adecuarlas de tal manera que le permita hacer su
trabajo y sentirse comodo en él. La primera seria una reaccion reactiva, la segunda una
proactiva.

Sentarse a esperar no contribuye a la evolucion ni personal ni laboral. Hay personas
que hacen eso durante toda su vida, y si se encuentran con ella aflos después no notaran
ninguna diferencia. En cambio las personas proactivas hacen que las cosas pasen, esta
dispuesto a crear y buscar, por eso, si se encuentra con una persona con esas cualidades
afos después, esa persona no sera la misma; notara diferencias.

La innovacién también esta presentes en una persona exitosa. Se ha comprobado que
la innovacion forma parte de la proactividad e impacta en el éxito profesional. Las personas
innovadoras son capaces de buscar soluciones diferentes a los problemas, en cambio las
personas reactivas no salen del estatus quo, no ofrecen soluciones de ningdn tipo.

La proactividad también impacta positivamente en la socializacion dentro de las
organizaciones. Ser mas proactivo implica mas relaciones, mas redes, mas contactos, mas
oportunidades. Tienen mayores posibilidades de transformarse en lideres, conseguir logros
en sus carreras, 0 conseguir un aumento de sueldo.

Por esto, el comportamiento proactivo es un factor determinante para luchar en un
entorno cambiante y competitivo. Tienen facilidad de adaptacion, flexibilidad, aceptan lo
inesperado, se manejan en la incertidumbre. Si no estan satisfechos con su entorno laboral
generan acciones para cambiar la situacion. Un ejemplo son los emprendedores exitosos,
quienes tras ser despedidos o tras ver una oportunidad de hacer algo diferente se arriesgan y
empiezan a generar sus propias ideas, basadas en sus reglas.

Ser activos frente al cambio, adaptarse y enfrentar la incertidumbre, tomar decisiones,
crear oportunidades y no esperar a que otros las tomen, son cualidades necesarias y muy
bien evaluadas en el entorno laboral, independiente de cudl sea.

Se debe tener claro que somos responsables de manejar nuestras carreras, por eso
trabajar no sélo implica hacer lo que nos dicen, o quejarse del sistema, también se trata de
hacer algo positivo en €él. No podemos atribuir los problemas solo a agentes externos, pues si
no hacemos nada también seremos cémplices de la situacion. A lo mejor no se puede
cambiar el ambiente, pero si se puede hacer algo positivo en él.
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2. COMO SER MAS PRACTICOS

Ser préactico es sindnimo de ser realista, de enfocarse en los hechos y dejar a un lado
las suposiciones, los deseos o las conjeturas. Por esto, la practicidad es una caracteristica
que colabora con el logro de objetivos, con el cumplimiento de metas, pues mediante ella es
posible reducir la cantidad de opciones frente a un problema, atendiendo sélo a aquellas que
no se consideran expectativas falsas o inconsistentes. Las personas que la presentan en
menor grado tienden a dejarse llevar por opciones poco viables, o0 concentrarse en
nimiedades que lo alejan del problema central. Se puede decir que comienzan a sofiar y se
alejan de la realidad, por lo que la interpretacion del problema sera cada vez mas subjetiva.

Uno de los significados que le otorga la real academia espafiola a la palabra practico
es: "que piensa o actla ajustandose a la realidad y persiguiendo normalmente un fin atil". Por
eso, cuando hablamos de una persona practica, es porque se caracteriza por su objetividad
al resolver problemas, se enfoca en los hechos, no se pierde en detalles innecesarios, y no
se deja llevar por las emociones personales o por la influencia de emociones ajenas.

Para poder desarrollar esta cualidad se debe, valga la redundancia, practicar. Ejercer,
ejecutar, trabajar, ayuda a aumentar la experticia, a desarrollar la objetividad, a aprender a
detectar lo principal de lo secundario y a enfocarse solo en los hechos. En resumidas
cuentas a salir de la teoria.

Un ejemplo muy representativo es lo que ocurre cuando se termina una carrera. Al
momento de egresar los conocimientos basicos estan claros, la teoria es la mas reciente al
igual que las formas de aplicarlas. Pero cuando se comienza a interactuar con problemas
reales la situacion cambia, pues los estudiantes se dan cuenta que no es lo mismo entender
un concepto que aplicarlo; en la realidad hay mas variables en juego ademas del problema
especifico. Los recursos, las herramientas disponibles, el personal, las caracteristicas del
grupo de trabajo son importantisimas para resolver el problema efectivamente.

La préactica es una de las maneras mas utiles de aprender; el aprendizaje mediante la
experiencia se retiene con mayor facilidad y es posible extraer conclusiones que seran
aplicables en un futuro. Por esto el dicho "la practica hace al maestro" es tan acorde a la
realidad.

2.1. Teoria versus Practica.

Ambas son necesarias, la diferencia estd en donde, como y cuando se utilizan. La
teoria se requiere para encontrar nuevas opciones cuando las que existen no son suficientes
0 ya no son Uutiles; la practica se necesita para comprobar la teoria elaborada. Sélo al
interactuar con el medio ambiente es posible asegurar si la teoria es 0 no correcta.
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La teoria es un medio para lograr un fin. Permite sofiar, crear, mejorar las cosas, pero
al momento de tomar decisiones, de ejecutar, de analizar los hechos, esto se debe dejar a un
lado y para permitir a la experiencia manifestarse. La teoria siempre es necesaria, pero no lo
es todo. Si esta no se prueba es fatil, indtil, sin sentido. Se debe transformar en una
aplicacion para saber si es correcta o no, o que hace falta para mejorarla.

La teoria es especulacion. Si nuestra conducta se basa solo en lo tedrico, en el
pensamiento, en la reflexion, nos puede llevar a la pasividad y la frustracion. No es posible
aprender a tratar con un paciente, 0 con una persona que solicita ayuda si no se vive la
experiencia. Se aprende en la teoria pero es en la ejecucion donde se veran nuestras
capacidades, fortalezas y debilidades.

La practica nos pone en contacto con el mundo real. Mediante ella no s6lo ponemos
en uso la capacidad de aplicar la teoria, sino que también aplicamos muchas otras
caracteristicas personales que son coadyuvantes en la ejecucion correcta de nuestro trabajo.
Por ejemplo si tratamos de ayudar a alguien que sufre violencia intrafamiliar y la persona no
colabora como quisiéramos tenemos muchas opciones: derivarla a otra persona, insistir con
la misma estrategia de intervencion o modificarla, abandonar y cambiar de paciente, etc.
Aqui se aplican habilidades como la adaptacion, tolerancia, estrés, flexibilidad, entre otras
capacidades. Las equivocaciones y los problemas ponen en evidencia estas posibilidades.
Podemos frustrarnos o insistir, aprender, conocer otras habilidades y recursos. Fortalecer
nuestra mente.

Nos ayuda a corregir nuestras percepciones que pueden ser erradas o no aplicables a
las situaciones o a las personas. Pueden ser correctas pero no en todo tipo de publico.
Mientras mas lejos estemos de la realidad, mas nos acercamos al fracaso, frustracion.

La siguiente figura es un esquema de la interaccion teoria-practica y sus resultados.

Figura 3. Teoria- practica.
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La figura anterior es una representacion del funcionamiento de la practica. No se debe
olvidar que la practica siempre proviene de una teoria. Es decir, cuando aplicamos alguna
idea siempre estamos considerando la teoria a la base. A medida que va pasando el tiempo
la practica va cambiando la teoria base, pero también es posible que a partir de la practica
nazca una nueva teoria con respecto a una situacion. Por eso esta graficado como un ciclo,
porque para realizar una practica siempre debe haber una teoria a la base, que puede ir
cambiando a través del tiempo. Estas variaciones van formando nuestra experiencia.

¢Por qué ser mas practicos?

Ser realistas es lo mejor para afrontar las circunstancias de la vida de la mejor manera
posible, en cambio una percepcion desajustada de la realidad dificulta la consecucion de
objetivos y produce malestar.

Actuar = Eficacia (logro de objetivos)

Ser practicos reduce el impacto emocional. Si soflamos demasiado sufrimos mas,
especialmente si constantemente pensamos "un mundo mejor y esto no pasaria". Nos
alejamos del problema. Con el realismo se sabe como encararlos sin exageraciones,
otorgando el peso y la importancia de la realidad. Permite manejar mejor lo que nos ocurre y
las relaciones con otros, porque nos ahorramos los dolores de cabeza por emociones
distorsionadas.

Siendo objetivos resulta mejor controlar lo que sucede en nuestro entorno, pues
sSomos nosotros quienes decidimos como sentirnos en funcion de nuestro pensamiento y que
influyen en nuestra actitud. De esta manera se solucionan mas rapido los problemas y se
toman decisiones mas acertadas.

Ser practicos es una de las mejores garantias para conseguir nuestros objetivos, pues
ayuda a que estos sean acordes a la realidad, que no sean demasiado ambiciosos que nos
haga perder tiempo y alejarnos del problema real. Para hacer objetivos acordes se debe
evaluar la situacion, detectar cual es el punto de partida, los recursos, donde queremos llegar
y que necesitamos (medios). También se debe evaluar para saber cual es el momento
indicado para actuar. Se puede evaluar la importancia, la dedicacion, los costes y beneficios

De todas maneras se debe tener cuidado con el exceso de practicidad porque se
puede caer en la falta de creatividad de inventiva. La practicidad se caracteriza por atenerse
a los hechos, pero hay ocasiones en donde se requiere dejar los hechos a un lado y entrar
en terreno de la imaginacion. Por ejemplo cuando se debe crear un nuevo remedio. Es
necesario considerar los sintomas, las diferentes variables, pero también se debe probar
otras opciones supuestamente no viables, interactuar con ellas para crear algo practico.
Ambas se utilizan, debe existir un equilibrio.
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Entonces, ¢,cdmo podemos ser mas practicos?

Acercandose a la realidad. No se debe olvidar que el objetivo del trabajador social es
promover cambios, solucionar problemas y promover el bienestar. La Unica manera de
lograrlo es interactuando con otros profesionales, compartir ideas y experiencias. Intégrese
en comunidades, trabaje en grupo, vea los problemas desde diferentes puntos de vista.
Desarrolle la empatia, pongase en el lugar del otro. Estos simples consejos le ayudaran a
mejorar su desempefio, lograr mayor eficiencia y eficacia con su trabajo. También practique y
trabaje sus emociones.

[ Realice ejercicio N° 1 ]

CLASE 02

3. LA COMUNICACION

Todos los dias y a todo momento nos comunicamos. Cuando mantenemos una
conversacion o cuando estamos en silencio, cuando caminamos lento o rapido, o
simplemente cuando nos miramos o no a los o0jos. Todos esos signos, ya sean verbales 0 no
verbales transmiten un mensaje, que son la base de la comunicacion.

La comunicacion es el medio de contacto con los otros, al transmitir nuestras ideas,
valores, informacion, opiniones. Por medio de la comunicacion establecemos relaciones con
nuestros semejantes a diferentes niveles.

Entonces podemos definir la comunicacion como:

Comunicacion:

"Se entiende como compartir o transmitir informacién entre una persona 'y
otra.

Si queremos conocer a una persona sélo hay que observar sus conversaciones, su
modo de darse a entender.

Actualmente, ademas de la conversacioén cara a cara, existen muchos medios de
comunicacion: el teléfono, internet, facebook, twiter, correo electrénico, television, etc.
Entonces ¢ por qué en la actualidad nos quejamos tanto de que no hay comunicacion? ¢ Por
qué tantas parejas van a terapia excusandose en que no se comunican para nada?
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Puede ser que el problema no sea la FALTA de comunicacion sino el COMO nos
estamos comunicando, pues al parecer ésta no es clara, fluida ni cumple el objetivo basico
"transmitir un mensaje de tal manera que el otro lo entienda”

La unica forma que existe para cambiar esta situacion es escuchando. Tratar de que
exista ente lo que hacemos y decimos, que los mensajes sean coherentes con lo la persona
oye, ve y siente. Siempre se debe recordar que el otro ve las cosas de modo distinto pues
sus experiencias son diferentes. Este es el primer error que se comete "olvidar que el otro es
diferente de uno y pensar que tiene exactamente la misma vision". Eduardo Press, también
recalca que se presupone que el otro nos conoce por completo, por lo que el otro debe estar
en la obligacion de "adivinar" que €l se siente mal, incbmodo, alegre, etc. También debe ser
capaz de entender lo que el otro dice, no importa como se digan las cosas, teoria del "ya se
lo dije". Con el tiempo se pueden detectar claves que nos indican ciertos estados, pero
considerando esto encontramos otro inconveniente: la velocidad.

La velocidad es otro motivo por lo que hay fallas en la comunicacion, las personas no
se dan el tiempo suficiente para comunicarse realmente y prefieren un didlogo rapido y
preciso. El dicho "lo quiero para ayer" es lamentablemente algo muy comun en los tiempos
modernos.

Por esta razdén se crea una paradoja en el discurso diario: por un lado se quiere
mejorar la comunicacion, pero por otro se le considera una pérdida de tiempo. Esto trae
como consecuencia trabajos mal ejecutados, discusiones, malos entendidos, esfuerzos
inatiles.

A continuacion analizaremos como se realiza el proceso de comunicacion, con
respectivos componentes
3.1. Proceso de comunicacion

Para que ocurra la comunicacion tienen estar presentes cuatro componentes basicos:
emisor, mensaje, canal y receptor:

« Emisor: es quién envia el mensaje, lo estructura, decide su contenido y determina el
canal a usar para que sea entendido por ambas partes. Eso si, no se debe olvidar que
el emisor puede transmitir un mensaje de manera voluntaria o involuntaria, y utilizando
diferentes simbolos, no solo el lenguaje.

» Mensaje: Es el contenido, idea, informacion a transmitir.
* Canal: Medio por el que se transmite, oral, escrito, visual. Determinar un canal acorde

es muy importante, ya que debe ser uno que sea entendido por el otro, y que sea
capaz de transmitir clara y efectivamente lo que se quiere decir.
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» Receptor: es quién recibe el mensaje; es la informacién enviada por el canal elegido.
Debe decodificar el mensaje, reinterpretar y comprender su contenido.

El objetivo de este proceso es lograr algun efecto en la otra persona, por eso cada
componente debe cumplir su rol a cabalidad para poder transmitir el mensaje de tal manera
que el oyente lo entienda. Pero también es posible que el emisor entregue un mensaje no
con la intencion que el otro lo entienda, sino sélo como un modo de manifestacion personal,
expresivo. Un ejemplo es el arte, la muasica; la meta de estas no es lograr una modificacion la
conducta del otro sino solo expresar sus sentimientos o emociones. Nétese que un emisor
puede ser una persona, un grupo, una institucion, que puede crear un mensaje consciente o
inconscientemente.

También es necesario clarificar que cuando hablamos de comunicacion nos referimos
a cualquier sistema de simbolos, no necesariamente linguistico, sino a todas las formas de
expresion con capacidad de ser analizada en un sistema que sea captado por el hombre. Por
ejemplo, las pinturas son captadas por medio de la vision, la musica por el oido, ambas
maneras transmiten un mensaje y son captadas por un canal ya existente. Ademas se debe
considerar que debe existir compatibilidad en el significado que posee el sistema de signos,
es decir se debe tener claro qué es lo que representa el mensaje. En muchas ocasiones
ocurre que aunque se trate de enviar un mensaje, el otro no es capaz de entender el
significado de los signos y por tanto puede cumplir a cabalidad su calidad de receptor. Un
ejemplo son los jeroglificos egipcios, o un idioma que no conocemos; por mas que traten de
enviar mensajes por estos medios no seremos capaces de entenderlo, por lo que la
comunicacion seria imposible. Otra posibilidad es que las mismas palabras de nuestro propio
idioma tengan distinto significado en distintas culturas, por lo que aumentan las posibilidades
de que el otro comprenda el mensaje de manera incorrecta.

Por tanto el proceso de comunicacién es mas complejo que sélo la presencia de un
emisor y receptor; para realizar un verdadero proceso de comunicacion se deben considerar
otras variables, o subprocesos, que ocurren dentro de cada uno de estos componentes.

El siguiente modelo representa a la comunicacion bidireccional, donde se encuentran
ocho pasos, que no solo se aplican al lenguaje verbal, también a las seflales manuales, o
comunicacion por medio de otra tecnologia:
» Desarrollo de una idea: Tener claridad de la idea que se quiere transmitir.
» Caodificacion: Convertir la idea a un sistema de comprension acorde con el receptor.
« Transmision: Se elige el canal a utilizar y se transmite el mensaje, puede ser una
llamada de teléfono, un e-mail, una carta, etc. Aqui también el emisor debe verificar

gue no existan barreras para el canal elegido, para que asi el mensaje sea recibido
correctamente.
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Recepcion: El receptor debe adecuarse al sistema y/o canal elegido por el emisor para
recepcionar el mensaje.

Decodificacion: El receptor debe convertir o transformar el mensaje de tal manera que
resulte acorde a su entendimiento. El emisor puede haber escogido un medio acorde
al entendimiento, pero la comprension sélo depende del receptor.

Aceptacion: En esta etapa el receptor tiene la facultad de aceptar parcial, totalmente o
simplemente negar el mensaje, todo de acuerdo a la valoracion que él le dé. Si
encuentra que el mensaje es insignificante o no es de su interés, lo negara o lo puede
aceptar parcialmente, pero cuando el mensaje es de real interés del receptor se
esforzara por comprenderlo en su totalidad. Lo que mas influye en esta decision
puede ser la autoridad de la persona que envia el mensaje, el interés que se tenga en
el tema, la importancia de su uso, etc.

Uso: Aqui el receptor decide el empleo que le dara a la informacion recién recibida.
Este paso es de total decision del receptor.

Suministro de retroalimentacion: Finalmente se le da a entender al emisor si ha
recibido el mensaje, si estd de acuerdo o no con él, etc. Después de este paso puede
empezar nuevamente el ciclo.

La siguiente figura es la representacion de la comunicacion bidireccional, con sus
pasos y considerando los cuatro componentes principales:

/ Figura 4. Proceso de comunicacion bidireccional \
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3.1.1. Problemas en la comunicacion

La comunicacion bidireccional, como todo tipo de comunicacion, también tiene sus

dificultades. Pueden ocurrir una serie de fendbmenos, por ejemplo:

Polarizacién: si las personas no han llegado a un acuerdo es posible que cada uno
sostenga con mayor ahinco su percepcion, que adopten posiciones aun mas
extremas.

Razonamiento Defensivo: cuando se empieza a percibir pérdida de control, disminuye
el razonamiento légico y comienza el razonamiento defensivo, donde se culpa a los
otros y trata por todos los medio encontrar informacién que valide su postura, utiliza
los datos a su conveniencia

Disonancia Cognitiva: ocurre cuando la persona recibe informacién que no coincide
con su sistema valorico, lo que provoca un cuestionamiento interno y por tanto un
conflicto y angustia. Puede cuestionarse decisiones pasadas o las razones que tenia
para mantener su opinién. En estos casos la persona puede negar la informacion,
tratar de adecuarla a su sistema de vida, es decir trata de aminorar el impacto.

Se debe tener en cuenta que la comunicacion es una fuente de evaluacion, nos

exponemos a que nos halaguen, pero también a que nos critiquen, por tanto se debe hacer
con mucho cuidado pues este efecto genera la necesidad de protegerse de agresiones a
nuestra identidad. La autoestima puede verse afectada, a veces por mensajes sin mala
intencion, pero que hacen sentir mal al otro e incluso pueden hacer que el emisor se
arrepienta de su mensaje.

3.1.2. Barreras para una comunicacion eficaz.

Otro punto importante a considerar es que siempre van a existir barreras que pueden

influir en que la comunicacion sea eficaz o no. A esto se le denomina ruido, y este se puede
referir a barreras fisicas (posicion corporal, distancia), barreras personales (emociones,
prejuicios) y barreras semanticas (no comprender lo que el otro dice).

Barreras personales: son interferencias producidas por las emociones, ideas
preconcebidas, valores; también pueden deberse a las diferencias de razas,
educacion, nivel socioecondémico, entre otros. Estas barreras implican la existencia de
una distancia psicolégica que hace que el entender el mensaje sea mas dificil, e
incluso parcializado. Vemos y oimos lo que queremos oir, pues nuestras emociones
estan mas sintonizadas con lo que es de nuestro agrado.

Barreras fisicas: Las posiciones fisicas afectan la comunicacion. No siempre se esta

en condiciones de recibir bien un mensaje, debido a la distancia, posicion corporal,
entorno fisico. Si este mensaje es recibido se corre el riesgo que sea malinterpretado
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0 no se escuche. Ejemplos de esto son los ruidos repentinos que hacen que nos
distraigamos, 0 que una persona esté ubicada en mayor altura y se dificulte la
escucha. El estudio de la separacion fisica se le llama proxémica, la cual se refiere al
analisis de las practicas y sensaciones con respecto al espacio personal. La cultura
tiene mucha influencia en eso.

Barreras semanticas: La semantica se refiere al significado de las palabras. Las
barreras se manifiestan cuando el significado que le otorgamos a la palabra no es el
correcto; no se debe olvidar que las palabras tienen multiples significados por tanto
cada vez que nos comunicamos debemos escoger uno. Si escogemos el equivocado
se provocard una distorsion en el mensaje. La cultura es un factor muy influyente en
estos casos.

Luego de haber explicado lo relacionado al proceso de comunicacién, a continuacion

nos referiremos a la comunicacién en si misma, cuales son sus caracteristicas, y los tipos de
comunicacion que podemos encontrar.

CLASE 03

3.2. Principios de la Comunicacion.

Paul Watzlawick, Janet Beavin y Don Jackson, en la década de los "50, propusieron

cinco conceptos basicos o axiomas de comunicacion, los cuales siempre estan presentes y
por tanto, siempre tienen consecuencias en nuestro comportamiento. Estos son:

a)

b)

No existe la posibilidad de No comunicar: Los seres humanos constantemente
estamos comunicandonos, puede ser bien o mal, claro o confuso. No existe la "no
comunicacion” con la presencia de por lo menos dos personas. Cualquier acto o
palabra que haga una de las partes sera interpretado como comunicacion y como el
inicio de un proceso comunicacional.

Es posible que una de las partes no quiera comunicarse, y en ese caso existen varias
opciones:

Rechazo de la comunicacion: puede decirle al otro que no quiere iniciar o continuar
una conversacion. Puede ignorarlo o no responder.

Aceptacion de la comunicacion: entablar conversacion.

Descalificacion de la comunicacion: Forma en que uno de los protagonistas anule su
propia comunicacion o la del otro. Por ejemplo: cambios de tema, incongruencias,
oraciones incompletas, etc.

Tener un sintoma: decimos que no nos comunicamos porque algo nos lo impide, por
ejemplo enfermedades, desmayos, malestares. Esto también se puede simular.

En todo mensaje hay dos niveles, el aspecto de contenido (qué se dice) y el aspecto
relacional (relacion entre los comunicantes): En base a esta definicion podemos
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encontrarnos con las siguientes variantes, pero para explicarlo mas claramente
utilizaremos la siguiente oracién como ejemplo: "Vamos a comer juntos hoy a las 3"

» Estar de acuerdo en el contenido y por tanto establecen una relacion:
- Vamos a comer juntos hoy a las 3. - Bueno (contenido y relacion).

» Estar en desacuerdo en contenido y relacion:
- Vamos a juntarnos a comer. - No me junto contigo (contenido) ni ahora ni nunca
(relacion).

» Estar de acuerdo en contenido, pero no en la relacion.
- Vamos a comer juntos. - Voy a comer (contenido), pero con otra persona (relacion).

» Estar en desacuerdo en contenido, pero no en relacion.
- Vamos a comer juntos. - No vamos a comer juntos (contenido), prefiero que vayamos
al cine (relacion).

El riesgo esta en confundir los niveles. Puede haber acuerdos y desacuerdos en cada
uno de estos niveles, pero si se confunde en cudl nivel estéa el acuerdo o el desacuerdo, se
produce el conflicto.

c) La relacién depende de la puntuacion de los sucesos establecidos. Todo detalle que
determine el comienzo de un hecho en un momento especifico es siempre parcial.
Hay muchos problemas soélo por no estar de acuerdo en como sucedieron las cosas,
pues se olvidan de ver y analizar como es que las acciones personales influyen en el
comportamiento del otro. Para que la situacion cambie, uno de las dos partes tendria
que salirse del patrén (o del circulo vicioso que se forma) y hablar sobre la manera en
que se estd dando la discusion o el desacuerdo. Recién en ese momento se
produciria un cambio. Por tanto nunca sera posible determinar dénde o cuando
empezo6 la comunicacion (objetivamente hablando) porque siempre va a haber un
hecho anterior. En los procesos comunicacionales puede que no exista acuerdo en
este punto, y esto provoca conflictos y mal entendidos.

Para que quede mas claro, este es un ejemplo: la relacion de trabajo entre Maria y
Patricia se ha vuelto muy complicada por el aumento de las peleas; Maria se queja
que Patricia es floja, sin iniciativa y que siempre debe tomar el mando porque Patricia
no pone nada de su parte, mientras que Patricia se queja que Maria no la escucha,
que no importa lo que ella diga siempre se hara su voluntad. Aqui nunca se sabra por
qué empezo el problema, pues para Maria el problema empezé por la poca dedicacion
de Patricia, mientras que para Patricia el problema inicié por la excesiva arbitrariedad
de Maria. Una de las dos tendra que salir de este patrdn, analizar la situacién con otra
mirada, para que puedan establecer una puntuacién en comun.

d) Los seres humanos se comunican de manera digital (lenguaje verbal, de los signos) y
analégica (no verbal): Segun Bateson, el lenguaje analdgico (el de gestos,
movimientos) es basico en las relaciones y ha ido evolucionando a través del tiempo,
por ejemplo a través de la poesia, el baile, el arte; y de forma paralela al lenguaje. En
una comunicacion se entrecruzan mensajes digitales y analdgicos que se dan siempre
dentro de un contexto, pero muchas veces estos mensajes no coinciden, el mensaje
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digital, la palabra, dice una cosa, y el mensaje analdgico, los gestos, dice otra. Aqui se
produce un doble mensaje y por tanto el receptos no sabe a cual creer, si al mensaje
analdgico o al digital. De todas formas se ha demostrado que los mensajes analdgicos
tienen mas poder que los digitales.

Las relaciones entre las personas pueden ser simétricas 0 complementarias,
dependiendo si estan situados en la igualdad o en la diferencia. Las relaciones
simétricas se refieren a aquellas que se dan entre pares, amigos, compafieros,
matrimonios, etc. Las complementarias son las que se basan en jerarquia, por ejemplo
jefe y empleado, profesor y alumno, padres e hijos. Por esta razon, Bateson propone
que la interaccion en ambos tipos de relaciones sera diferente. Por ejemplo:
Interacciéon en una relacién simétrica: En una discusion si una persona grita la otra
grita también. La relacion se basa en igualdad e intensidad.

Interaccion en una relacion complementaria: Si una persona grita, el otro calla. La
relacion se basa en conductas opuestas.

Ambos tipos de relaciones seran necesarios en algun momento, y se produciran
problemas si no se adecuan al contexto. En una relacién igualitaria existe el riesgo que
se produzca una escalada simétrica, tratar de evitar la complementariedad. Si en un
determinado caso una de las partes no toma el mando o no acepta lo que el otro dice,
se produce un cuento de nunca acabar ya que ninguno estéd dispuesto a ceder. En
cambio en una relacion basada en la complementariedad existe el riesgo que se
produzca una complementariedad rigida, es decir, la persona tratard de imponer su
voluntad en un contexto que no le corresponde.

[ Realice ejercicio N° 2 ]

3.2.1. Comunicacion verbal: El lenguaje

El lenguaje tiene un gran poder en nuestra vida diario y un importante rol en nuestras

experiencias personales. Mediante el lenguaje es posible asegurarse que lo que decimos es
lo que realmente queremos decir, también ayuda a entender lo mas que se pueda lo que los
otros quieren decir y a permitir a los demas que nosotros comprendamos lo que ellos quieren
decir.

El lenguaje es considerado como resultado de la interaccion social, formando sefiales

aprendidas que son universales y que permiten la comunicacion entre las personas. A
causa de ello se debe reconectar la palabra con la experiencia de cada uno para que exista
verdadera comunicacion.
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La palabra tiene la capacidad de hacernos recordar a las personas, las situaciones
vividas, imagenes y sonidos; ayuda a establecer relaciones y a terminarlas por tanto cumple
el rol de unir las diferentes experiencias para entenderlas como un todo.

Por esto el lenguaje se considera como una importante herramienta de la
comunicacion, pues las palabras significan lo que las personas recuerdan y creen que
significan. Sin el lenguaje no seria posible organizar nuestra sociedad.

Al recordar las palabras de una forma especifica, también vemos el mundo de manera
Gnica. Al compartir la mismas costumbres es posible que la manera de ver el mundo sea
parecida pero nunca sera igual. Hay palabras que son faciles de interpretar pues se refieren
a objetos concretos, por ejemplo los lapices, computadores, floreros, etc., pero aquellas
palabras que son abstractas como el amor, la paciencia, es facil refutarlas y comentarlas.

Dejar claro el significado que le estamos dando a las palabras ayuda mucho a que la
comunicacion sea eficaz, especialmente en situaciones en las que claridad linguistica es
fundamental, por ejemplo en acuerdos de negocios y en relaciones personales.

3.2.2. Comunicacién no verbal: Gestualidad y movimiento

También se le conoce como el simbolo de accién. Se caracteriza por transmitir
mensajes por medio del cuerpo, de los movimientos y gestos que pueden acompafiar e
incluso sustituir el lenguaje hablado en ocasiones especificas.

En cada conversacion todo el cuerpo comunica, no solo con las palabras sino con la
cara el cuerpo, la voz, etc. Es mas, nuestros cinco sentidos perciben al otro en la voz, la
apariencia, los movimientos, donde cada uno da informacion sobre el significado de estos
para si mismo. De acuerdo a los patrones que ya tiene sobre estas caracteristicas decidira si
estos estimulos le son agradables, si logra estar comodo. Por esto, cuando nos
comunicamos la persona en su totalidad se involucra en el proceso comunicativo.

Es mas, segun los estudios realizados por Albert Mehrabian, la gente cree mas en los
mensajes que envia el cuerpo mas que el de las palabras. Pero para que exista claridad
completa del mensaje, siempre deben concordar lo que se dice con lo que se hace con el
cuerpo. Si esto no sucede ocurren conflictos y confusiones, pues la persona esta recibiendo
un doble mensaje, y debe decidir a cudl creer. Con esto se corre el riesgo que la persona
entienda mal el mensaje, causando fallas en la comunicacion

En base a la comunicacion no verbal, se han desarrollado tres materias que
conforman parte de ella, pero que ahora son estudiadas de manera independiente: la
proxémica, kinésica y la paralinguistica.

* Proxémica: Se refiere al estudio de cdmo las personas utilizan el espacio. Hace
alusion especialmente a la distancia. En este caso es muy importante analizar el
espacio personal, el cual varia en significado dependiendo de la persona y de la
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cultura. Cuando se invade el espacio personal del otro es muy probable que la
persona lo rechace, se sienta incomoda. El codigo personal de las distancias ayudan a
establecer limites y normas de interaccion. Hall (1964) propuso la existencia de cuatro
zonas en el espacio personal: zona intima, personal, casual y social.

» Kinésica: Birdwhistell (1952) menciona que los movimientos del cuerpo se pueden
considerar una forma de comunicacion. Ademas Kines y Kinemas (1970) mencionan
que estos movimientos solo pueden interpretarse correctamente si conoce el contexto
de la situacion. Entre los movimientos estudiados estan: movimientos del tronco, de la
cabeza, de los brazos y pies, y los gestos.

» Paralinguistica: Son todos los sonidos, condiciones de la voz (intensidad, tono) y
velocidad de la palabra que se asocian con el habla, sirviendo como regulador del
contenido expresado, es decir, son moduladores de la comunicacion.

3.3. Programacion Neurolingtistica (PNL) y Metamodelo.

En la unidad anterior se mencionaron datos sobre la Programacion Neurolingtistica
enfocada en el autoconocimiento. Se explicO su objetivo general, también parte de su
funcionamiento y en qué se basa. Ademas se entregaron algunas claves oculares que
ayudan a analizar la comunicacion no verbal.

En esta unidad profundizaremos un poco mas en la PNL, destacando su
funcionamiento pero enfocado mayormente en la relacion con el otro. La PNL entrega datos
importantes para aprender a detectar como se comunica la otra persona, qué elementos
utiliza, cudl es su forma de acercarse. Esto permite al oyente o interlocutor adaptarse a esa
forma de comunicacion y asi tener una llegada mas profunda y rapida con el otro.

Esta capacidad de adaptacién es lo que diferencia a un buen comunicador de un mal
comunicador. Los buenos comunicadores, tienen la capacidad de manejar el lenguaje con tal
precision que es capaz de dar respuestas usando las palabras precisas para que el otro
pueda entender. En el caso de un trabajador social esto es muy importante, ya que puede
ayudar en dos aspectos: primero a cumplir el objetivo de ayudar al otro y segundo, disminuir
la carga emocional personal, pues mientras mas dificil le sea acercase al otro mas energia le
consumira y mas perjudicial sera para usted.

Antes de continuar es necesario dejar en claro tres conceptos que se utilizaran
constantemente en la PNL.

* Modelo: se refiere a como procesamos, pensamos y comunicamos la informacion. Por
ejemplo estan los modelos visuales, auditivos y kinestésicos.

» Sistema representacional: existen dos tipos, analdgico (no verbal) y digital (verbal).
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» Estrategia: Es la combinacion de estos sistemas representacionales pero aplicada en
base a un objetivo.

Como lo mencionamos en la unidad anterior, la PNL es el estudio de como hacemos
modelos. Es un sistema que ayuda a descomponer los distintos elementos del
funcionamiento mental, lenguaje y comportamiento, para luego reestructurarlo de una forma
atil y préctica para lo que se quiere conseguir.

Por esta razon, al descomponer en partes un modelo de comportamiento y formar
otro, es un modelo del proceso de construccion de modelos, lo cual es conocido como
metamodelo (modelo de un modelo).

El metamodelo utiliza el lenguaje para aclarar lo que sucede alrededor, por tanto
previene el autoengafo y le permite entender realmente lo que el otro quiere decir con sus
palabras. Su objetivo es cubrir los aspectos que no se entendieron con claridad, y por tanto
rescatar y averiguar informacion que le dé un sentido real al mensaje recibido. Ayuda a
conectar el lenguaje con las experiencias de la persona. También se enfoca en observar y
rescatar detalles, habilidades o formas de comportamiento de otras personas, que se han
evaluado como eficaces al momento de comunicarse; analizar su funcionamiento, para
posteriormente poder aplicarlas (luego de una adaptacion personal) a otras personas o
grupos cuando se necesite.

Este proceso es necesario pues generalmente nos relacionamos mediante una
estructura superficial, es decir, dejamos detalles de lado que consideramos sin importancia
con el fin de acortar nuestra conversacion y hacerla mas fluida. Para poder formar un
estructura superficial (a la estructura con detalles se le conoce como estructura profunda),
nosotros realizamos de manera inconsciente tres procesos.

» Seleccionamos informacion de la estructura profunda

» Entregamos informacién abreviada, lo que irremediablemente deformara el significado
de lo dicho.

* Generalizamos, ya que entregar cada posibilidad existente en torno a lo explicado
alargaria mucho la conversacion.

No debemos olvidar que cada persona tiene un modelo Unico, una forma Unica de
entender las cosas, esto es lo que nos hace diferentes unos de otros. Lograr comprender y
detectar el modelo del otro es la clave de una buena comunicacion.

Ahora bien, en la PNL hay dos formas diferentes (pero relacionadas) de representar
nuestro pensamiento para elaborar y construir nuestros modelos cognitivos. Estas
representaciones entregan informacion sobre cuél es la base de nuestra comunicacion, sin
tomar en cuenta el contenido de lo dicho. También se les llaman sistemas de representacion
(SR) y estos son:
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» Sistema de representacion analdgica: Se refiere a lo sensorial no verbal, que pueden
dividirse en nuestros cinco sentidos (vision, tacto, audicion, olfato y gusto). La mayoria
de las veces de manera inconsciente, decidimos privilegiar un determinado SR
analdgico (visual, auditivo, kinestésico).

» Sistema de representacion digital: Se refiere al lenguaje, a lo verbal. Tiene la ventaja
que da a la persona la capacidad de transmitir sus experiencias, y que junto al sistema
analogico, lo transforma en un solo sistema. Pero tiene la desventaja que generaliza la
informacion, por lo que es facil distorsionarla. Ademas el SR digital depende del
analégico para que sea entendido en su cabalidad, mientras que el analégico no
depende del lenguaje para cumplir su objetivo.

Cuando se combinan ambos tipos de sistemas representacionales, el digital y
analdgico, pero elaborado en vista de un objetivo especifico se le denomina estrategia
cognitiva.

Dilts y cols (1980) suponen que las estrategias mas utilizadas son las de motivacion,
convencimiento, creatividad y decision. Lo importante es que las estrategias pueden
aplicarse en cualquier contexto, pues no tienen relacion con el contenido, y ademéas cuando
se quiere producir otro tipo de cambio, se modifica solo la estrategia y no el contenido.

Para que una estrategia sea adecuada tiene que existir un objetivo claro. Ademas la
estrategia debe considerar siempre los tres componentes analégicos mas importantes: la
vision, audicion y kinestésico, y un elemento externo que le de utilidad.

Segun la PNL, todas las personas que emplean una estrategia cognitiva dan
indicadores de cudles son los SR que estan utilizando, mediante conductas no verbales y la
utilizacién de expresiones verbales especificas.

* Indicadores verbales: son las palabras que el emisor estad utilizando para dar a
conocer su mensaje. Por ejemplo la frase "esta oferta tiene buen aspecto” indica que
la persona esta utilizando la vision para exponer su opinion. Esto siempre se debe
analizar dentro de pérrafos o ideas completas, ya que continuamente utilizaremos las
tres, pero siempre predominard una de ellas. Cuando detectemos cual es la
predominante podremos escoger un modo acorde para responder a ella. Algunos
ejemplos los vimos en la unidad anterior, al nombrar palabras relacionadas con cada
SR (visual, auditivo y kinestésico)

» Indicadores no verbales: Parte de ellos se trataron en la unidad anterior, al mencionar
como el movimiento de los o0jos nos da una idea de qué es lo que el otro esta
transmitiendo. Pero también existen otros indicadores, por ejemplo la voz, la
respiracion y la actitud del cuerpo. Incluso la observacion de estos gestos pueden ser
la clave para detectar el indicador verbal utilizado por el interlocutor.
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En la siguiente tabla se muestran algunos indicadores verbales y no verbales que
ayudan a reconocer si la persona se comunica mayormente con elementos visuales,
auditivos o kinestésicos.

Tabla 1. Indicadores verbales y no verbales de las  modalidades \

Visual Auditivo Kinestésico \
Ojos Arriba Medio Abajo
Postura Un poco rigida Relajada o | Relajada y distendida
distendida
Movimientos Rapidos, siempre
arriba
Voz Ritmo  rapido vy | Ritmo medio Grave, lento, tono
entrecortado. bajo.
Respiracion Superficial y rdpida | Media, tranquila. Profunda y lenta
Palabras Proponen visualizar | Recuerdan sonidos | Piensan en
0 imaginar sensaciones, en
movimientos
Gesticulacion | Descriptiva y alta Regular, refuerzan | Movimientos que
con gestos sus | acentluan las
palabras. palabras. Abrazos.
Distancia Distante Media Muy cercana

Un ejemplo en donde se pueden utilizar los conceptos de la PNL puede ser cuando
una persona le pide ayuda, consejo o asistencia. A lo mejor durante la conversacion usted
percibe que no esta logrando calmarlo, o que el otro no ha sido capaz de entender lo que
usted quiere le decir o viceversa. Aqui puede utilizar la PNL, porque es posible que su
estrategia cognitiva no sea la adecuada.

Por ejemplo, puede que, después de su andlisis, haya observado que la voz de la

persona es rapida al igual que su respiracion, que pone distancia entre ambos y ademas
utiliza muchas palabras relacionadas con la vision (imagen, oscuro, pintar, reflejo) podra
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concluir que ese es su modo de comunicarse. Y si usted esta utilizando un modo kinestésico,
donde prima la cercania, los movimientos lentos y palabras relacionadas a este sistema
(tacto, olor, desabrido, sujetar, abrazar) es muy probable que la otra persona no se sienta
comoda explicar cudl es su problema, se provoque un distanciamiento y por tanto el mensaje
nunca sea comprendido por el otro, o simplemente sea ignorado.

Aprender a reconocer estos signos requiere de paciencia y practica, pero despueés se
convierte en un habito donde le seran cada vez mas facil y rapido detectar estas claves.

[ Realice ejercicio N° 3 ]

CLASE 04

4. LAS METAS

Antes de comenzar se debe dejar en claro cual es la diferencia entre metas y
objetivos. Generalmente son tratados como sinGnimos pero existe una pequefa diferencia:
las metas son pequefios objetivos enfocados en cumplir un objetivo mayor, uno general. La
meta es el resultado, la expresion del objetivo en datos. Todas las metas unidas conforman
el objetivo en su totalidad. La meta es lo que conduce a lograr el objetivo.

Meta:

"Fin al que tiende una persona”

4.1. Tipos de metas

Existen diferentes tipos de metas, las principales y mas conocidas son las metas
personales y las profesionales o laborales. Estas pueden ser a corto, mediano y largo plazo.

4.1.1. Metas personales

Son las metas que cumpliremos en nuestra vida, dando sentido y valor a la existencia.
Cuando somos nifios las metas personales se ven cercanas, pues no hay temor al fracaso,
por eso dicen lo que quieren ser sin evaluar si es imposible o no. No existe en sus
planteamientos. Sus metas personales son grandes, pero cuando las personas crecen
pierden ilusién y empiezan a preocuparse por nimiedades.
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Para alcanzar las metas personales debemos tener claras cuales son. Son las que
tienen gran importancia en la vida porque involucran la vida personal. La diferencia entre
metas personales y profesionales es que la primeras al cumplirlas se obtiene satisfaccion en
la vida y personal porque nos incumbe como persona. Las profesionales solo incumben a la
profesion, a esos objetivos.

Se debe tener claridad en quién es y qué quieres porque sino daras palos a ciegas.
Qué te gusta qué no te gusta, como lo quieres cuando lo quieres. Estas preguntas se deben
plantear y meditar y contestar por lo menos una vez al afio. Las personas cambiamos a lo
largo de la vida por tanto también nuestras metas.

Primero define quién eres, luego qué quieres y luego los objetivos realistas, al alcance,
para después ir aumentando la complejidad segun tu avance. Mas vale presentar y lograr
objetivos pequefios que fallar en uno mayor. La mayoria de las personas no se plantean
metas personales por eso se mantienen con las mismas caracteristicas a traves del tiempo.
Cambiar no implica el fisico, implica, virtudes, defectos. Siempre debemos estar mejorando.

Las metas personales son piezas muy necesarias en la vida, ya que al conseguirlas
aumenta la autoestima, mejora la autoimagen, aumentan los pensamientos y sentimientos
positivos, somos mas felices porque nos autorealizamos. No se relaciona con destacar
socialmente, ni lograr dinero; si este ultimo fuera el verdadero fin no habria tanta gente
millonaria pareciendo infeliz.

Las personas con metas personales suelen ser activas, luchan por las cosas aunque
sean pequefias y disfrutan la vida. Estas son las personas que van cumpliendo sus metas
personales. Las personas que no lo logran o que no las tienen claras se quejan, todo es
malo. Por eso el dicho " tenerlo todo no da la felicidad" esta muy bien aplicado.

Las metas personales son objetivos que por salud mental y por tipo de pensamiento
satisfacen. Son independientes, no son iguales para todos.

Ejemplos de metas personales:

» Casarse

* Tener hijos

* Organizarse financieramente

» Encontrar tu propésito en la vida
* Manejar el estrés

* Aprender tolerancia

* Adaptarse, etc.

Ejemplos de metas Profesionales:
» Desarrollar competencias técnicas
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* Mejorar el desempefio

» Desarrollar habilidades de liderazgo
* Analizar el estancamiento profesional
e Asumir nuevos retos, etc.

¢ Como deben ser nuestras metas?

Las metas personales deben ser un desafio para la persona, no una molestia. Deben
ser metas que motiven, que incentiven a la persona a lograr cosas, por eso deben ser
ambiciosas en su justa medida.

Principales errores con respecto a las metas

* No tenerlas.

» Tenerlas pero planificar de lo pequefio a lo grande. Es mas eficiente fijar el
objetivo general y luego los especificos. las metas claras a largo plazo
mejoraran las decisiones a corto plazo, las haran mas faciles, pero esto no
ocurre viceversa.

* Se debe tener cuidado al fijar las metas de corto y mediano plazo, que no
ocupen excesivo tiempo y energia que haga que se deje de lado las de largo
plazo.

» EIl objetivo de las metas no es cumplirlas por completo sino mejorar como
persona, mejorar con respecto al estado anterior.

» Conseguir metas s6lo es una felicidad momentanea, luego aparecera otra
necesidad y por tanto otra meta que cumplir.

* No fijes metas que involucren tus valores personales.

* Nosotros somos el principal obstaculo para no lograr las metas personales.
Nunca el entorno es tan definitivo que no es posible hacer un minimo cambio.
Nunca nos vemos realmente limitados.

* El principal problema es la mentalidad, la actitud y forma de ser.

* Fijarse metas ambiciosas, reales y con fechas no es suficiente.

* También es necesario invertir en el caracter que permitan lograr dichas metas.

» El objetivo de las metas personales es mejorar nuestra vida. Por eso se debe
estar muy consciente cuando van a definirse.
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» Las metas personales tienen como propdésito la autorrealizacidén. Por eso las
metas deben enfocarse en hacernos felices.

» Las metas personales son la guia para el triunfo, por lo que asegurate que las
metas son tuyas y no la copia o el deseo de otros.

¢,Como lograr metas de forma eficiente?
En la vida todo son metas, estudiar, trabajar, casarse tener hijos, ganar dinero, etc.

Alcanzar una meta es un proceso que comienza con pensar en lo que se quiere lograr
hasta lograrlo. No se puede olvidar la verificacion de que las metas sean adecuadas, que
estén planteadas correctamente o que se tengan las herramientas para cumplirlas.

Es muy importante ser constante y mantener la conviccion cuando se quiere cumplir
una meta. Si una de esta falta serd mas complicado lograr la meta.

¢, Qué debemos hacer para lograr metas?

Primero se deben establecer metas, definirlas. No debemos olvidar la necesidad de
tener un rumbo y para eso se necesitan metas a cumplir. Si estdn ausentes no hay propdésito
y por tanto no hay donde llegar. Tener metas es vital para evolucionar, también para ser
exitoso.

Estas metas deben estar en concordancia con los valores propios. Es importante que
las metas estén relacionadas con las cosas que son importantes para uno. Es la Unica
manera de esforzarnos realmente por cumplirlas.

Ademés deben identificarse correctamente, es decir, tienen que ser cuantificables,
verificables, alcanzables. Es la Unica manera de tener certeza que las metas se estan
cumpliendo.

No se debe olvidar el plan de accion y un plan de soporte. El plan de accion es
necesario pues se debe tener presente el camino a seguir, considerando donde empezar,
como empezar, que herramientas va a utilizar, sera solo o acompafado, cuales podrian ser
posibles inconvenientes. El plan de soporte, por otra parte, es importante para mantener la
vigencia de la meta. Si esta no tiene un buen asidero sera facil abandonarla y cambiarla por
otra. En cambio si tiene buenos cimientos puede retrasarse, pero no se olvidara ni
abandonara.

Tampoco se debe olvidar considerar los conocimientos. Las metas deben estar en

base a tus conocimientos o por lo menos en base a conocimientos que puedan estar a tu
alcance. Considera tus talentos.
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Finalmente aprende de tus logros y fracasos. Siempre considera los éxitos y fracasos
parte del aprendizaje. Esta es la Unica manera de avanzar y conseguir lo que se quiere. De
esta manera sabras que debes volver a hacer y que no.

El plan de accion establecido debe estar en constante revision pues las situaciones
cambian con el paso del tiempo. Aparecen nuevos obstaculos, o desaparecen, todo esto
debe revisarse para ajustar la meta.

"Lo importante no es lograr muchas metas, sino lograrlas exitosamente”.

5. NECESIDAD DE APROBACION

La necesidad de aprobacion es muy comun en las personas, especialmente en los
jovenes. A nadie le gusta la idea de sentirse excluido, fuera de lugar o que simplemente que
no encaja, por eso muchas personas deciden dejar de lado su verdadera personalidad y
hacer lo que creen que deberian ser, 0 que supuestamente se espera de ellos.

Para que esto no suceda es muy importante rodearse de personas que nos valoren,
que sepan ver las cualidades individuales. De esta manera fomentamos nuestra autoestima y
desestimamos las opiniones de otros que dicen constantemente como deberiamos ser para
ser aceptados.

Desde la infancia se fomenta la importancia de ser aceptado, de mantener una buena
imagen para los demaés, pero a medida que se crece se comprueba que es imposible
gustarles a todas las personas.

Para no sufrir, y aprender a aceptar esta realidad se debe aprender a separar la critica
de la persona. Cuando alguien no esta de acuerdo con una idea 0 una propuesta no significa
que no le gustemos en su totalidad. En muchas ocasiones soélo por escuchar que una
persona no estuvo de acuerdo con nosotros, se piensa que no le gustamos en nuestra
totalidad. Pero cuando ya la idea est4 aceptada, es posible expresarse libremente, sin miedo,
incluso ante quienes piensan diferente. Se aceptara que es su opiniéon. La critica suele
relacionarse con la persona que la dice no con quien la recibe.

Necesidad de aprobacion:

“necesidad de considerarse apto para las cosas"
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Es necesario encontrar un equilibrio entre lo que queremos ser y lo esperado. Es muy
importante no dejarnos de lado nosotros mismos de tal manera de perder nuestra identidad,
pero tampoco se debe llegar al nivel de vivir al margen de la sociedad, sin respetar reglas, ni
normas. Ademas las criticas también deben considerarse como parte del aprendizaje, por lo
que deben escucharse y después analizar si nos es util o no. El equilibrio entre lo que
queremos ser y lo que se espera es esencial.

Una manera de lograr este equilibrio es conocer otras realidades, otras personas,
otras culturas. De esta manera sabremos la diversidad que existe y comprenderemos las
diferentes realidades y necesidades. Pero al mismo tiempo debemos centrarnos en nosotros
mismos. Saber claramente quienes somos, que queremos y para donde vamos ayuda a
disminuir las probabilidades de confusion entre las criticas y los elogios.

Cuando la persona no se conoce lo suficiente a si mismo estd mas vulnerable, mas
susceptible a la necesidad de aprobacién, ya que necesita apoyarse en otros para
conocerse. Por eso valora mas la opinion de los otros que la propia, y también hace mayor
caso a las criticas y a los elogios.

Generalmente estas personas se muestran muy desconfiadas, con baja autoestima,
por lo que cualquier indicio del mundo de rechazo les causa dolor. Por eso a veces se aislan,
para no sentirse heridos y no dejar caer la imagen débil que se han formado.

Ademas las personas demasiado vulnerables han basado su imagen en ideas
irracionales, por lo que creen que la Unica manera de sentir que valen algo es por medio de
la aprobacion externa. Una manera de enfrentar estas situaciones, de corregir el
pensamiento negativista y débil es transformando las necesidades en preferencias. Por lo
menos esa es la teoria de la psicdloga Mercé Conangla. Ella afirma que al aceptar que hay
cosas que estan fuera de nuestro control se llegara a buen puerto. Lo importante es ser
honestos con nosotros mismos y ser fiel a nuestras creencias y valores.

Cuando una persona necesita extremadamente de la aprobacion de los otros sera
capaz de hacer cualquier cosa, hasta traicionarse a si misma, con tal de sentirse valorado y
respetado. Esto es una gran fuente de infelicidad. También esta el lado contrario: personas
qgue no les interesa lo que opinen los demas pero de manera extrema, no sienten empatia,
solidaridad, nada les importa. Por eso lo mejor es el equilibrio entre ambas partes, no
exagerar en la aprobacién y en la no aprobacion.

Para disminuir estas probabilidades es muy importante trabajar en la autoestima,
seguridad y autoimagen. De esta manera corregiremos los errores y lograremos el camino
del medio. Otro punto a considerar es que a veces somos mas sensibles en una areas
cotidianas que en otras. En algunas podemos estar muy seguros, por lo que la aprobacion no
sera muy necesaria, pero en otras podemos estar muy inseguros y la aprobacion se vuelve
casi fundamental. Por eso es importante trabajar en la autoestima, para asi corregir estas
situaciones y lograr la autoafirmacion y el equilibrio.
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No se puede negar que uno se siente mejor gustandoles a los otros, pero se debe
tener muy claro que esto no ocurrira, por lo que la felicidad no puede depender de eso.
Desde la aceptacion de si mismo parte todo el desarrollo de la solucion.

Mantener una actitud firme es esencial para desarrollar seguridad, pues por medio de
ella podemos demostrar y despertar la fuerza de caracter que antes no habiamos
manifestado. Podremos mostrar las cosas con las que estamos y no estamos de acuerdo,
ayudando a valorar, pensar y aprender a tomar decisiones y expresarse verdaderamente.

La firmeza es esencial. Primero se debe ser firme con uno mismo, para después
extenderlo a los demas. Atreverse a ser uno mismo, a decir lo que piensas, lo que quieres o
lo que no abrird puertas para disminuir la necesidad de aprobacion. También el aprender a
tomar decisiones, ser consistente en ellas, respetar tu propia palabra es un gran paso.

Generalmente es el miedo a perder lo que provoca la inseguridad y por tanto a
aumentar la necesidad de aprobacion. Puede ser miedo a perder el carifio, el respeto, la
amistad, o cualquier sentimiento positivo de las personas que queremos. Por eso siempre se
debe recordar que mas importante que mantener el respeto de los otros es mantener el
respeto por ti mismo.

¢, Coémo vencer la necesidad de aprobacion?

Valorandote y queriéndote a ti mismo. De esta manera no te deprimiras ni le tomaras
tanto peso a lo que dicen los otros. Aceptaras que la desaprobaciéon forma parte de la vida,
es algo natural, y que lo anormal seria gustarle a todo el mundo. De hecho es imposible
porque hay personas que no toleran a aquellas a las que todo el mundo quiere.

Algunas técnicas para combatir la necesidad de aprobacién pueden ser:

e Cada vez que veamos indicios de una discusion en los que se pondran en juego
nuestras ideas, podemos evitarla dando a conocer lo que esta sucediendo. Es decir,
evidenciando que la discusion se esta subiendo de tono, pero no con la intencion de
defenderse; por eso utilizar la palabra tu es fundamental. Cuando se personaliza la
discusion es el fin.

e Cuando detectes que alguien esta tratando de hacer que cambies de opinidon pero
manejando tu autoestima, dilo. Demuestra que lo que dice no esta cumpliendo el
objetivo de menoscabarte.

* Puedes negarte a discutir y simplemente ignorar la situacion.

» Puedes agradecer los datos que van en contra de tu vision, pues te serviran como
complemento o como aprendizaje para una préxima ocasion.

* Acepta el hecho que hay gente que jamas comprendera tu punto de vista.
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« Consultate a ti mismo si te iria mejor si cambiaran de opinion y estuvieran de acuerdo
contigo. Esto ayuda a diferenciar responsabilidades de los otros y los tuyos.

[ Realice ejercicio N° 4 ]

CLASE 05

6. EL EXITO

Siempre que podemos les deseamos éxito a nuestros seres queridos: éxito en tu viaje,
éxito en tu prueba, éxito en tu examen médico, etc. Pero es muy raro que nos planteemos la
pregunta ¢ qué es el éxito?

Generalmente lo definimos como algo que todos queremos lograr, algo que debemos
alcanzar en nuestra vida, pero es dificil alcanzar el éxito si no sabemos qué es lo que es 0 a
que nos referimos con éxito, especialmente porque el término "éxito" es un concepto muy
personal.

La siguiente definicion podria generalizar la idea que todos tenemos de éxito.

Exito

“Exito es sindnimo de logros, de proponerse objetiv 0s y ejecutarlos
considerando sus habilidades "

Como el concepto de éxito puede ser tan diferente entre una persona y otra, los
conceptos relacionados con el éxito también varian. Por ejemplo, para algunas personas
obtener riquezas, parecerse a alguien a quién se admira, tener poder, es fundamental. Casi
siempre estas ideas se fomentan por medio de la television, pues se recalca mayormente la
importancia de ser millonario, alterando los valores esenciales de las personas.

A pesar de ello también se definen otros conceptos como parte del éxito; los que estan

mejor valorados son la salud, mantenerse saludable hasta edad avanzada, y la familia, ser
respetado y querido como padre, madre e hijo, mantener un buen matrimonio.
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6.1. Requisitos del éxito.

Para ser una persona exitosa se necesitan cuatro ingredientes claves: claridad de

proposito, conocer y creer en sus habilidades, concentrarse en el objetivo y colaborar con los
demas.

Propésito: Siempre se debe tener claridad sobre qué es lo que estoy buscando;
algunas personas lo tienen claro desde el principio y otros deben dedicarse
exclusivamente a descubrirlo. El propésito o la meta siempre deben estar definidos
claramente, se debe realizar una planificacion estableciendo fechas y logros a cumplir.
Nuestra responsabilidad es descubrir y trabajar en este propdsito pues si no se hace
este intento es muy probable que se pase la vida cometiendo errores.

Habilidades: Es necesario que cada persona conozca sus talentos, antecedentes y
capacidades; debemos tener claro en qué materia somos buenos. Todos somos
diferentes, todos nos destacamos en algo en especifico y por eso cuando
combinamos estas habilidades siempre se obtendran resultados diferentes al del
compafiero. Ademés fundamental creer en estas habilidades, en el potencial que se
tiene como individuo y en la capacidad para utilizarlas. También influye los recursos
disponibles, la historia personal y las oportunidades.

Concentracion: Para trabajar en nuestra habilidades es necesario concentrarse,
enfocarse en una meta especifica y trabajarla. Nunca nadie ha desarrollado sus
habilidades si no tiene un foco, si dispara en todas direcciones; se debe tener claro
que no se puede abarcar todo, ser bueno en todo. En caso contrario es muy probable
que no se aportara al objetivo final, al que queremos lograr. Tal y como dice el dicho el
gue mucho abarca poco aprieta.

Colaboracién: Para poder continuar por el camino del éxito, es necesario ayudar a los
demas; sin esta caracteristica es muy probable que el éxito se estanque o que se
transforme en una experiencia individual y solitaria. No habra con quien compartir el
éxito. Para ayudar a los otros no es necesario ir y atender a los pobres, se ayuda a los
demas cooperando en la casa, siendo buen comparfiero de trabajo, pasando mas
tiempo con la familia. Lo importante es encontrar un propésito y ayudar a los demas
mientras caminamos hacia él.

Y como ultimo detalle es importante concentrarse en el futuro y dejar el pasado atras.

Trabajard mucho mas lento si estd constantemente mirando hacia atrds pues estara
perdiendo el foco. Siempre debe aprender del pasado y seguir adelante. No se debe olvidar
que el trabajo es continuo, no se puede estancar pensando que ya aprendié todo porque
siempre aparecen cosas nuevas, y siempre se puede ser mejor que el dia anterior.

Algunos permiten que otros dicten lo que ellos deben hacer y como deben hacerlo.

Nunca tratan de descubrir su verdadero propésito en la vida. Otros lo conocen pero nunca
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actian en conformidad a €l. Esperan la invitacion o el permiso para comenzar, pero Si
esperan mucho nunca se van a poner en marcha. Deben empezar ahora.

En base a esto se puede decir que éxito es la suma de los pequefios logros en nuestra
vida, los que finalmente nos haran sentirnos satisfechos con nosotros mismos, felices y con
emociones positivas. Por eso se puede sefialar que una persona exitosa es quién espera
tranquilamente y sin sentimientos negativos la llegada de otro dia. Somerset Maugham
sostiene que "el éxito vuelve a las personas comprensivas y compasivas, mientras que el
fracaso es el que lleva a la ira y violencia".

El éxito personal depende de cdmo se aprovechan las cualidades personales, como
nos proponemos metas en base a ellas para asi poder alcanzarlas. Primero las metas deben
ser a largo plazo, luego a mediano plazo y finalmente a corto plazo. Las a corto plazo son las
mas importantes pues son las que ejecutamos rapidamente, practicamente en el momento.
Ademas son estos pequefios logros los que ayudan a cumplir nuestras metas a mediano y
largo plazo, por eso es muy importante tener un control o registro de lo que hemos logrado
durante la semana, mes y afo.

Cada vez que pensamos en algo que realmente deseamos y estamos dispuestos a
emplear todas nuestras habilidades para lograrlo, estamos dando un paso hacia el éxito. Otro
punto muy importante es visualizar las metas que nos hemos propuesto como ya cumplidas,
como logradas.

6.2. La férmula para el éxito
Muchas veces hemos oido hablar de la formula del éxito. Para algunas personas ser
exitoso implica tener la habilidad de entender el punto de vista de los demas; para otros
implica interesarse en el otro haciendo que se sienta importante; y para otros es pensar en

grande y aspirar a ello, todo depende de cuél sea el objetivo a conseguir.

En base a lo dicho anteriormente se pueden nombrar algunas reglas béasicas para el
éxito, y que se han comprobado poseen personas que son reconocidas por su éxito:

» Hagase unico. Cada persona que se considera exitosa, por ejemplo en el area del
emprendimiento, es porque ha encontrado una materia en la qué trabajar y
destacarse. Por ejemplo Bill Gates, fundo la empresa Microsoft y ahora es conocido
en todo el mundo.

» Sea abierto con la gente. No se olvide de los demés.

e Sea persistente

» Confie en sus corazonadas. Siga su instinto cuando lo considere necesario. Muchas
veces puede ser mejor guia que la razon
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* Sea honesto

* Sea flexible

» Establezca sus metas con miras al éxito. Siempre las metas establecidas para
cumplirlas bien, completas, no a medias.

» Siéntase comodo con el éxito. No se avergiience por destacar o ser mejor.

» Hagase visible. Deje que los demas vean de lo que usted es capaz, quién es y qué es
lo que hace.

« Aprenda a tomar decisiones. Sea consciente de las responsabilidades y de la
importancia que tiene cada eleccion que hace. Inférmese

» Pongase usted primero. Nadie lo hara por usted; no debe olvidar sus metas.

* Aprenda a negociar.

Aunque las formulas de éxito dependen de la persona, todas tienen conceptos
emocionales a la base para que realmente se cumpla lo que queremos. Se les considera
obvias pero muchas veces no cumplimos ni con la mitad de ellas, por ejemplo:

» Siempre se debe ser optimista, los pensamientos negativos no ayudan a progresatr.
Por eso siempre hable en positivo.

» Entusidsmese realmente por lo que quiere, pongale energia.

» Sea empatico con los demas.

* Escuche y cumpla lo que promete.

* Se debe estar dispuesto a correr riesgos y asumir responsabilidades

* Véase como un triunfador y actde en pos de eso.

* Se debe estar convencido que "querer es poder".

» Conviértase en alguien necesario, después en alguien indispensable.

» Siempre debe terminar lo que empezo.

» La derrota se debe sélo a la confusién de objetivos, por eso vea los fracasos como un
escalon hacia el triunfo.

» Planifique sus actividades diarias y prepare su memoria y concentracion.

* Nunca entregue a los demas los aspectos mas importantes de su vida.

* No culpe a los demas por sus derrotas y errores.

» Las oportunidades deben crearse.

» Debe actuar inmediatamente después de tomar una decision.

« Hable claramente y exprésese acorde a la situacion.

6.3. El éxito, el dinero y el humor.

Se sabe que el dinero no lo es todo, que no es la base de la felicidad y por tanto no se
puede considerar a una persona como exitosa si sélo se enfoca en el dinero. Si seguimos
con el ejemplo de Bill Gates, él es un importante empresario que ha ganado millones de
dolares con su programa Microsoft. Muchos pensaran que es una persona exitosa solo por el
dinero ganado pero no se debe olvidar que no solo ha ganado dinero, sino que también es un
importante filantropo que tiene su propia fundacion de caridad (Fundacion Bill y Melinda
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Gates). Es decir, ha cumplido con el suefio de toda persona de tener dinero, pero también
estad cumpliendo con un importante requisito del éxito, la colaboracion, el apoyo. Es muy
probable que si no tuviera interés en los demas, el resto de las personas no lo consideraria
tan exitoso ya que pensarian que le falta lo mas importante, rodearse de carifio.

Uno de los grandes potenciadores de la ganancia de dinero es el sentido del humor.
Se dice que el mal humor es el octavo pecado capital, ya que anula la capacidad de razonar
y de emocionarse por lo que sucede a su alrededor.

Existen situaciones que matan la alegria y fomentan la preocupaciéon y el fracaso
anticipado, y por tanto la risa. La risa es una bomba de emociones positivas que son muy
necesarias para realizar buenos negocios; incluso se ha comprobado que luego de ver
peliculas coOmicas se toman mejores decisiones y se ejecutan mas rapido.

La risa y el buen humor inyectan energia, &nimo y valor para realizar las cosas que a
veces no nos consideramos capaces de hacer.

7. LAS PROYECCIONES

Las proyecciones personales y el futuro son dos de las incognitas mas relevantes en
el individuo. Para realizarlas se deben tener metas claras y especificas, pues son necesarias
para marcar un camino a seguir y cumplir con nuestros objetivos.

Proyeccion:

"Formacion de un plan para lograr un objetivo”.

Reflexionar sobre la proyeccion de vida ayuda a tomar mejores decisiones en el
presente, para alcanzar ideales futuros y conocernos mejor. Todas las personas tenemos
cualidades y defectos, ser conscientes de ellos nos ayuda a mantener lo que nos gusta y
modificar lo que no.

Para poder realizar una proyeccion primero se debe tener un objetivo, una meta. Las
metas personales fortalecen la identidad, abren perspectivas y dan sentido a acciones que
constituyen medio para alcanzarlos. En las metas nos proyectamos, construimos nuestra
vida y nuestro yo personal; por eso es importante plantearse metas grandes y pequefias para
tener espacio para sofiar y ser realistas.
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Para que las metas sean realistas es bueno evaluar nuestras fortalezas y debilidades
para identificar lo que nos pueda molestar al momento de cumplirlas.

A partir de una proyeccion es posible elaborar una planificacion, cualquier tipo de
planificacion, desde lo que queremos hacer a finales de semana hasta una planificacion o
plan de vida. Para realizar una buena proyeccién de lo que queremos sea nuestra vida se
necesita enumerar los objetivos que la persona quiere cumplir durante su vida, y ademas
implica una guia para alcanzarlos. Este plan puede incluir metas personales, profesionales y
econdémicas.

El plan de vida incluye todo tipo de objetivos especialmente a largo plazo. La persona
comienza a pensar donde le gustaria estar dentro de unos afios y a partir de esa idea
comenzar el plan. Por esto el plan de vida también es un plan de accion, que requiere de
diferentes pasos a seguir.

Al igual que todos los planes el plan de vida debe ser analizado peridédicamente, de tal
manera que las personas puedan notar si se estdn cumpliendo o no los objetivos. En caso
que las acciones realizadas no sean suficientes, la persona estda en condiciones de
cambiarlas o proponer unas nuevas.

Un plan de vida es clave para el futuro profesional. La carrera que se elija sera
determinante para toda la vida, por eso siempre es bueno elegirla teniendo en cuenta los
gustos personales y las metas que se propone cumplir.

En definitiva, el plan de vida es una estructura que permite encausar las acciones
hacia los objetivos que una persona desea cumplir en sus afios de existencia.

7.1. Claves para realizar un plan de vida

» Fijar un punto de partida: se necesita saber por dénde comenzar y para ello analiza tu
entorno, revisa los recursos disponibles, la realidad actual; en base a ello plantea
metas y posibles logros. No es posible establecer un punto de partida acorde si se
esta contando con recursos que no se poseen (independiente del tipo)

» Cambios de pensamiento: Se deben revisar los modelos de pensamientos que guian
tu comportamiento, para determinar si estos modelos te son utiles para lograr lo que
quieres. Siempre se debe tener presente la necesidad de un pensamiento positivo y
una perspectiva positiva.

* Revisa tu biografia y déjala por escrito: analiza tus logros y fracasos méas importantes.
De esta manera podras determinar donde cometiste los errores, y por tanto
mejorarlos. También te ayudara para reconocer quienes te han apoyado siempre en
cada situacion que has vivido y te permitir4 acercarte a ellos, agradecerles siempre su
apoyo y afecto.
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Considera tus valores y principios: Nunca olvides que el plan de vida debe ir acorde a
tus principios. Si va en contra de ellos el camino a lograrlo se dificulta ya que no solo
lucharas con el medio, también lo haras contigo mismo.

Confianza en tus capacidades: si tu no confias en tus capacidades nadie lo hara por ti.
Eres el Unico y el mas importante participante que debe creerse capaz de poder hacer
lo que se propone, de poder lograrlo. Por eso recalco el pensamiento positivo.

Resalta las cosas buenas por sobre las malas: cada vez que te enfrentes a una
situacion negativa para ti, piensa en lo positivo que eso te entrega, puede ser una
leccién de vida o un indicio de cédmo hacer y no hacer las cosas. Lo importante es
tratar de ver el lado positivo a cualquier evento, independiente de las consecuencias
que trajo para ti.

Analizate, descubre quién y eres y por qué estas aqui: si no te conoces no podras
hacer un buen plan de vida, ya que este debe basarse en tus capacidades, en tus
deseos, en tus experiencias. Si no sabes quién eres y por qué quieres lo que quieres,
el plan de vida se vera mucho mas complicado, ya que no sabras con que
herramientas personales cuentas para enfrentar las dificultades.

Plasma tu proposito y todas las alternativas posibles.

Confianza en ti mismo. Esto nunca debe faltar, ya que es lo Unico que te mantendra en
pie frente a los problemas vy dificultades.

[ Realice ejercicio N° 5 ]

CLASE 06

8. TOMA DE DECISIONES

Cada vez que elegimos entre comer pan o galletas tomamos una decision, o cuando

elegimos si nos vamos en auto, colectivo o micro; todas ellas son decisiones pero resultan
tan cotidianas vy triviales que en muchas ocasiones ni siquiera las consideramos como tales.
Pero hay otras elecciones de las que si estamos conscientes y son las mas importantes: las
que tienen relacion con nuestra vida, ya sea personal o laboral.

El proceso de toma de decisiones implica multiples factores como por ejemplo el

contexto, los involucrados, las posibles consecuencias, los elementos con los que se cuenta,
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entre otros. Por esta razon se le llama proceso, porque requiere establecer cual es el fondo
de la decision, definir las posibles alternativas, escoger una de ellas y ejecutarla.

Pero ¢a qué le llamamos decision?

Decision:

“Acto de escoger una alternativa de un grupo de opc iones”

Cuando se habla de una buena decision es porque los resultados son efectivos y eficaces, es
decir, cumplen el objetivo en un tiempo especifico. Las habilidades de cada persona y la
experiencia haran que estas decisiones sean cada vez mas rapidas, también les permitird
anticiparse a situaciones y mostrar que sus decisiones fueron acertadas.

8.1. Cémo tomar decisiones.

No todas las decisiones son iguales. Algunas son muy sencillas de tomar pues siguen
una pauta definida, pero otras son mas complicadas y es necesario razonar varios factores.

Para diferenciarlas se clasifican en dos modelos: el modelo prescriptivo y el modelo
descriptivo.

El modelo prescriptivo o normativo se enfoca en como tomar buenas decisiones, por
tanto el objetivo es establecer una serie de procedimientos que ayuden a hacer las
decisiones mas efectivas y eficaces.

Es una posible recomendacion a las personas, especialmente para quienes tienen
gente a cargo, para que lo usen como una lista que se debe cotejar. Este modelo se
caracteriza por ser simple y lineal, propone que si se siguen los pasos a describir no deberia
tener inconvenientes al tomar decisiones.

La siguiente tabla muestra estos pasos, y se le considera una ayuda para tomar
decisiones ordenadas y sistematicas cuando asi se requiera.
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Tabla 2. Método para tomar decisiones

1. Establecer los resultados
esperados.

Debe tener claridad en qué es
exactamente lo que quiere.

2. Definir un criterio a seguir.

Fijese en los factores que debe tener
en cuenta cuando defina su criterio.
Evalle que riesgos esta dispuesto a
correr para definir el criterio.

3. Establezca otras posibles
soluciones.

Escriba todos los cursos de accion
gue sean posibles para lograr el
resultado deseado.

4. Consiga informacion.

Busque toda la informacion que se
relacione con la decision a tomar.
Ordénela.

5. Determine cuales seran sus
primeras tres opciones.

Listelas por orden de importancia y
elija las tres mas probables.

6. Comparelas.

Examine las tres opciones y tome su
decision.

7. Elija la que le parece la mejor
alternativa considerando el contexto.

Defina y fije su decision.

8. Dé a conocer su decision a todos
los involucrados

Determine a quiénes y como dara a
conocer su decision.

9. Asegurese que su decision se
aplique

Haga un seguimiento de su decision
y escriba como piensa que debe
hacerse.

Por otra parte, el método descriptivo o también llamado enfoque de comportamiento
en la toma de decisiones tiene por objetivo mostrar la forma en que las personas toman
decisiones. El modelo prescriptivo se encarga de destacar la racionalidad para tomar las
decisiones, mientras que el modelo descriptivo hace todo lo contrario nos muestra cuan
irracionales podemos ser al decidir.
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En base a estos modelos se puede decir que tenemos dos tipos de decisiones: las
decisiones programadas y las no programadas.

» Decisiones programadas o rutinarias: Son estructuradas y frecuentes. Se relacionan
con procedimientos que se hacen a diario y por tanto pueden programarse facilmente.
Con estas decisiones se tiene clara sobre como hacer y como se deben hacer las
cosas.

» Decisiones no programadas o creativas: En este caso no son decisiones estructuradas
y por ende son mas dificiles de llevar. Requieren de creatividad, habilidad y mayor
experiencia de la persona para aumentar las posibilidades de éxito, principalmente
porque se destacan por la premisa "actuar primero, pensar después”.

Ademés de establecer cuales son los tipos de decisiones mas comunes también
existen diferentes ambientes o condiciones en que éstas son tomadas; se toman decisiones
bajo certidumbre, decisiones bajo riesgo y decisiones bajo incertidumbre.

Las decisiones bajo certidumbre son aquellas tomadas conociendo claramente las
alternativas y los resultados que obtendran con ellas. Para que sea posible la persona debe
contar con informaciéon de calidad y suficiente sobre la situacion; y saber con qué
herramientas cuenta. Estas decisiones se justifican en ambientes de poca ambigtiedad y con
bajas probabilidades de que la decision se inadecuada.

Por otra parte, cuando una persona toma decisiones bajo riesgo es porque no cuenta
con toda la informacién que deberia, o que, valga la redundancia, aumenta el riesgo y la
ambigiiedad de las consecuencias de la decision. Los resultados pasardan de ser
relativamente o casi seguros (como lo son las decisiones bajo certidumbre) a resultados
probables. Para minimizar un poco el estado de riesgo se pueden tomar como ejemplos
antiguas experiencias, "tincada" o pedir consejo a otros. La ambigledad también significa
gue existen mayores probabilidades de tomar malas decisiones.

Por dltimo tenemos las decisiones bajo incertidumbre, que se destacan por tomarse
con escasa informacién y por eso ninguna de las alternativas otorga seguridad y se genera
un estado de incertidumbre. Estos estados son comunes en los ambientes complejos y
dinamicos, y es aqui donde la persona debe poner en practica toda su légica y racionalismo,
recurriendo a la mayor cantidad de informacion que sea posible para tratar de disminuir la
ambigledad reinante al decidir, y asi disminuir las posibilidades de error.

Se debe tener en cuenta que a mayor estado de ambigtiedad, mayor es la posibilidad

de cometer errores en la toma de decisiones o que la ejecucion de la misma no se pueda
llevar a cabo de la forma planeada.
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8.2. Factores que influyen en la toma de decisiones

Para tomar decisiones primero se debe entender el problema, buscar alternativas
disponibles, escoger una e implementarla. Muchas veces estas decisiones no son tomadas
de forma racional, pues existe poca informacion disponible (o es poco clara) por lo que
resulta necesario tomar decisiones con racionalidad limitada, donde la solucion es
convincente pero no necesariamente Optima. En estos casos la persona considera sus
experiencias, pensamientos, habitos y valores para escoger la decision que le cumpla lo
necesario para ser aceptable.

En consideracion a eso, existen distintos dinamismos que influyen en la toma de
decisiones que consideran estas "tincadas" para elegir la alternativa mas conveniente. Por
ejemplo:

» Coalicidn: se forma una alianza entre personas para lograr un objetivo especifico. Esto
sucede generalmente cuando la decision es una eleccién diferente a la mas aceptada.
El resultado depende del contexto y de la situacion.

* Intuicidn: es una sensacion, una creencia que no tiene légica ni un asidero sélido. Se
basa en el instinto para decidir entre las opciones presentadas.

» Escalada de compromiso: se da cuando la persona se apega a una decisién a pesar
gue tiene evidencias o parece ser la incorrecta.

Asi como existen estas fuerzas que influyen en la toma de decisiones, existen distintas
causas de error en la toma de decisiones. Estas se pueden presentar principalmente al
recolectar informacion, en el resultado de la decision o en la retroalimentacion.

En el punto de recoleccion de informacion tenemos errores como:

» Disposicion: La facilidad con que se pueden recordar algunos hechos o datos pueden
afectar los juicios de frecuencia. Por ejemplo se recuerdan mas rapido los hechos
transmitidos en las noticias que aquellos que no son divulgados pero son igualmente
importantes. También la disponibilidad de la informacion afecta los juicios.

» Percepcion selectiva: Tendencia a organizar los problemas en base a experiencias
personales. También estan las expectativas de lo que se quiere obtener, influye en lo
que se le presenta. Ademas generalmente se busca informacidén que coincida con los
puntos de vista propios.

» Frecuencia: Se relaciona con la relatividad. Se considera la informacion disponible
sobre resultados especificos, éxitos o fracasos por ejemplo, pero no los resultados
relativos especificos, 0 sea los relativos éxitos o fracasos. No se puede obtener una
proporcion porque los fracasos son ignorados o simplemente no se conocen.
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« Informacién: Se considera mas la informacién concreta que la abstracta, es decir, las
experiencias son privilegiadas ante resumenes estadisticos, o analisis basicos.

» Correlacion ilusoria: Se cree que una variable se relaciona con la otra, cuando
realmente no es asi. Esto generalmente lleva a resultados equivocados.

* Interpretacion de la informacién: Cuando la informaciébn se presenta de forma
presencial hay mayores posibilidades que la persona se concentre en los primeros o
altimos datos, dandole mayor importancia de la necesaria.

* Presentacion de la informacion: se puede producir una mezcla de informacién
cualitativa o cuantitativa, con recarga en una de ellas. Estas situaciones pueden hacer
que las personas omitan datos importantes. Ademas los efectos del contexto, también
influyen.

En los resultados se observan otras fuentes de errores en la toma de decisiones:
« Formato de pregunta: Como el sujeto formule la pregunta puede afectar el resultado.

» Efectos de escala: Como se registren las respuestas, la escala que utilicen, puede
afectarlas. Por ejemplo cuando usamos escalas de 0 a 1.

» llusiones: La evaluacién de los hechos puede verse afectada por las preferencias de
las personas por obtener un resultado especifico.

» llusién de control: la gestion que se relaciona con un posible resultado incita en las
personas sentimientos de control sobre un hecho especifico. Ejemplo: elaborar
prondsticos puede crear sensacion de control sobre el resultado.

Y por ultimo en la retroalimentacion:

* Resultado, estructura de aprendizaje irrelevante: los resultados observados generan
informacion imprecisa o incompleta respecto a lo esperado. Puede traducirse en
exceso o falta de confianza en sus propias ideas.

* J|deas erréneas de fluctuaciones aleatorias: La observacion de resultados no
esperados lleva a la expectativa de que aumentaran las posibilidades que se presente
un suceso no observado Ultimamente.

« Exito y fracaso: se atribuye el éxito a las habilidades personales y el fracaso a la mala
suerte.

» Falsedades logicas en los recuerdos: Pasa que no siempre somos capaces de
recordar todos los detalles, por lo que se completan los espacios con informacion que
se cree exacta o logica.
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* Prejuicio: Al revisar su historial, puede que las personas no se sorprendan por lo
obtenido recientemente, ya que alli pueden encontrar posibles explicaciones.

8.3. Toma individuales v/s decisiones en grupo

También es necesario analizar cuales son las diferencias entre tomar una decision
individual y otra en grupo.

Como ya lo hemos mencionado siempre estamos tomando decisiones, pero en
diferentes circunstancias. Las decisiones en grupo también son comunes pero tienen
caracteristicas especificas que influyen en sus resultados.

Por ejemplo, se ha comprobado segun diversos estudios (p.e. Thorndike, 1938) que se
toman mejores decisiones en grupo, pues producen mas y las decisiones tienen mayor
calidad. También cometen menos errores y aprenden mas rapido. Las posibles explicaciones
pueden ser que los grupos mejoran el proceso de decision, hay mayor variedad de ideas y
estrategias debido a la presencia de mas personas; ademas existe la posibilidad que se
lleguen a resultados que ninguno de los miembros esperaba.

A pesar de esto también existen investigaciones que avalan a las decisiones
individuales, insistiendo que la superioridad de las decisiones grupales es falsa. Por ejemplo
en los grupos existen presiones para aceptar alternativas con posibilidades que predominen
las opiniones de los lideres, o de personas con poder dentro del grupo. También se alude a
gue los grupos tienen tendencia a perder tiempo en detalles que no siempre son relevantes,
y ademas existe la posibilidad de que las diferencias en contenidos importantes provoquen
conflictos dentro del grupo. Igualmente se presenta la intimidacion grupal, donde las
personas que se conforman con todo solo por tratar de agradar al lider del grupo, no fomenta
el analisis del problema.

Asimismo se debe considerar el contexto y el tipo de tarea a realizar. Se ha
comprobado que aquellas tareas bien estructuradas, como lo son tareas de ejercicios
matematicos o de fisica, en donde sélo existe una respuesta correcta o incorrecta, son mejor
desempefiadas en grupo que aquellas que son tareas mal estructuradas, en el sentido que
son tareas que no tienen una respuesta correcta especifica, sino una variedad de posibles
respuestas convincentes o que se acerquen a lo esperado. Este es el caso de la poesia,
literatura, entre otras). De todas maneras, a pesar que los grupos funcionan mejor en tareas
mejores estructuradas también tardan mas.

Por otra parte también se debe considerar la habilidad de las personas que toman las

decisiones, pues los grupos funcionan mejor solo si cuentan con los conocimientos
necesarios; en estos casos funciona mejor el dicho "dos cabezas piensan mejor que una".
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Hasta ahora se ha concluido que es mejor que en el caso de problemas estructurados
se deben juntar a las personas capaces en grupos especificos, y cuando se trata de
problemas menos estructurados es mejor dejar que las personas trabajen individualmente
para después reunir sus resultados.

La siguiente tabla muestra una comparacién entre las decisiones individuales y
grupales.

Tabla 3. Tabla comparativa

Individual Grupal
Tipo de tarea Creativas y eficientes Se necesita diversidad
de conocimientos
Necesidad de | Cuando la aceptaciéon de | Cuando se requiere o
aceptacion de la|la decisibn no es | se valora la aceptacion
decision importante
Calidad Cuando existe un "mejor | Cuando varias personas
miembro" pueden mejorar la
calidad
Caracteristicas Cuando son | Experiencia en trabajo
individuales individualistas en equipo
Clima de la toma de | Con clima competitivo Con clima de
decisiones cooperacion
Tiempo disponible Con poco tiempo Mayor disponibilidad de
tiempo.
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8.4. Exito en la toma de decisiones

Después de definir los objetivos y metas, la rapidez con que se cumplan depende
exclusivamente de las decisiones que tome. Para tener éxito con nuestras decisiones
siempre hay que tener por lo menos los siguientes cuatro puntos muy presentes:

» Ser fiel a su perspectiva: La vision es la guia hacia su objetivo. Cuando esta clara, y se
respeta durante todo el proceso, existen mas probabilidades de mantener un liderazgo
y de que las personas que estén involucradas (especialmente bajo su
responsabilidad), acepten esta vision.

e Claridad en el Como: Es muy necesario especialmente cuando se deben tomar
muchas decisiones diarias. En estos casos es mucho mas facil escoger sin analisis de
ningun tipo, por ende, tener claridad en el como (unos pasos base) pueden mejorar
sus resultados.

e Cuéanto; Inmovilidad analitica: Muchas veces tenemos a nuestra disposicion
innumerables datos que podrian ayudarnos a tomar una decision exitosa, pero en
ocasiones la informacion es tanta que no somos capaces de analizarla. Las personas
deben tener la capacidad de tomar decisiones sin necesidad de revisar todos los datos
disponibles

» Quién; decisiones al nivel apropiado: Se debe tener en cuenta que cuando se maneja
un grupo, o se tiene a cargo una cierta cantidad de personas, el encargado no tiene la
capacidad de tomar todas las decisiones. En estos casos es sumamente importante
delegar decisiones a quienes cree que pueden hacerse cargo de ellas, o elegir
estratégicamente cuales decisiones puede delegar.

9. LA DISCIPLINA

La disciplina es basica para tener éxito en cualquier actividad diaria. Desde levantarse
temprano todos los dias hasta cumplir con un trabajo importante, todas requieren de
disciplina para ejecutarse correctamente. Por lo tanto, la disciplina es una preparacion que
moldea y perfecciona los habitos y establece reglas personales. Una persona disciplinada se
destaca por su responsabilidad, por su facilidad para organizar su tiempo y actividades.

El concepto de disciplina por si mismo se asocia a palabras como: control, respeto,
normas, responsabilidad, obediencia, acuerdo, recompensa, castigo, comportamiento, etc.; y
son estas cualidades las que tratan de inculcarse en la familia y en la escuela. Pero esto
sucede en la infancia, cuando ya somos adultos no hay nadie que inculque disciplina y si
qgueremos hacer cambios en esta area debemos hacerlo nosotros mismos, es decir
autodisciplina.
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El punto es ¢ cémo disciplinar la disciplina?

Primero hay que dejar claro el primer concepto y ya con esa concepcion clara
podremos hacer la diferenciacion con la autodisciplina:

Disciplina

"Capacidad de actuar a pesar que no tengamos la mot  ivacion para ello.
Sumisién a un reglamento”

Como lo dice la definicion la disciplina es una "capacidad", por lo tanto todos las
tenemos; puede someterse, puede manejarse y aprender a desarrollarla tal y como muchas
otras habilidades: comunicacion, liderazgo, manejo de equipos, etc. La autodisciplina en
cambio es algo diferente porque implica aplicar un concepto que no esta desarrollado para
lograr desarrollarlo, y al mismo tiempo tomar una decision.

Segun Alfie Kohn, autodisciplina es "El control de la propia fuerza de voluntad para
cumplir cosas que generalmente se ven como deseables”, y Brian Tracy la define como
"Autodisciplina es hacer lo que deberias hacer, cuando deberias hacerlo, tanto si te apetece
como Si no”.

Lo que ambas definiciones mencionan es que se requiere de voluntad, y lo importante
es que se manifieste independiente del entorno en el que se encuentre. Cuando se toma la
decision de entrenar esta fuerza de voluntad pasa a ser autodisciplina. Se requiere de
autodisciplina para crear autodisciplina.

Desarrollar la disciplina es de gran importancia especialmente para trabajar de forma
mas tranquila. Una mayor disciplina ayuda a actuar mas rapido y con menos esfuerzo e
independiente de nuestra motivacion.

Algunas actividades en las que ayudara la disciplina son, por ejemplo, en la
productividad de nuestro trabajo diario o en nuestra vida personal. También para fomentar el
deporte y seguir una dieta, etc.

El procedimiento basico para trabajar la autodisciplina es tomar tareas que se puedan
lograr en el tiempo requerido, de manera adecuada, y acorde a las habilidades personales;
pero, al mismo tiempo no se pueden dejar los desafios a un lado por lo que las actividades a
desarrollar deben requerir realmente un esfuerzo. La tarea no debe ser ni demasiado facil ni
demasiado complicada, pues para trabajar la disciplina se requiere de voluntad y sin una
meta que presente un reto, esta no se aplicara.
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A medida que pasa el tiempo deben ir aumentando el nivel de exigencia y alcance de
la meta que quieres, pero siempre al ritmo propio no se debe comparar con otros.

Por otro lado, Steven Pavlina desarroll6 un modelo de autodisciplina que se basa en
cinco conceptos:

Aceptacion: detectar el grado de disciplina personal. Identificar cuales son nuestras
capacidades.

» Voluntad: es la capacidad de ser energético en los momentos claves, aunque esto no
sea permanente.

» Trabajo duro: capacidad de hacer lo que es dificil.

» Esfuerzo: capacidad de hacer el trabajo, de aplicarse en la tarea independiente del
interés que se tenga en ella.

» Persistencia: capacidad de seguir adelante aunque perdamos la motivacion, esfuerzo
sostenido en el tiempo.

Este modelo se basa en el conocimiento de las propias capacidades y como se deben
desarrollar.

La autodisciplina es una de las herramientas mas utiles que se pueden desarrollar,
facilitan la motivacion y la constancia, y por tanto permite lograr el éxito en cualquier actividad
que se proponga. Ademas es mucho mas util cuando ademas se combina con otras
herramientas, como las metas, las proyecciones.

También no se debe olvidar que cuando eres disciplinado en tu vida familiar, personal
y laboral ya no sera necesario que nadie te controle, vigile tus movimientos, tus acciones
cotidianas, porque ta mismo estaras al pendiente de cumplir con lo que corresponde, y para
los demas sera suficiente con tu palabra. Cuando no eres disciplinado por mas que te
comprometas a hacer algo, la otra persona no tendra confianza suficiente para dejar de
vigilarte.

Ademas, con la disciplina amplias la capacidad de controlar de tus deseos,
personalidad, emociones y actitudes, lo que te ayudarda a cumplir las metas que te has
trazado.

Consejos para desarrollar la disciplina:

» Cuide los detalles, no haga las cosas a lo rapido.

» Planifique sus actividades con anticipacion
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e Haga las cosas con calma
* Revise las cosas luego de terminar
* Preocupese por la calidad

» Haga las cosas con calma

Hacer actividades deportivas, culturales que fomenten el orden.

Podremos desarrollar la disciplina si:

* Aprendemos a reconocer los apoyos que tenemos y los aprovechamos para cumplir
las metas.

» Nos preocupamos por fomentar la lectura, el ejercicio y la buena alimentacién.

* Pensamos que con la ayuda de la disciplina sera mas facil y efectivo cumplir con los
objetivos autoimpuestos.

* Nos esforzamos por desarrollar nuestras habilidades.

[ Realice ejercicio N° 6 ]
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CLASE 01

1. LOS DEBES

Los deberes y responsabilidades son valores que se cultivan desde la infancia. Se
desarrolla continuamente en la personalidad de la persona, preparandola para que en un
futuro sea consciente de las consecuencias de sus actos y de la importancia de analizar sus
decisiones y acciones.

Una persona responsable se hace cargo de sus acciones, reconoce que es la causa o
causante de la ocurrencia de un hecho, independiente del resultado es negativo o positivo. Al
reconocer dicha participacion también sabe que debe atender y estudiar sus decisiones, ya
que cada una de ellas traera consecuencias de las cuales tendra que encargarse.

Dentro del concepto de responsabilidad estéa implicita la nocion del Deber.

El Deber es la obligacion moral, es la comprension de que la razén debe imponerse
sobre el deseo. Este compromiso puede ser adquirido con otra persona, con el trabajo, con la
sociedad, con la familia, amigos, etc. Pero también significa tener consciencia que el deber
no implica suprimir la libertad de eleccién, sino sélo se enfoca en la necesidad que le
propone a la voluntad de que se realice la tarea. Es una exigencia de la consciencia pero que
nace de la decision personal, por lo que el Deber no es contario a la libre eleccion, es decir,
al Querer.

1.1. Deber, Querer y Poder.

Poder, querer y deber son tres conceptos que estan muy relacionados, pero que
pueden causar confusién en las personas. Por un lado la consciencia nos dice lo que
Debemos hacer, el corazon y el deseo nos dice lo que Queremos hacer, y el juicio nos dice lo
que Podemos hacer. Es como si la consciencia nos recordara la tarea a cumplir, el corazon
nos indica si queremos o no queremos hacerlo, y el poder nos enfoca en como podemos
hacer la tarea.

El juicio personal se encarga de marcar las pautas de comportamiento, pero al final es
la voluntad o el corazén el que saca los proyectos adelante, mientras la consciencia nos
indica que es nuestro deber cumplir con lo establecido.

Cuando estos tres elementos estdn en equilibrio la persona tendra mayores
probabilidades de cumplir su tarea exitosamente y de forma eficaz y eficiente. El problema
inicia cuando uno de ellos se impone sobre los demas. Esta situacion es bastante comun,
siendo nuestro juicio quien frena la voluntad mientras esta lucha por dominar la tarea.
Gracias a esta situacion de tensiébn muchas veces el deber o la consciencia pasa a segundo



iPLACEX

instituto profesional

plano, y so6lo cuando la tensidn trae consecuencias negativas tangibles ésta vuelve a ocupar
el lugar que le corresponde.

La siguiente figura es un ejemplo de la disparidad que puede ocurrir cuando el Poder,
Deber y Querer estan en desarmonia.

Figura 1. Influencia del poder

En esta caricatura se ve reflejado el exceso de deber, pues ambos no son capaces de
vislumbrar la utilidad de la tarea y sélo la realizan porque deben hacerlo. También se ve un
desequilibrio en el poder, ya que es esta caracteristica la que hace que la persona valore si
vale la pena o no seguir cumpliendo la tarea por ese camino o cambiar de estrategia (lo que
en este caso seria absurdo) y por ultimo la voluntad o el corazén esta en ultimo plano, pues
realizan la tarea a pesar que no quieren y que trae consecuencias negativas para ellos.

Ningun exceso es positivo, por tanto siempre se debe mantener un equilibrio entre
estas tres caracteristicas, 0 mas bien dejar que una de ellas tome el control sélo cuando la
situacion y el momento lo requieran.

Otro punto importante a considerar es cuando el Querer entra en conflicto con el
Deber. Hay veces que no queremos hacer cosas que se sabe se deben hacer. El no querer
hacer algo no significa que ese deber sea malo, tan sélo implica que nuestro corazon,
nuestra voluntad va en direccidn contraria a la tarea asignada. Esto tampoco significa que el
no querer hacer algo sea malo, sino que so6lo no va en concordancia con lo que se debe
hacer. Muchas veces se considera que el Deber es malo pues obliga, o que el Querer es
malo porque interrumpe o impide la realizacién de una accion. Debido a esta situacion es que
generalmente es el Querer el que sale mas perjudicado, pues se la considera sinbnimo de
tentacion, y tentacidén se asocia a lo malo, a lo prohibido.



iPLACEX

instituto profesional

Este conflicto puede traer muchas consecuencias, tal y como se describe a
continuacion.

1.2. Consecuencias del desequilibrio en la triada

Como ya lo hemos analizado, el ser humano esta en una constante disyuntiva. Por un
lado esta consciente que hay actividades que no debe dejar de hacer, pues dejar de hacerlo
traeria consecuencias negativas tanto para la persona como para los otros, pero no quiere
hacerlo, ya que esto le causa efectos negativos para si mismo.

Todas las personas tienen deberes y responsabilidades las que no siempre son de su
agrado. El problema comienza cuando ese "desagrado" afecta la salud mental o fisica de la
persona.

Esta dualidad puede causar diferentes trastornos, siendo los mas comunes la
ansiedad y la depresion. En la actualidad las personas se enfocan en el cumplimiento
constante de las demandas del entorno, pueden ser demandas familiares, laborales,
sociales, etc., pero esto puede terminar en una accion automatica que hace que la persona
se olvide de sus necesidades y por tanto cause insatisfaccién personal.

La ansiedad se manifiesta en sintomas fisicos relacionados al aumento de hormonas
relacionadas al estrés, por ejemplo taquicardia, sensacion de pérdida de control, tension
muscular, insomnio o irritabilidad.

La depresion, por otra parte, se muestra por medio de sentimientos que lo inhiben, lo
incentivan a esconderse de los demas, de culpabilizarse y de baja energia.

Ambos trastornos sirven de indicadores para detectar hasta qué punto el individuo se
siente bien consigo mismo y con lo que estéa haciendo, con lo que quiere obtener y con lo que
realmente obtiene. Cuando no hay un equilibrio entre ambas ideas se producen trastornos o
enfermedades.

Para que esta situacibn no se repita constantemente es necesario realizar un
autoanalisis, para asi detectar qué es lo que esta causando el malestar para poder hacer
algo para mejorarla. Por ejemplo, si el sujeto X percibe que cumplir con las tareas asignadas
le causan un problema o sentimientos negativos, puede que sea necesario que reevalle sus
prioridades para asi poder hacer algo. A lo mejor es necesario que cambie de trabajo, o que
cambie la manera de ver el trabajo.

Estas sintomatologias se producen cuando la persona se enfoca mas en el DEBO que
en el QUIERO y como lo quiero.
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Por eso Nunca se debe olvidar que existe una razon para que la contraposicion entre
el Deber y el Querer se presente. Esto es una invitacion a la auto-observacion de las
prioridades, de la autoestima, la autoimagen y la autoeficacia, pues es muy posible que
trabajar en una de ellas ayuda a la toma de decisiones, que terminara con el conflicto.

2. TRABAJO SOBRE LAS EMOCIONES

Trabajar sobre nuestras emociones es fundamental para aprender a comprendernos, a
reconocer cuando nos sentimos tristes, alegres o rabiosos, para asi poder manejar y
enfrentar mejor las situaciones del diario vivir. En muchas ocasiones se desatan emociones
gue no son aptas para el momento o para las personas con las que estamos interactuando,
por ejemplo cuando alguna idea que nuestro jefe ha dicho nos molesta mucho no es posible
golpearlo (por mas que uno quisiera) para resolver el problema o para deshacerse de la
emocion. Por eso la importancia de aprender a trabajarlas, para que en casos como estos
seamos capaces de aplicar nuestros conocimientos y manejar la emocién de tal manera que
no le haga dafo al otro ni a nosotros mismos.

Antes de ahondar en este tema mencionaremos algunos conceptos basicos, que nos
hara mas facil la comprensién de la importancia de trabajar nuestras emociones.

Lo primero que se debe tener claro es ¢ Qué es una emocion?

4 Emocidn: )
"Estado funcional de todo el organismo que pone en accion - ala vez -
tres sistemas: uno fisioldgico, otro de cambios de musculatura estriada,
gue regula los aspectos expresivos y otro que impli calas
\ manifestaciones subjetivas (Susana Bloch). )

La palabra emocion proviene del latin ex-movere, lo que quiere decir "hacia afuera”; es
un impulso psicolégico que nos hace actuar. Siempre se debe tener en cuenta que toda las
emociones, positivas 0 negativas, tienen una razén para existir ya que cualquiera de ellas
entrega el impulso hacia la accién. Lo importante es ser conscientes de esa emocion, pues
mientras mas lo seamos mayor serd el impulso a actuar. El ser conscientes significa
emocionarse a voluntad, ya sea para la auto-motivacion o para entregar ayuda a los demas.

También se debe hacer una pequenfia distincion entre emociones y sentimientos, pues,
aunque ambas se utilizan como sinénimos tienen una naturaleza diferente. Las emociones
son pasajeras y los sentimientos tienen mayor duracion puesto que se basan en las
experiencias. Dicho de otra forma, los sentimientos son la percepciéon de las emociones; la
evaluacion que la persona realiza tras un suceso en especial.
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Cuando se habla de emociones es posible abarcar una cantidad infinita de ellas, por
ejemplo: amor, odio, rabia, preocupacién, humor, temor, orgullo, esperanza, entusiasmo,
asco, sorpresa, y asi podriamos hacer una larga lista de emociones. A pesar de ello, se ha
llegado al consenso que son cuatro de ellas las emociones principales.

Se relaciona con la evaluacion que se hace a las
Alegria —_— consecuencias de un evento especifico. Cuando son
positivas y deseables para las metas personales, y colaboran
con el logro de objetivos, se produce la alegria. Suele ser
breve pero muy intensa.

La tristeza se puede sentir cuando fracasamos en la
Tristeza — consecucion de una meta personal, o cuando perdemos algo
0 a alguien muy querido. Es un aviso de que tenemos que
cambiar nuestra manera de enfrentar las situaciones.

Se relaciona con la interrupcién de una meta en vias de
Ira —_— desarrollo, y con la frustracion que nace de la incapacidad de
cumplirla, a causa de algo que es observado por la persona
gue se ve afectada.

Se da cuando se presenta un evento o situacion que, tras la
Miedo —_— evaluacién realizada por la persona, resulta amenazante ya
sea de manera fisica, psiquica, o social, y que afecta o puede
afectar cualquiera de los objetivos que persigue.

Para comenzar a trabajar las emociones lo primero que se debe tener claro es la
importancia de expresarlas.

La expresion de las emociones generalmente trae placer, mientras que la omisién de
ellas produce tension y dolor. Cuando no existe tension hay mayores probabilidades de
lograr armonia entre el cuerpo y la mente, entre el ser y la consciencia; mientras que la
contencidn o supresion de las emociones provoca un desajuste a nivel corporal, forzando a la
consciencia a actuar de una determinada manera mas de lo que se hubiera hecho si sélo nos
hubiésemos limitado a vivir la emocion presente.

Ahora bien, hay que tener en consideracién que hay emociones que resultan positivas
y otras negativas, y que todas ellas, de igual manera deben aprender a dirigirse o a
manejarse. A continuacion presentaremos algunos ejemplos.



Tabla 1. Ejemplos de emociones

Emociones positivas

Emociones negativas

Amor Odio
Felicidad Tristeza
Bondad Egoismo
Amistad Rabia
Confianza inseguridad
Optimismo Pesimismo
Voluntad Celos
Fortaleza Envidia
Seguridad Frustracion
Paz Celos

[ Realice ejercicio N° 1 ]
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Para lograr un manejo de las emociones a voluntad primero hay que vivirlas, pues
¢,como identificaremos la emocion que estamos sintiendo si no la conocemos? Ademas, para
trabajar las emociones lo primero que se debe hacer es "emocionarse" a voluntad. Los
artistas como pintores, bailarines y musicos son grandes ejemplos de ello: primero sienten y
luego actdan.
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CLASE 02

2.1. Manejo de emociones negativas

El manejo de las emociones también implica aprender a racionalizarlas. Esto no es lo
mismo que contenerlas, ya que esto implica aguantar y reprimir. Cuando se habla de
racionalizar es preguntarse si vale la pena o no vivir esa emocion, lo cual se aplica
especialmente en las emociones negativas. Por ejemplo cuando se siente rabia es bueno
preguntarse ¢ Es necesario enojarse por esto?, ¢Debo gastar mi energia en esta situacion?
Sadlo si lo encuentra valido libere su rabia, pero siempre teniendo en cuenta no lastimar al
otro.

No lastimar al otro es una de las grandes dificultades cuando se trata de expresar
emociones negativas. Esto no significa que se debe obviar la emocién, incluso lo mejor para
hacer frente a las emociones negativas es expresarlas, pues de esta manera podremos
liberar el estrés y lo que eso implica biolégicamente, ya que al permanecer en la persona
resultan muy dafiinas fisica y emocionalmente. Entonces lo importante es expresarlas con
asertividad.

Hablar de forma asertiva involucra conversar sobre nuestras opiniones, emociones y
sentimientos sin inhibicién, en el momento adecuado y respetandonos y respetando a los
demas. De esta manera facilitaremos la comunicacion y las relaciones sociales. La
asertividad significa tener autoconfianza, creer en uno mismo, actuar con seguridad y
valentia. Es sentirse libre de temores sin razon, vivir en forma positiva.

Cuando las emociones negativas se hacen presentes, tal y como se ve en la siguiente
figura, se manifiestan de diferentes formas; cada una tiene caracteristicas propias que las
hacen reconocibles para los demas.

@ura 2: Las principales Emociones Negativas. \

k Miedo Ira Tristeza /
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Para demostrar cada emociéon de forma clara se requiere una posicion fisica, una
reaccion y una expresion facial especifica, las que siempre deben estar en armonia. El miedo
se caracteriza por el deseo de esconderse, de detenerse y escapar. La ira es lo contrario, es
querer enfrentar, encarar al otro con tal de liberarla. Por otro lado la tristeza se destaca por la
necesidad de querer estar solo, de aislarse. Se debe hacer un pequefio alcance sobre la
tristeza, ya que esta no siempre resulta negativa especialmente cuando es necesaria para
alcanzar la tranquilidad y por tanto la felicidad. Un ejemplo es cuando se pierde a un ser
querido. Es necesario vivir el duelo para seguir adelante, disfrutar de la vida y ser feliz.

Cuando las reacciones de ira, miedo o tristeza no estan bien definidas, facilmente se
pueden provocar conflictos sélo por no existir claridad al momento de expresarlas. Hay
personas que cuando sienten ira la esconden, cambian su expresion facial pero no existe
una posicion fisica que indica que se esta enojado provocando problemas de comunicacion y
de relaciones.

A continuacion analizaremos cada emocion con mas detalle.

2.1.1. Manejo del miedo

El miedo tiene la funcién de activar nuestro sistema de alarma que nos impulsa a
evitar una situacion o persona o a escapar de ella, por tanto su rol principal es la
supervivencia. La persona hace una evaluacion y toma consciencia de lo que puede perder y
en base a eso decide escapar o enfrentar la situacion.

En conclusiéon se puede decir que el miedo es la fuente de la infelicidad,
especialmente si se vive en funcion de él. Es uno de los principales generadores de
enfermedades psicosomaticas como por ejemplo problemas de autoestima y autoconfianza,
manifestadas en palidez, sudor frio, temblores y esencialmente la sensacion de
vulnerabilidad. La Unica manera de que el miedo desaparezca es enfrentandolo. Algunos
conceptos asociados al miedo son: el nerviosismo, pénico, negatividad, inquietud,
preocupacion, etc.

Para comenzar a trabajar sobre el miedo lo primero que se debe hacer es:
a) Reconocer a Qué le tenemos miedo.

b) Observar los temores, entender exactamente qué es lo que se teme y preguntarse si
es razonable tener ese miedo, si hay algo que se pueda hacer para evitar que lo que
se teme suceda o se presente, y si en caso que definitivamente no se pueda evitar
aprender a aceptarlo.

Finalmente se debe trabajar sobre la autoestima, ya que es una de las principales
fuentes del miedo. Su funcion es incitar las ideas positivas respecto a si mismo que nos
recuerden cuanto valemos. Por ejemplo, para comenzar:
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a) Muéstrese siempre bien erguido, viéndose a si mismo con valentia y arrojo.
b) Cuando hable siempre mantenga la vista al frente.

c) Al gesticular y moverse siempre dele energia.

d) Procure mostrar emocion en sus primeras palabras.

e) Siempre muestre una buena presentacion personal.

Estos pasos no son una total solucién, son sOlo un pequefio paso que ayuda a
enfrentar y/o disminuir los miedos ante situaciones especificas, o que posteriormente se
puede transformar en una mejora de la autoestima.

2.1.2. Manejo de la ira

La ira se basa en la creencia que tenemos de haber sido insultados u ofendidos sin
razén aparente, lo que produce un sentimiento de dolor y al mismo tiempo de venganza. Las
funciones de la ira se enfocan principalmente en la proteccion y la defensa de la integridad,
de los seres queridos y de los bienes. También se manifiesta en cuando se defienden las
ideas, creencias y juicios. En general la emocion de la ira varia en intensidad, puede ir desde
un simple enfado hasta la rabia pura. Esta subyace a las actitudes y conductas agresivas e
incita la preferencia por evaluar los hechos negativamente, ya sea los propios o los de los
demas, por el cinismo y desconfianza. Implican ataque y destruccion que puede ser fisica y/o
verbal.

Otra funcion de la ira es la autoafirmacion indicando que algo malo sucede, un peligro
del que nos debemos resguardar. Se reconoce por alteraciones en los movimientos, gritos,
golpes, amenazas, sudoracion. La adrenalina aumenta, lo que incita a la energia que nos
preparard para la lucha o la huida, aumenta la fuerza. Lo mejor que se puede hacer es
evitarla a toda costa, pero si se presenta siempre hay que darle salida nunca guardarla y/o
reprimirla. Esta es la Unica manera de liberar la epinefrina y norepinefrina que el cuerpo ha
producido para la lucha. Algunos conceptos relacionados son la rabia, indignacion, odio,
rencor, furia, etc.

En conclusion, ¢cuales son las desventajas de la ira?
a) Nos dafa fisica y mentalmente.

b) Motiva el dafiar a otros, lo que puede conllevar la pérdida de amigos, de la confianza
de nuestros comparieros.

c) Destruye nuestros incentivos.

10



iPLACEX

instituto profesional

Y ¢qué podemos hacer para manejar las consecuencias de la ira?

a) Racionalizar sobre los efectos de la ira, e incentivar el deseo de superarla

b) Ver a la otra persona como si fuera uno mismo, para asi comprender qué es lo que
realmente estamos haciendo

c) Aprender a ser empatico, es decir desarrollar la capacidad de "ponerse en los zapatos
del otro”

d) Examina tranquilamente las causas de la supuesta agresion sufrida. ¢lo hizo a
proposito?, ¢queria dafarme? Es posible que al analizar estas interrogantes nuestro
nivel de ira disminuya o desaparezca (aunque también puede aumentar).

e) Escuchar lo que el otro dice. Detenerse a oir lo que nos estan diciendo sin
emocionarse, pues a lo mejor hay algo de verdad en lo que se nos estéa diciendo.

f) Sitodo esto falla, aléjate de la situacion y/o persona que causo el estado de ira y trata
de relajarte y calmarte. Asi enfrenta de nuevo la situacion para evitar estallidos de ira
incontrolados.

2.1.2. Manejo de la tristeza

La tristeza se desencadena por la pérdida y/o el fracaso. Los hechos ante los que se
manifiesta esta emocion estan influenciados por la sociedad, la moral y las costumbres, la
religion en la que se haya desenvuelto durante su vida. Cuando se ha concluido que un
acontecimiento especifico conlleva una pérdida importante se produce la tristeza. Esta
emocion también tiene una connotacion social, ya que cuando la tristeza se manifiesta incita
a que el entorno se acerque y muestre apoyo; la pena es una peticion implicita de ayuda a
los otros.

Otra importante funcion de la tristeza es personal; impulsa a que el individuo realice un
autoanalisis acerca de su situacion actual, su futuro y su vida.

La tristeza se reconoce por medio del llanto, la sensacion de vulnerabilidad. Se siente
el corazon y la garganta apretada, ojos llorosos y rojos. Es por medio de estas condiciones
que el cuerpo puede liberar las hormonas negativas. La presencia de falta de energia,
entusiasmo, desinterés también son indicadores de la tristeza. Otros conceptos por los que la
conoce son: pena, desesperanza, autocompasion, pesimismo, etc.

La manifestacion mas extremista de la pena es la depresion.

11
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La depresion es un trastorno caracterizado por la pérdida de interés, sentimientos de

culpa, disminucion de la energia, fallas en la memoria y la atencion durante al menos dos
semanas, segun el concepto de la Organizacion Mundial de la salud.

a)
b)

c)

d)

e)

f)

Ahora, ¢como podemos trabajar la pena y depresion?
Programa actividades recreativas, alegres.
Lea textos que sean positivos, que le entreguen energia y formas de triunfar.

Visualice las emociones positivas, la alegria, la felicidad, el optimismo; véase a si
mismo de esta manera, recuerde bellos paisajes, bellas imagenes.

Los antidepresivos mas naturales son los juegos, deportes, respiracion adecuada,
sexo, baile, salga de compras, etc.

Trabaje de voluntario. Esto ayuda a ver que no somos personas que estan mal en
comparacion a otros que viven realidades peores, y que sin embargo son felices a
pesar de las adversidades.

Si va a ver television que no sean sOlo comerciales. Vea peliculas divertidas, que
inciten a actuar positivamente.

g) Aléjese del alcohol y las drogas. Por mas que se diga que se "puede ahogar las penas

en el alcohol" no hay peor depresor que su consumo. Puede sentirse bien por un
momento, pero luego viene el llanto, la pena, y cuando al otro dia se recupera la
tristeza es aln peor.

Una ultima manera que vale la pena mencionar para combatir la pena y también el

miedo es la Risa. Una buena carcajada es una bomba de energia y de hormonas
adrenalinicas, ya que oxigena nuestro cuerpo pues mejora la respiracion, baja la tension y
disminuye la presién sanguinea. Ademas jla risa es contagiosa! Y siempre ayuda a recuperar
la salud. También ayuda a mejorar las relaciones interpersonales pues influye en los demas,
facilita la demostracion del afecto y suaviza las tensiones que pueden producirse con los
demas. Al mismo tiempo permite mostrar a los otros cuales son las cosas, eventos y
situaciones que favorecen que se presente la risa.

En conclusion, la mejor manera de combatir la tristeza es generar alegria.

12
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3.1. El estrés como enfermedad emocional

Finalmente no se puede dejar de mencionar el estrés como una de las enfermedades
mas comunes en la actualidad. Aunque no se la reconoce realmente como una enfermedad,
el estrés puede provocar muchos trastornos, por ejemplo el asma, ataques cardiacos,
apoplejias, alergias, anorexia, obesidad, cancer, etc. Las personas estresadas sufren una
disminucion o falla en el sistema inmune dejando a las personas expuestas a los virus e
infecciones.

El estrés se convierte en enfermedad cuando se traspasa el nivel 6ptimo, o cuando se
mantiene mucho tiempo. Nadie puede gastar energia que no tiene, y eso es lo que ocurre
cuando el nivel de estrés pasa su punto limite. No se debe olvidar que, como seres humanos,
funcionamos con sustancias quimicas especiales para cada emocion, y cuando estas
sustancias se agotan es cuando se llega al shock y comienzan todos los problemas de salud
a cualquier nivel.

Para combatirlo lo primero es reconocer cuales son los eventos estresores, y tratar de
formar un ciclo unido de Tension- Relajacion-Tension- Descanso. No se debe evitar ninguna
etapa, ya que este ciclo se debe hacer de manera consciente. No es suficiente con dormir
para relajarse, sino que es necesario que sea de manera voluntaria para que realmente
funcione, pues en muchas ocasiones se duerme en tensién. Un ejercicio de respiracion es
una buena manera de realizar este proceso de tension-relajacion. También sirve pintar, tocar
musica, conducir, entre otras actividades.

3. EL AQUI Y EL AHORA

Una frase que representa al Aqui y el Ahora y es "El afio tiene un solo dia, el hoy", y
que, a pesar de lo absurdo que pueda ser, es el Unico dia que no se vive realmente.
Habitualmente la persona no analiza la posibilidad de que al dia siguiente no vivira o podria
pasar algo inesperado, pues se concentra tanto en lo que Podria Ser que se olvida de lo que
Es Ahora.

El sujeto que es consciente y perceptivo, vive en el Aqui y el Ahora, pues esta en su
naturaleza. Nuestros sentidos siempre estan en contacto con la realidad, ya sea la propia o la
del medio, por lo que las experiencias siempre ocurren en el presente. El problema esta en
que no siempre somos conscientes de esto. Escasamente nos damos cuenta puesto que, 0
lo damos por algo obvio, 0 nos concentramos en lo que ya pasé o en lo que puede pasar,
pero todas las cosas siempre ocurren Ahora.

Estar claros con la importancia del Presente es esencial para no concentrarse en el
pasado ni en el futuro de nuestra propia historia.

13
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Los nifios tienen la gran capacidad de vivir el Presente. Son felices porque disfrutan lo
gue hacen, se implican y comprometen con las actividades diarias de tal forma que para ellos
no existe otra cosa mas importante que ese momento y esa actividad. En la juventud
comienza el cambio, desarrollan preocupaciones que de ahi en adelante siempre los
acompafara. Se angustian por cualquier hecho que haya pasado, y también por los que no
han sucedido; estas situaciones al interactuar ocupan el lugar del Presente. Gastan energia
en fomentar emociones negativas como el miedo, la angustia, el estrés, la ira.

El siguiente trozo representa lo que ocurre habitualmente en cada uno de nosotros,
cuando no se vive el aqui y el ahora:

-

"El afio tiene dos dias, que sbélo quieren robarte la

pensamientos, tus sentimientos, tu vida. El Ayer se
éxitos o alegrias, sino, se oculta tras grandes fra
experiencia. Lo unico que se puede hacer es olvidar

-

Mafana. Ambos, como ladrones con malas intenciones

tuvo éxito, aprender si hubo fracaso. Es la unica f

vida. Uno es el Ayer y el otro es el
quieren llevarse tus
disfraza en hermosos recuerdos,
casos, o deseos de no repetir es
y seguir adelante; felicitarse si se
orma de vivir el Hoy."

~N

J

Por eso se debe tener claro que la primera regla del éxito es vivir el momento
manteniendo siempre la consciencia del instante. A esto se le conoce como Presente Real.
Vivir realmente el momento, siendo totalmente consciente de lo que se esta viviendo.

Presente Real también significa disfrutar lo que realizamos y alegrarse por tener la
posibilidad de hacerlo, sin condicionar nuestra felicidad al resultado final. Por eso el Presente
Real es aumentar al maximo la consciencia del Aqui y el Ahora, sin preocuparse por nada
mas que lo que se esté viviendo. Si logramos ser capaces de vivir el Ahora, podremos alejar
los temores sobre el futuro (o la pre-ocupacion por lo que viene) pues solo asi comenzara a
existir realmente, disfrutando lo que hace sin determinar esa alegria ante ningun factor
externo.

Vivir el Presente Real es una técnica totalmente entrenable, basada en la consciencia
plena de los pensamientos y acciones. Por ejemplo, ¢sabe donde se encuentra en este
momento y como llego a ese lugar? ¢Sabe qué pensamientos influyeron en la decision de ir
a ese lugar?

Para estar claros sobre como sucedio esta situacion y de esta manera lograr vivir en el
presente se requiere de manejar tres conceptos bases:

a) Receptividad. Permite disminuir la predisposicion a descomponer las experiencias en
diferentes partes y nos vincula con la realidad de lo que esta pasando en ese instante.

14



iPLACEX

instituto profesional

b) Claridad. Se refiere a la mente, que permite que estemos verdaderamente presentes
en nuestras vivencias de manera lUcida.

¢) Calma. Es la tranquilidad que se logra cuando ya se ha podido terminar con la
polarizacién de la mente. Al terminar el "tira y afloja" se logra estabilizar la razén en un
solo punto al integrarse finalmente con una apreciacién clara del entorno.

Estos tres conceptos son una gran guia hacia el Aqui y el Ahora.
Pero, ¢Qué puede pasar si no estamos viviendo el presente? ¢Alguna vez les ha
sucedido que ponen cosas donde no corresponden, buscan objetos que estan al alcance de

su mano, o se les olvida lo que querian decir?

La siguiente figura representa esta situacion, la cual muy probablemente hayan vivido
de una forma u otra.

ﬁigura 3. Aqui y Ahora. \

ic YERD GuieN Fue £
ESTUPIID QUE ME
FETiO Ui PAN EN
LA DiSKETERA
¢ GUEN D!

[ Realice ejercicio N° 2 ]
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CLASE 03
3.1. Indicadores del Aqui y el Ahora

En nuestro propio cuerpo es posible encontrar sefales de que estamos en el Aqui y el
Ahora o si estamos fuera de él. Es posible observarlas en los Sentidos, las Emociones, la
Mente y el Ser.

La siguiente tabla muestra que pasa cuando se esta en el Presente Real o fuera de él
utilizando cada uno de estos indicadores:

16



Tabla 2. Indicadores del Aqui y el Ahora

Indicador Presente Real Ubicacion en el pasado y/o futuro
Cinco Cuando estamos viviendo el | Cuando nuestra consciencia esta
sentidos presente notamos las | en el pasado y/o futuro, la
sensaciones desde el momento | percepcidon de las sensaciones es
que se muestran hasta cuando | vaga, poco clara, de baja calidad,
desaparecen. No se analizan | sin apenas darnos cuenta de lo
sb6lo se sienten y se dejan de | que estd sucediendo. Causa
sentir. problemas cuando las bajas
energias se descubren tarde,
provocando posibles desmayos o
demasiado suefio en momentos
gue no corresponden.

Emociones |En el Presente Real las|Cuando estamos fuera  del
emociones van al ritmo de los | presente las Emociones se sienten
sucesos, de su intensidad Yy | alteradas. Los patrones
duracién. Dejan de funcionar los | emocionales estan  totalmente
tipicos patrones emocionales | activos, lo que facilita la
destinados a ciertas situaciones | acumulacion de estrés, ansiedad y
0 personas, para dar paso a la | angustia
relajacion y emociones positivas

Mente. Cuando la mente esta en el | En el caso de estar concentrados
Presente notamos cuando los| en el pasado y/o futuro se
patrones mentales comienzan a | producen constantes
surgir (analisis, planeacion, entre | pensamientos relacionados con
otros). Los vivimos y en base a | estos tiempos, por ejemplo "si
la evaluacion que hagamos de | hubiera”, "podria”", "debiera",
ellos es la decision que tomemos | "quisiera”, etc. Se habla
sobre si seguimos funcionando | constantemente de cosas que
con ellos o los cambiamos y/o | pasan en el momento en muchas
posponemos. ocasiones con opiniones

arbitrarias y fijas.

Ser Durante el Presente Real| Cuando estamos fuera del

estamos realmente conscientes
de todo. Se identifica por la
sensacion de que en ese
momento esta siendo si mismo,
viviendo cada minuto y cada
instante con claridad y lucidez.

Presente, estamos en constante
basqueda de justificacion sobre
nuestros actos. No tenemos
control sobre ellos, por lo que la
necesidad de seguridad y el apego
a ideas fijas son necesarios para

mantenerse estables.
/ 17
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3.2. Patrones mentales

Como ya se ha sefalado, en nuestra vida diaria funcionamos mayormente mediante

algunos patrones mentales. Estos patrones no sirven de guia para actuar ante algunas
situaciones, pero también pueden resultar un impedimento para poder vivir plenamente el
Aqui y el Ahora. Entre estos patrones se encuentran:

a)

b)

f)

9)

h)

)

Critica: Significa etiquetar a otra persona o a si mismo de forma arbitraria. Se utilizan
frases como "soy asi...", "eres...", etc.

Preocupacion: Analizar constantemente una situacion aunque se sepa que la solucion
no esta disponible. La mente trabaja buscando pistas, detalles que puedan servir para
cambiar las cosas y/o para tener presente lo que se puede hacer prOximamente. La
base de esto es la necesidad de mantener el control de las situaciones, mediante la
planificacion, para asi poder cubrir todas las alternativas posibles.

Planear: Realizar distintas planificaciones ante diferentes situaciones, incluso en
aguellas que no se necesitan.

Buscar culpables: Tal persona tiene que haber sido quien..., seguro que ... fue quién
ocasiono el problema...

Hacerse la Victima: Nunca me apoyan, me dijeron, me criticaron, me juzgaron, me
insultaron, me..., me..., me... Hacer de si mismo el protagonista de la desgracia.

Rumiar: Significa examinar, estudiar constantemente hechos que han pasado que
pueden haber sido muy gratificantes o por el contrario muy perjudiciales. Cada vez
hacemos esto dedicamos energia a un analisis que no vale la pena, energia que
podria enfocarse en algo mas productivo para el momento que se esta viviendo.

Los condicionales: Se centran en buscar respuestas diferentes a lo que ya se ha
realizado y a comparar las diferentes consecuencias de cada opcion.

Sofar: Estd enfocado en crear situaciones fantasiosas que no tienen relacion con la
vida personal.

Etiquetar negativamente a los otros: Utilizar frases que denigren a la otra persona, por
ejemplo, eres un tonto, no sirves, lo hiciste todo mal, etc.

Vengarse: Pensar acciones negativas, que causen dafio en el otro. Se ve cuando la
persona analiza y repasa constantemente lo que ha sucedido y practica respuestas
que permitiran desquitarse o simplemente ganar.

Estos son solo algunos patrones utilizados, pues hay muchos otros que son propios de

cada persona. La funcion de ellos es tratar de hacerse indispensables, pues son una manera
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de autoproteccion ante las amenazas del medio y de nosotros mismos. Nos seducen
facilmente para que sean utilizados y asi pase desapercibida el momento de lucidez de la
consciencia.

Cuando uno se libera de estos patrones, aunque sea por un instante, recién ahi se
puede decir que se esta viviendo la libertad ya que significa despertar de un largo letargo.
Con esta nueva libertad es posible establecer verdaderas relaciones y no relaciones basadas
en prototipos de comportamiento o en etiquetas que previamente se han impuesto. Se libera
la capacidad de crear, de sentir, de vivir.

En resumen, la sabiduria emocional se encuentra en la capacidad de vivir el presente
de forma positiva, de disfrutarlo dia a dia sin dejar escapar ningin minuto. Por eso no se
debe olvidar nunca que el Hoy es donde se encuentra, no en el Ayer ni en el Mafana.

4. PERFECCIONISMO

Existe una delgada linea entre la perfeccion y el perfeccionismo.

Es propio de las personas querer hacer las cosas bien, tratar que todo resulte lo mejor
posible y con menos imperfecciones. Esto es una virtud; preocuparse por los detalles de las
diferentes situaciones no es una capacidad que todos posean, ya que no a todos les importa
dedicarse a mejorar los elementos que componen un hecho.

Cuando las cosas se hacen bien no soélo se hace para autocomplacerse, también para
complacer a los demas, para recibir reconocimiento y alcanzar el éxito que todos anhelamos.

Pero no se debe olvidar que el perfeccionismo no sélo contiene aspectos personales,
también juegan un rol importante las caracteristicas del medio de desarrollo, su biologia, su
educacion y actitudes. Todos estos elementos siempre estan interactuando y cuando alguno
de ellos se sale de lo comun, de lo que esta considerado en el rango de lo normal, el
perfeccionismo se vuelve patolégico y se le conoce como "Sindrome del Perfeccionista”.
Incluso en muchas ocasiones se olvida que una personalidad perfeccionista también forma
parte de otro conocido trastorno de la personalidad como lo es el "Trastorno Obsesivo-
Compulsivo".

Como se puede observar, el perfeccionismo puede ser visto desde diferentes angulos
y por ende tener diferentes maneras de definirlo. En esta ocasiéon se utilizard la siguiente
definicibn como base:

Perfeccionismo:

"Deseo y creencia de que la perfeccion puede lograr  se, y por tanto
lograr la excelencia en cualquier tipo de trabajo”
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Considerando esta definicion como referente, el perfeccionismo es mas un camino a
seguir que una meta a lograr. Por medio de ella se trata de alcanzar cualquier objetivo y
cuando esto se logra existen muchas mas probabilidades de sentirse satisfecho consigo
mismo. Puede que algunas veces logre cumplir la meta establecida, pero si no logra cubrir
los rangos de excelencia esperados no se sentira completamente complacido.

Los aspectos positivos del perfeccionismo es que sirve como motivacion para lograr
un buen resultado en las diferentes tareas que se propone, pues siempre se aspira a lo
mejor. Sirve para ser perseverante, para no rendirse ante los diferentes obstaculos que se le
puedan presentar.

La diferencia entre perfeccion y perfeccionismo es que en la perfeccion existe la
posibilidad de no lograrla y no por eso la persona se sentira fracasada o se derrumbara. Lo
natural es que la persona se sienta duefia de si misma, y esto impulsa a que se esfuerce por
no ser mediocre, no se conforme y no se siente satisfecho con un resultado defectuoso. La
perfeccion es muy comun en los investigadores, en quienes tienen trabajos en los que la falla
en el detalle mas minimo puede causar un mal funcionamiento. Por ejemplo, los grandes
artistas como musicos, deportistas, bailarines, etc. Cada uno quiere mejorar cada dia mas
pues requiere tener cada vez mejores resultados.

Ahora a esto se le puede llamar el lado positivo de la perfeccion, pero ¢qué pasa
cuando la perfecciéon se vuelve una obsesidon?, ¢cuando la persona se centra tanto en el
camino a seguir que se olvida de la meta a lograr? Es en este momento cuando la perfeccion
muestra su lado negativo y se transforma en perfeccionismo extremo.

4.1. Desarrollo del perfeccionismo

Como se dijo anteriormente, la necesidad de perfeccion comienza a desarrollarse
durante la nifiez. El ambiente en el que interactla la persona puede ser un importante factor,
pues si su entorno se caracteriza por el autoritarismo, por incentivar el logro constante de las
metas, por la exigencia para ser cada dia mejor puede ser asimilada por el nifio como una
necesidad que siempre se debe lograr, como el objetivo constante e infaltable. Esto puede
hacer que comience a crear la costumbre de transforme la perfeccion como la meta a lograr y
no la que la tarea esta imponiendo.

Por otra parte, aunque en menor proporcion, también esta el componente biolégico.
En algunas personas esta en sus genes la necesidad de lograr la simetria, de mantener
siempre la el equilibrio y la armonia de cualquier objeto, evento o acontecimiento personal
y/o social.
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[ Realice ejercicio N° 3 ]

CLASE 04
4.1.1. Sindrome del Perfeccionista

El perfeccionismo, como bien se ha mencionado cuando llega al limite, al extremo que
termina causando dolencias somaticas como la neurosis, obsesion e hiperexigencia, se
transforma en un sindrome, el conocido "Sindrome del Perfeccionista o Trastorno
Anancastico de la Personalidad”.

El Sindrome del perfeccionista se caracteriza por la insatisfaccion constante de los
resultados obtenidos; casi siempre falta o sobra algo en la meta lograda y por tanto
constantemente algo debe mejorar o cambiar, ya sea en si mismo o en las personas que lo
rodean. Habitualmente se manifiesta entre los 4 y 8 afios, que es cuando los nifios tienen
mayor capacidad de absorber informacion del entorno. Es en esta época cuando la
perfeccion deja ser el camino a seguir sino la meta a lograr. Una cosa es caminar por la
perfeccion tomando en cuenta detalles que otras personas simplemente dejarian pasar,
haciéndose responsable por su trabajo, pensar siempre que la meta se puede lograr, la
constancia, y otra muy diferente es que la perfeccion sea lo que se quiere obtener por
"medio" de ese trabajo. No se debe olvidar que toda tarea implica un riesgo y por ende nunca
existe la certeza que se conseguira la meta establecida. Por esto se debe desarrollar la
aceptacion, el entendimiento, la consideracién y superacion, pues siempre existe la
posibilidad de errar.

Entre los sintomas basicos del Sindrome del Perfeccionista se puede encontrar:
» Hipersensibilidad.
» Excesiva meticulosidad, detallismo, orden.
* Mostrar excesivo interés por ser eficaces.

» Distinguirse por su rigidez, por la dificultad de aceptar cambios y por tanto por mostrar
flexibilidad.

» Tendencia a magnificar los errores y disminuir el valor de los éxitos.

« Dificultad de destruir material innecesario, pensando siempre que puede servir en
algiin momento.
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Basandose en estas caracteristicas puede muchas personas muestren algunas de
ellas pero eso no significa que presenten este Sindrome. Se puede considerar que la
persona ya esta en esta clasificacion cuando su vida gira en torno a ello, y por tanto causa
estrés, neurastenia, depresion, abatimiento, etc.

Para tratar este sindrome se necesita de una intervencion multidisciplinaria, es decir,
que involucre atencidn psicolégica, que se centra en tratar la falta de aceptacion y la
autoestima; y un tratamiento farmacoldgico mediante remedios anticompulsivos que se
encargan de tratar la parte del trastorno de personalidad.

4.2. La perfeccion en la vida diaria

Como ya sabemos esta en nuestra naturaleza como ser humano querer evitar los
errores, y obtener el mejor resultado posible en cualquier objetivo que nos propongamos.
Pero también es comun encontrar personas conformistas, que no les interesa demasiado si
la meta se logra y que deja las cosas a medio camino.

Pero también se debe tener presente que "el perfeccionismo es el peor enemigo de lo
bueno”, pues un buen resultado es relativo, no es un estado fijo e inmutable pues depende
de quién interprete el resultado.

La perfeccion como concepto implica armonia entre lo técnico y lo estético, entre el
contenido y la presentacion, pero a pesar de eso existe la posibilidad de no lograr el
resultado deseado. Es mas, el perfeccionismo en el area laboral puede llevar a baja
productividad y eficiencia debido a la pérdida de tiempo por enfocarse en detalles
innecesarios.

En conclusion, la perfeccion bien dirigida, es decir, que involucre la aceptacion de que
se pueden cometer errores pero que al mismo tiempo se interese por obtener un buen
resultado y por tanto persevere en su tarea. Un equilibrio en estas caracteristicas lleva a la
felicidad y tranquilidad personalidad.

Entonces, ¢ Qué se requiere para ser feliz con la perfeccion?

» Perseverancia. Desarrollar la capacidad de mantener una conducta constante ante la
tarea, 0 sea, ser capaz de iniciar, persistir y finalizar el trabajo, ojala en los tiempos
establecidos.

* Pensar en positivo. Ser consciente de nuestras habilidades para no dejar pasar las
oportunidades. Un comportamiento negativo es una traba para la constancia y por
tanto para la perfeccion.

* Responsabilidad. Compromiso con lo que se realiza, o que implica no culpar a los
demas por resultados deficientes o no suficientes.
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» Priorizar actividades. Para que la perfeccion sea productiva se debe aprender a
ordenar la ejecucién de las acciones, jerarquizarlas segun su importancia. Esto implica
saber descartar lo atil de lo inutil.

» Encontrar un significado placentero a la tarea y a los resultados. Si el éxito se presenta
cuando se logra lo deseado, la tranquilidad esta en conseguirlo.

» Aceptar la necesidad de correccion. Equivocarse es propio de las personas, ya que
nadie es perfecto. Comprenderlo es una ventaja pues permite seguir adelante y lograr
el objetivo mas rapido y probablemente mas eficaz.

A partir de todo lo descrito anteriormente se concluye que los perfeccionistas
necesitan de seguridad, de control total sobre lo que se hace para sentir tranquilidad. Una
persona que busca la perfeccion en su justa medida lo logra finalmente, consigue ser feliz y
estar dichoso por sus logros. Un perfeccionista nunca logra la tranquilidad ni la felicidad pues
nunca esta satisfecha con los resultados. Esto puede llevar a una baja autoestima, ansiedad
y preocupacion constante y depresion.

5. LA CULPABILIDAD

La culpa y remordimiento es algo que todos llegamos a sentir en algdn momento de
nuestra vida. Puede ser mas o menos, a causa de algo que hemos hecho o que no hemos
hecho, pero siempre esta y estara presente ante alguna situacion. El haberlo sentido provoca
querer evitar vivirlo de nuevo; esto nos hace pensar dos veces nuestras decisiones con tal de
no revivir la sensacion otra vez.

La culpa es una combinacion entre la ira y el amor por nosotros mismos. Es un
sentimiento que nos indica que se ha realizado una falta grave, que hemos violado alguna
norma o no cumplido un compromiso por lo que estamos en la obligacion de repararlo, de
restituirlo. Esta es la Unica manera de disminuir el sentimiento de culpa. El mensaje implicito
de la culpa es "hice algo malo y tratar de repararlo es mi obligacion”.

Una definicion general de la culpabilidad podria ser:

Culpa:

La culpa es un sentimiento que implica una falta gr  ave contra los demas
0 contra si mismo.
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El remordimiento, que es el compafiero fiel de la culpa, es el indicador de la decepcion
gue sentimos hacia nosotros mismos por haber hecho mal uso de nuestra capacidad de
decision.

En términos generales la culpabilidad se basa en la consciencia, en la facultad de
asumir la responsabilidad de nuestros actos. Es un filtro por medio del cual analizamos
nuestras acciones, cumpliendo el rol de conectar la emocién con la razén. Por eso se la
considera una postura que entrega orden, que da forma a lo que se esta creando y a lo que
se ha realizado. Freud le dio a la consciencia el nombre de Superyd, que representa a la
moralidad, las reglas y enjuicia nuestros actos. Es un sistema de control interno. Es méas, al
sentimiento de culpa se le conoce como "la voz de la consciencia’, provocando
remordimiento.

La consciencia se basa en nuestras creencias, costumbres y valores. Cuando estos
son demasiado estrictos hay mayores posibilidades de sentir culpa de nuestras acciones, lo
que puede resultar en la disminucion, o mas bien el freno, de la capacidad de adaptarse y de
cambiar.

En general la tendencia a la culpabilidad tiende a desarrollarse durante la nifez,
basandose en las experiencias con los padres, profesores y/o amigos, en el sistema de
creencias entregadas durante la educacion. Cuanto mas hacen sentir la culpabilidad por
alguna accion o no accion mas probabilidades hay que se transforme en un adulto con
grandes tendencias al remordimiento. Algunas variables también importantes son el sexo, la
familia, costumbres, religion, situacion econdmica, etc. Un ejemplo podria ser la reaccion de
una mujer musulmana ante la exhibicion del cabello en la calle. Ella se sentiria terriblemente
avergonzada y culpable si esto llegara a suceder, mientras que para una mujer criada en la
cultura occidental esto no tiene mayor importancia. Las costumbres y creencias forman parte
de las personas, por eso es tan dificil cambiar o adaptarse a nuevas situaciones. Es como si
cambiaramos nuestra esencia.

Pero hay personas que sienten muy comodas con sus creencias y costumbres, lo cual
en si mismo no significa un problema; lo es cuando las utilizan como un medio de limitacién
de la creatividad y evolucion, como una justificacién de accién y no accion. Se debe tener en
cuenta que no es malo mantener un sistema de creencias por el cual regirse, pero sera
positivo mientras ayude a comprender a los demas y a adaptarse ante nuevas formas de
pensar, pues hoy en dia es cada vez mas comun que se discutan las maneras de convivir
pasadas y que las personas sientan la necesidad de renovacion.

Cuando comienza el cambio, cuando se comienza a sentir la necesidad de innovar,
generalmente sera criticado por las personas que pertenecen a su grupo, a quienes
representan su actual sistema de creencias. Es ahi cuando empieza a presentarse el
sentimiento de culpa; culpa por la posibilidad de estar cometiendo un error creando
inestabilidad en la consciencia.
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El sentimiento de culpa es un perturbador de la consciencia, causa un bloqueo en
nuestra mente al sefialarnos la ejecucion de una gran falta, por lo que al mantenerlo estamos
alimentando con nuestra energia la incapacidad de cambiar, comprender, de perdonar y
perdonarse. Por eso se dice que no hay nada peor que sentirse culpable porque cansa,
desgasta, roba energia que se podria utilizar en otras actividades mas productivas para
nuestra salud mental.

La culpa se encarga de ligar emocionalmente al ofensor y al ofendido y la Unica
manera de romper ese vinculo es llegar a una solucion. Si esto no sucede la emocion se
mantiene activa, alimentandose dia a dia, cultivAndose y dejandose crecer.

Por esta razon se dice que es mucho peor cuando el sentimiento de culpa se dirige a
nosotros mismos, pues cuando se dirige a otra persona la energia agresiva es recibida por el
otro, mientras que cuando el sentimiento de culpa es hacia nosotros es nuestro organismo
quién recibe ese impacto, quién recibe la culpabilidad. La victima y el victimario es la misma
persona, lo que redobla la energia recibida."No hay peor juez que nosotros mismos" es una
frase tipica que en muchas ocasiones no se comprende del todo hasta que se vive. Cuando
la critica viene del exterior existe la posibilidad de obviarla de "bajarle el perfil* o de minimizar
las consecuencias, pero cuando el juicio proviene de nosotros mismos esto se vuelve casi
imposible ya que somos nosotros quienes alimentamos la culpa, por tanto es nuestra
responsabilidad disminuirla y bajarle el perfil. Es mucho mas facil reducir el impacto de la
critica externa que de la autocritica. Por eso, cuanto mas rigidas sean nuestras reglas mas
duras seran nuestra evaluacion, nuestro juicio y por tanto mayor sera el sentimiento de culpa.

5.1. Consecuencias del sentimiento de culpa

Como ya se ha mencionado, la culpa es una de las emociones que mas estragos
causa en nuestra vida, pues no so6lo tiene consecuencias en la salud emocional, también lo
tiene en nuestra salud fisica y mental. Hay evidencias de que la emocion, la mente y el
cuerpo estan intimamente ligados lo que causa que los efectos de la culpa sean multi-
sistémicos.

Por ejemplo, se ha comprobado que cuando el sentimiento de culpa es crénico la
persona se acostumbra a la constante liberacion de hormonas caracteristicas de estados de
estrés, entre ellas estan la adrenalina, noradrenalina, catecolaminas, cortisol, etc. Cada una
se encarga de incrementar la frecuencia cardiaca, la presion sanguinea, entre otros. Esto
termina por afectar el sistema y capacidad inmunoldgica, dejando a la persona mas
vulnerable ante todo tipo de enfermedades. En conclusién, el sentimiento de culpa puede
resultar tan perjudicial como fumar y/o beber en exceso.

Algunas enfermedades y condiciones fisicas que puede desencadenar el sentimiento
de culpa y remordimiento son:

+ Cefaleas
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e Temblores

* Hipertension

* Edema pulmonar
e Taquicardias

+ Ulceras

Otras condiciones psiquicas y emocionales que desencadena la culpa son:

« Ansiedad
e Estrés
e Tristeza

* Preocupacion

Pero uno de los males mas conocidos, y lamentablemente mas comun, relacionado
con la culpa es la Depresion. Esta se caracteriza por ser un sentimiento de culpa que lleva a
una constante desacreditacion de si mismo, una autocritica mal llevada, produciendo que la
persona se sienta sin energia fisica y mental, fatiga, sensacion de desesperanza.

Es por esto que el sentimiento de culpa debe ser superado a tiempo, para asi evitar
gue su constante presencia cause mayores males.

CLASE 05

5.2. ¢ Como enfrentar el sentimiento de culpa?

El sentimiento de culpa no es facil de enfrentar, ya que muchas veces implica
enfrentar nuestros miedos mas profundos: miedo a no ser perdonado, a no cumplir las
expectativas, a fracasar, a no ser querido.

Por esto la culpabilidad es lo contrario a la libertad, a la autorrealizacién, pues nos
hace sentir indignos de tal privilegio, de la facultad de avanzar, de mejorar, de evolucionar.

Existen muchas maneras de disminuir la sensacion de culpa, en muchas ocasiones
son propias de cada persona, pero también se puede entregar una pauta general sobre qué
hacer ante una situacién como esta.

Para eliminar la sensacion de culpa, hay dos cosas que se deben tratar: a) Darse la
oportunidad de cambiar y b) Desarrollar la capacidad de vivir el momento.

a) Darse la oportunidad de cambiar: El cambio implica movimiento, desplazamiento hacia
una nueva situacion. Por tanto el cambio significa accion. Generalmente las personas
viven en piloto automético, no son conscientes de que todo a nuestro alrededor esta
en constante movimiento, desperdiciando la oportunidad de aprender, de absorber

26



iPLACEX

instituto profesional

todo el conocimiento y las vivencias que nos rodean y que permiten la evolucion y el
desarrollo. Si logramos ser conscientes de estos cambios continuos sera mas facil
percibir que la situacién por la que nos sentimos culpables también cambia, también
tiene sus variaciones. En muchas ocasiones puede que lo que ocasiono el sentimiento
de culpa ni siquiera exista en ese momento, pero como no nos hemos percatado de
los cambios a nuestro alrededor seguimos viviendo en base a algo que ya no existe.
En esta época ya no es posible resistirse al cambio, es mas, uno debe someter sus
creencias al analisis y la evaluacion para ir acorde al momento. Esto esta muy ligado
al segundo punto, vivir el presente.

Vivir el presente: Los grandes enemigos del presente son vivir en funcion del pasado
y/o del futuro, de lo que sucedi6 o de lo que podria suceder, del recuerdo y del deseo.
La poca atencion que le damos al presente es una fuente de culpa, pues tal y como se
dijo anteriormente, no somos capaces de percibir los cambios, de enterarnos como
esta la situacion en la actualidad. La rutina es una enemiga del presente y una gran
amiga de la culpabilidad, pues se pierde la atencion de la propia realidad.

Al mismo tiempo existen otros pasos a seguir para reconocer y superar el sentimiento

de culpa:

a)

b)

c)

d)

Reconocer el sentimiento de culpa, que esta presente, y detectar la razén de su
presencia.

Reflexionar de donde proviene la culpa, si es por una accién o por una inaccion. Lo
importante es aprender de esta experiencia, reconocer donde estuvo la falta para asi
poder superarla.

Cuando la culpa proviene de algo que ha hecho pida disculpas, cumpla el
compromiso, enfrente a la persona o la situacion que ocasiona la culpa.

Cuando la culpa proviene de algo que no se ha hecho evalle las causas, determine
que lo esta impidiendo y actie en favor de ella

En estos dos ultimos casos es importante trabajar. Ser capaz de reconocer cual de

ellas es la que esta provocando malestar es esencial para lograr salir adelante.

Cuando la persona se ha dado cuenta que se ha equivocado, que ha cometido un

error, el solo hecho de darse cuenta es un avance. No vale la pena seguir hurgando en el
pasado buscando la causa de nuestra accion, pues tal y como dice el dicho "lo hecho, hecho
esta". Lamentarse ya no sirve, sélo ayuda a hundirnos en la autocompasion y no a solucionar
el problema. No se debe olvidar que la accién que se haya cometido se basa en la capacidad
de razonamiento, en los valores que se tenian en ese momento, los cuales no
necesariamente se mantienen en el presente. Algo que ayuda mucho a enfrentar estas
situaciones es el cambio en el vocabulario. S6lo con decir "la proxima vez..." en vez de "si yo
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hubiera..." ayuda a tener un cambio de perspectiva, por tanto ayuda a dar el paso siguiente,
a superar y a avanzar.

En cambio cuando la persona comprende que el No haber hecho algo provoca la
culpa, es necesario saber qué es lo que lo frend para actuar, que sucedié que le impidid
actuar cuando se debia, pero lo importante es no quedarse solo en ese autoanalisis, sino que
comprender y pensar que si se llega a presentar una situacion parecida ya sabré que hacery
por tanto lo que tanta culpa ocasiona ya no volvera a suceder.

Lo mas importante de ambas situaciones es aprender, reconocer y aplicar ese
aprendizaje en el futuro, eso es lo positivo que se obtiene de los errores por tanto esa es la
clave para luchar contra la culpabilidad.

[ Realice ejercicio N° 4 ]

6. EL MIEDO A LO DESCONOCIDO

Anteriormente hemos mencionado algunas caracteristicas generales sobre la emocién
de miedo y sus diferentes componentes. Ahora recordaremos ciertas ideas basicas para
después enfocarse plenamente en el miedo a lo desconocido.

Como ya sabemos, el miedo se produce cuando existe sensacion de peligro; se activa
para evitar o escapar de cualquier situacion. La emocién del miedo es una de las primitivas
ya que lleva implicita la sobrevivencia. También esta relacionada a la adaptacion. En general,
el miedo se desata por la percepcion de peligros y temor a situaciones desconocidas, y la
Unica manera de superarlo es enfrentarlo

Ahora bien, existen distintos tipos de miedo, cada uno enfocado en causas diferentes.
Algunos de ellos son:

* Miedo al dolor: Es un miedo completamente normal y comuan el temor a salir lastimado
o herido. A nadie le gusta el dolor. En muchas ocasiones este miedo se manifiesta
mas luego de una experiencia dificil en la cual se haya sufrido mucho, y por tanto no
se quiere volver a sufrir otra vez.

* Miedo a la muerte: Es un miedo natural, pues esta incorporado como un incentivo para
potenciar la sobrevivencia. Es una manifestacion del miedo a los posibles
padecimientos que involucra la muerte.

* Miedo a la soledad: Se caracteriza por temer a no ser amados, a que los olviden o los
ignoren.
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* Miedo al rechazo: Se tiene miedo a no ser aceptado, a ser humillado o juzgado por los
demas. Es el temor a actuar de tal manera que no sea socialmente esperado en
situaciones especificas. El temor a ser rechazado es bastante comun, ya que se
deriva de las altas expectativas que se tiene de uno mismo.

* Miedo al castigo: El miedo al castigo se relaciona con el miedo a equivocarse, a haber
hecho algo mal que implique o requiera un castigo. El castigo es el simbolo de error.

* Miedo a la oscuridad: Muy comun en los nifios, pero si el grado del miedo aumenta es
posible verlo en adultos. En general este tipo de miedo se debe a la dificultad de hacer
frente a los peligros que pueden encontrarse en la oscuridad.

« Miedo a los espacios cerrados: Muchas veces son consecuencia de una mala
experiencia. Temen a las secuelas negativas que puede traer el estar en ese lugar, sin
ninguna posibilidad de salida.

* Miedo a los lugares abiertos: Se genera un sentimiento de incapacidad de poder
escapar a causa del exceso de gente o de no tener un lugar definido al cual dirigirse.
Es tipico en los trastornos de ansiedad.

* Miedo a los animales: Es el miedo al dafio que los animales pueden llegar a causar.
Habitualmente se dirige a un tipo de animal en especifico, como lo es el miedo a las
arafas, a los gatos, a los pgjaros, etc.; pero también es posible que sea a todos los
animales.

Ahora, considerando los diferentes tipos de miedo nunca se debe olvidar que todos
sufrimos de miedo en algdn momento de la vida, no importa que tan resuelta esté,
econdmica, emocional, laboral; todos, hasta lo més valientes tienen miedo a algo.

Para muchos, el ideal es tener todo bajo control pues el solo saber qué es lo que va a
suceder entrega seguridad, aunque sea solo tener una pista ayuda a tener tranquilidad y a
disminuir el miedo a lo desconocido.

El miedo se desencadena fundamentalmente por la falta de informacién o por
informacion poco clara. Esto porque no se sabe como se puede y debe reaccionar ante dicha
situacion y esto obliga a la persona a improvisar, a experimentar y a arriesgarse. Por
ejemplo, cuando le presentan un nuevo jefe en un nuevo trabajo. Muchas personas tienen
panico de perder su trabajo, ya que eso significa enfrentar una situacion desconocida o que
no se vivia en mucho tiempo, como lo es la cesantia, y cuando se encuentra otro trabajo se
ven obligados a conocer a nuevos comparieros, nuevas formas de trabajar y de funcionar.
Otro ejemplo son los deportes extremos cuando se practican por primera vez.
Definitivamente para una persona ajena a los deportes y mas aun a los deportes extremos,
esta es una verdadera fuente de miedo a lo desconocido.
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Y ante estas situaciones, ¢,como se puede enfrentar el miedo a lo desconocido?

Siempre se debe tener presente que tener miedo a lo desconocido, a la incertidumbre
es completamente normal, pues no somos de fierro. Sentir nerviosismo, temblores, que el
corazon lata mas rapido, y otras manifestaciones fisicas son tipicas del miedo, y también
completamente comunes, independiente de cuan complicada o simple sea la situacion a
enfrentar.

Para enfrentar situaciones como estas los ejercicios de respiracion ayudan bastante.
Inspirar y expirar profundamente ayuda a oxigenar el cuerpo, y a liberar las hormonas que
activan el sistema de alerta como la adrenalina. Esto ayuda a restablecer el equilibrio
emocional.

Pero la Unica manera de saber cuales seran los resultados es arriesgarse y realizar
aquella actividad que tanto miedo ha provocado. Preocuparse en exceso no sirve, no ayuda
a tranquilizarse, es mas, sélo sirve para aumentar el miedo y el estrés.

Y ¢qué pasa si la situacion que hemos enfrentado sale mal; si hemos causado una
mala impresion a nuestro jefe o no hayamos podido congeniar bien con nuestros nuevos
compaferos de trabajo? Lo Unico que queda es ver que se puede hacer para que al dia
siguiente, aquello que se percibié6 como mal hecho, o que trajo malas consecuencias tratar
de rectificarlo, enfrentarlo de otra forma. Asi es posible que las consecuencias negativas del
principio se transformen en positivas. Para eso sélo hay que pensar en positivo, enfocarse en
las soluciones no en la falla o el sentimiento de fracaso.

En conclusién, el miedo disminuye con la préactica y con la perseverancia en enfrentar
la situacion que causa miedo para asi poder superarlo realmente. Es decir, exponerse al
miedo a lo desconocido y ser constante. Eso no significa que deba hacerse todos los dias y a
cada momento, pero en cada vez que tengas la oportunidad de ponerte a prueba, hazlo. Si te
cuesta socializar empieza con grupos pequefios, para asi aprender a manejar y a interactuar
paso a paso. A medida que se practique sera mas facil enfrentarse a grupos grandes.

La clave es sustituir el miedo por la accion.

6.1. Miedo Patoldgico

A pesar que existe una forma eficaz de enfrentar el miedo hay veces que este se
vuelve obsesivo. No se debe olvidar que la emocion del miedo cumple una funcion
biol6gicamente determinada, por tanto es necesario que exista. Frente a situaciones que son
realmente peligrosas y que pueden terminar en dafio fisico o psicologico para la persona se
activa la sensacion de miedo, que ayuda a actuar y librarse de esa situacion. Sélo cuando el
miedo se es persistente y hace que el individuo presente conductas desadaptativas el miedo
se vuelve patolégico; una de las principales muestras de ello es la Ansiedad o Angustia.
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La siguiente figura puede representar al miedo patoldgico.

/ Figura 4. Miedo \

Esta imagen representa un miedo patologico, ya que la persona siempre se siente
perseguida, por lo que siempre debe estar a la defensiva. Esta se considera una conducta
desadaptativa.

6.1.1. La Ansiedad

La ansiedad es un miedo aprendido que se basa en la pre-ocupacion, en ocuparse de
algo antes de que ocurra. Las personas ansiosas, las que se acostumbran a vivir en este
estado, viven en constante vigilancia y alerta que puede resultar enfermiza especialmente
cuando los enemigos o las amenazas no existen, sino que solo se basan en, pudiera ser.., tal
vez..., en caso de..., a lo mejor..., pueden pasar. De esta manera nace la ansiedad,
sentimiento que se caracteriza por poner toda su energia mental en la necesidad de evitar el
peligro, especificamente en los posibles peligros que pudieran ocurrir.

La ansiedad es una enfermedad psicologica y fisica que puede volverse cronica. La
persona crea un ciclo tras otro que lo lleva siempre al estado de alerta, libera constantemente
adrenalina y termina sin poder vivir sin ella. La tranquilidad ya no forma parte de su estado
normal, por eso cuando puede sentirla no se siente comodo y busca algo en que enfocar su
energia ansiosa. Esto podria ser una explicacion para el alcoholismo, el tabaquismo, la
necesidad de comer en exceso, etc. La persona bebe, come o fuma para calmar tensiones
gue ya se han vuelto constantes. Este es un juego psiquico lo maneja el subconsciente pues
si lo evalia de manera l6gica no encuentra.
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La ansiedad puede nacer como una simple mala costumbre hasta convertirse en
enfermedad, pues la persona deja de escuchar y termina haciendo oidos sordos a cualquier
consejo que se le pueda entregar.

Biologicamente la persona presenta falta de GAMA (4cido Gama Amino Butirico) que
ayuda a que se desencadene la ansiedad. La persona se obsesiona; fija y pone toda su
energia en prever posibles problemas y tragedias, llegando a establecer conversaciones
consigo mismo para alimentar esta sensacion de temor. Solucidn a este problema es
comenzar a pensar en imagenes de triunfos, éxitos y cualquiera que le generen emociones
de alegria, tranquilidad y sosiego.

La personalidad ansiosa tiende a iniciarse durante la nifiez, generalmente en familias
que sufren de problemas economicos, discusiones, y cualquier tipo de problemas. Otro
consejo util para las personas ansiosas es evitar ver las noticias, puesto que con todas las
tragedias que se anuncian es muy comun seguir alimentando la ansiedad, el miedo.

La ansiedad se caracteriza por tension muscular y una gran variedad de emociones
negativas (miedo, timidez, apocamiento, poca concentracibon y memoria, pesadillas,
palpitaciones, respiracion ansiosa).

La ansiedad es como un veneno, como una epidemia que infecta a toda la persona,
convirtiéndola en un adicto a los problemas. Esto lo hace tomar decisiones equivocadas y
con nefastas consecuencias.

Es por ello que es tan importante aprender a distinguir cuando nuestros miedos tienen
justificacion real y cuando se basan en motivos que no son realmente amenazantes. El
miedo es necesario para sobrevivir, pero la angustia o la ansiedad provoca estados
contrarios: dificulta que la persona pueda vivir tranquila.

Lo mejor para superar los miedos y hacer frente a la angustia es atreverse a actuar, a
tomar las riendas de la situacién y enfrentar nuestros temores.
6.1.2. Las Fobias
Las fobias son un ejemplo claro de lo que puede causar, 0 como puede terminar un

miedo patoldgico. La exposicion a ellas provoca ansiedad, lo que puede acabar en una crisis
nerviosa.
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Fobia:

Miedo irracional e injustificado y persistente que se libera por la
presencia o la posibilidad de presencia de un objet 0 0 una situaciéon
determinada.

En la mayoria de las ocasiones la persona es capaz de entender que el miedo que
siente es irracional, pero no son capaces de superarlo. Por esta razon, la causa de la fobia
se evita 0 se soporta cuando no existe otra posibilidad.

Las fobias interfieren de forma significativa en el desarrollo de la vida normal de la
persona, dependiendo del tipo que éste presente. Existen varios tipos de fobias; las méas
importantes son:

Tipo animal: fobia a las arafias (aracnofobia), a los gatos (ailurofobia), a las abejas
(apifobia), a todos los animales (zoofobia), entre otros.

» Tipo ambiental: fobia a las nubes (nefofobia), a los rayos (astrapofobia), a la luz diurna
(eosofobia).

» Tipo sangre-inyecciones-dafo: fobia a la sangre (hemofobia), al cancer (carcinofobia),
etc.

» Tipo situacional: fobia a hablar en publico (laliofobia), a viajar en avién (aerofobia), etc.

En los casos mas complejos, la persona posee mas de una fobia, independiente del
tipo que esta sea.

La base de las fobias, y de casi todos los miedos, es el miedo a lo desconocido,
manifestado de diferentes formas. Por ejemplo como se mencioné anteriormente, el miedo a
la oscuridad, o patolégicamente conocido como Acluofobia,, es el miedo a lo que la oscuridad
esconde, a lo que puede existir en la oscuridad y no se conoce.

La edad de la aparicion de una fobia varia depende del tipo que sea, aunque la gran
mayoria aparecen en la infancia o después de un evento traumético. Otras aparecen en la
segunda década de la vida, después de un ataque de panico inesperado, o viendo a otros
sufrir ese tipo de miedo.

Una de las fobias mas complicadas y dificiles de enfrentar es la Fobia social, que se
caracteriza por el miedo intenso a enfrentar situaciones que implique interactuar con
personas que estan fuera del circulo familiar. Esto se da por la existencia de la posibilidad de
ser juzgado, humillado o ignorado por los demés. En otras palabras es miedo a la reaccién
desconocida de los otros.
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Dependiendo del grado puede llevar a diferentes consecuencias. Por ejemplo, cuando
es un miedo de mediana intensidad, o sea que después de la intervencién constante de la
familia le sea posible a la persona lograr enfrentar, aunque sea por un momento breve, a la
situacion que provoca miedo. Cuando es una fobia de alto grado puede terminar en una crisis
de péanico, de histeria, desmayos, u otros eventos clinicos.

La fobia social aparece durante la adolescencia, o puede ser mas abrupto, es decir
después de un evento altamente estresante.

En conclusion, muchas de las fobias tienen el miedo a lo desconocido como un
componente importante de su manifestacion, como por ejemplo el miedo a los animales, en
donde se tiene temor a la eventualidad de reacciones desconocidas por parte del animal, del
cual ellos no tienen control. Es decir, es el "miedo a la posibilidad de..."

7. LA SEGURIDAD Y LA RIGIDEZ

Seguridad y rigidez son dos conceptos muy relacionados. Son separados por una
delgada linea que al momento de ser traspasada cambia de calificativo y por tanto de
significado.

7.1. Seguridad emocional

La seguridad emocional es un concepto bastante utilizado y muy valorado por las
personas. Se relaciona con la certeza que muestra hacia los demas y hacia si mismo.

Seguridad emocional:

"Se la conoce también por confianza en simismoyc  onsciencia de tener
la capacidad de obtener buenos resultados”

La seguridad emocional es un sentimiento que ayuda al crecimiento personal, pues en
él se apoyan el manejo de las emociones bésicas (tristeza, alegria, ira, miedo) y se desarrolla
la capacidad para pensar con claridad. Cuando la persona muestra confianza, certeza en lo
que esté haciendo le resulta mas facil lidiar con emociones negativas como pena y la rabia,
pero cuando la persona se muestra insegura, existen mayores posibilidades que la persona
se vea afectada por estas emociones y que termine influyendo negativamente en su
conducta y en su capacidad de razonamiento.
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Por ende, la seguridad emocional es un indicador de equilibrio entre lo interno
(sentimientos) y lo externo (ambiente).

Tal y como ocurre con todas las emociones, la seguridad emocional se desarrolla en la
infancia, especificamente en la relacion con los padres, familia y amigos. Es inherente al
crecimiento interno y no se relaciona con el control de las emociones sino con el
conocimiento de ellas y de aprender a manejarlas. Trabajar en la autoestima es un buen
comienzo para desarrollar seguridad emocional.

Por otra parte, para fomentar la seguridad emocional se puede practicar el llamado
anclaje personal.

Cuando nos sentimos tranquilos, con energia y con la clara idea de tener la capacidad
de enfrentar lo que se venga, la percepcién de los problemas sera muy diferente a la que
tenemos cuando nuestra actitud se muestra agotada y tensa. Esta actitud no ayuda en la
resolucion de los conflictos, al contrario puede transformarse en una fuente de blogqueo.

Esta sensacion de bloque es normal que se manifieste en algunas ocasiones, pero
cuando este no nos permite funcionar bien, entonces es necesario eliminar ese miedo o esa
disminucion en la seguridad.

Mediante el anclaje personal es posible anclar o amarrar la seguridad interna a algun
pensamiento que ayude a transmitir a la persona un estado de seguridad y calma en alguin
momento de tension o de baja energia.

7.2. Rigidez emocional
Por otra parte, y como la otra cara de la moneda esta la rigidez emocional. Esta

también se manifiesta mediante un proceso de seguridad, pero a diferencia de la anterior
esta se vuelve rigida, inmutable, sin dar posibilidades de cambio.

Rigidez emocional:

"Obsesion. Tenacidad excesiva ante sus ideas y/o em  ociones"

Las personas rigidas emocionalmente tienden a actuar de la misma manera siempre,
sin importar la opinién de los otros y de la situacion en la que estén. Se muestran firmes y
seguros de sus decisiones, pero siempre creen tener la razén aunque los hechos le muestren
lo contario. Esto conlleva la pérdida de oportunidades y conflictos en las relaciones con los
otros, pues su falta de flexibilidad impide que las relaciones varien, especialmente si son en
favor de la otra persona. Por ejemplo, una persona rigida emocionalmente puede mostrarse

35



iPLACEX

instituto profesional

enojada por un acontecimiento X. Pero un poco mas tarde se le muestra que no hay razén
para seguir enojada, pues la situacion ya esta arreglada y no habra mayores problemas; a
pesar de ello la persona decide mantenerse en su estado de enojo.

La rigidez emocional se caracteriza por la incapacidad de ponerse en el lugar del otro,
de ver y aceptar lo que el otro estad pensando o sintiendo.

¢,COmo nace la rigidez emocional?

La rigidez emocional nace del ordenamiento del mundo que se hace durante la nifiez.
Este se compone por valores, pero el problema empieza cuando valores se vuelven rigidos.
Al aplicar valores rigidos se comienza a seleccionar informacion que solo calce con nuestro
modo de pensar y de sentir, volviendo a la persona mas rigida adn.

ﬂigura 5. Ejemplo de rigidez \

Tal y como lo muestra la figura anterior, tratar con la rigidez emocional es como tratar
de hacer caminar a un burro cuando este no quiere moverse.

A pesar que resulta complejo es posible que la rigidez emocional disminuya. Cuando
tratamos de movernos (cuando el burro deja de oponer resistencia), cambia la forma de ver
nuestro entorno, las situaciones y las personas. Esto ayuda a desarrollar la flexibilidad, a
mejorar la autoestima y trabajar en la autoconfianza.

Otra manera de analizar la rigidez emocional es por medio de la inseguridad. Es una
forma de atrincherarse en una emocion o idea en especifico y no abandonarla, con tal de no
enfrentar una situacion ajena. Se basa en el temor y en su no reconocimiento. Cambiar de
opinion es visto como una amenaza a su integridad.
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7.3. Seguridad v/s Rigidez

A pesar que se puedan ver como muy similares existen grandes diferencias entre
ambas. Por una parte la seguridad implica autoafirmacion, confianza, mantencion de las
opiniones pero con la capacidad de reconocer cuando esta equivocado y por ende con la
capacidad de enmendar sus errores.

La rigidez implica la mantencion de un punto de vista pero por razones diferentes. Se
basa en la obstinacion, en la necesidad de no ceder y no cambiar ante las circunstancias.
Mientras que una persona segura tiene la capacidad de adaptarse pues tiene desarrollada la
cualidad de flexibilidad, la persona rigida no es capaz de hacer esto, lo que lo lleva a
mantenerse firme pero sin importar si estd equivocada o no. La meta de una persona rigida
es mantener su opinion y no necesariamente tener la respuesta correcta o sentirse acorde a
lo sucedido.

7.3.1. ¢, Como cambiar la rigidez en seguridad?

Para lograr un cambio en la rigidez y lograr que se transforme o que se encamine
hacia la seguridad se debe trabajar en la autoestima, pero también puede considerar estos
pequefos consejos para comenzar el trabajo.

a) Para comenzar, ante un problema (cualquiera que este sea) tome en cuenta y analice
una respuesta alternativa, una forma no usual de reaccionar.

b) Pida la opinion a otra persona y esclchelo atentamente. Después analice la respuesta
y busque lo positivo de ella.

c) Revise sus patrones de respuesta ante las diferentes situaciones que se le presentan
en la vida diaria. Vea que tienen en comun y busque si estas formas de responder se
repiten constantemente o se ajustan a la situacion.

d) Vive las emociones. Cuando te enfrentes ante sucesos que causen estrés 0 que
impliquen cambios, vive la emocién que corresponde a ese momento. Si sientes
miedo, siéntelo realmente, si sientes rabia siéntela. Esta es la Unica manera de
identificar cuando se presentan y ponerle un alto cuando es necesario.

[ Realice ejercicio N° 5 ]
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CLASE 06

8. LAS HERRAMIENTAS ADQUIRIDAS

Durante todas las unidades hemos tocado temas que les ayudaran mucho para
mejorar sus relaciones con los demas y por sobre todo consigo mismos. Hemos trabajado
con la comunicacion, la toma de decisiones, las emociones y las relaciones.

Cada unidad ha aportado algo para que puedan establecer relaciones interpersonales
efectivas, que sean utiles para los demas y por sobre todo que les ayude a enfrentar las
situaciones del diario vivir de su trabajo.

8.1. Atender y Escuchar

En primer lugar hemos trabajado con la habilidad de escuchar, de atender al otro, la
cual es una condicion basica o pre-condicion para desarrollar las otras habilidades.

La atencion y escucha es una herramienta muy importante, junto con la comunicacion
hacen una pareja que nunca se debe olvidar. Son habilidades complementarias, pues
cuando estamos escuchando nuestra capacidad de oir se pone al servicio de la
comunicacion.

No basta con poner atencion, también se debe demostrar, con palabras y hechos que
se esta atendiendo, porque solo asi el otro apreciara un interés real por él. Es mas escuchar
y comunicar que se escucha significa que estamos alerta a cualquier mensaje, verbal o no
verbal que el otro esté enviando.

En consideracién a esto, ¢cuando se debe atender y escuchar?

Cuando realmente necesitemos comprender completamente lo que el otro me esta
diciendo, para asi evitar malos entendidos. Es una manera de decirle al otro "me interesa lo
que dices"; aungque esto no necesariamente sea asi, es relevante que el otro lo entienda asi.

Para mejorar nuestra manera de atender y escuchar se puede hacer de diferentes
maneras: a) postura fisica, b) atencion psicolégica y c¢) mostrar que realmente se esta
escuchando.

a) Postura fisica: mediante la postura fisica estamos aplicando una parte de la
comunicacion muy importante, la comunicacion NO verbal la cual, tal y como lo hemos
aprendido durante todas las unidades, es incluso mas importante que la comunicacién
verbal.
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Utilizando la comunicacion visual: Mirar siempre a la cara, especialmente a los 0jos.
Mantener el contacto directo es fundamental para conseguir la confianza del otro.

Encontrar una posicién que nos resulte comoda y relajada. Por medio la comunicacion
basada en la kinestesia estaremos comunicando fisicamente y por medio de la
posicién elegida, una apertura al dialogo, a lo que el otro esta diciendo. Para eso no
se debe olvidar evitar cruzar los brazos, o sentarnos en la punta de la silla, ya que con
eso estaremos enviando el mensaje de "quiero marcharme" o "no me interesa"

Asentir a lo que me dice, pero que se note natural no algo forzado

No realizar ninguna actividad mas que pueda impedir que pongamos total atencion o
que el otro se distraiga.

Atencion psicoldgica: Esto implica enfocarse plenamente en la utilizacion de la
comunicacion, ya que saber cuando preguntar y como preguntar es una habilidad
fundamental para dar a entender que esta escuchando y que mi interés es real.
Aplicar la Proxémica, Paralinglistica y Kinestesia de la comunicacion no verbal son
factores facilitadores.

Se debe observar los gestos, expresiones faciales y movimientos corporales para
comprender mejor la intensién del mensaje. Mediante la observacion puede que dé a
conocer gue necesita su espacio; la proxémica de la comunicacién no verbal ayuda a
comprender cuando la persona esta indicando que requiere que el otro se aleje o se
acerque para sentirse comodo. También se debe observar el movimiento de los pies y
de las manos, aplicando en este caso la kinésica de la comunicacion no verbal.

También debe concentrarse en el tono de voz de la otra persona, fijarse si utiliza
pausas para hablar o si habla de manera rapida e intempestiva. Verificar cuando hace
énfasis en las palabras ayudard a reconocer que lo motiva, le preocupa y que
sentimientos le genera lo que esta diciendo. En este caso lo que esta aplicando es la
Paralinguistica.

Finalmente debe enfocarse en el contenido del mensaje; en qué, cuando y como lo
dice, en sus conclusiones, sus ideas generales, sus argumentos, y a la forma en que
arma sus frases. Por medio de esto detectara cuales son sus ideas, creencias y otros
aspectos que le dan sentido a lo que dice el interlocutor.

Mostrar que se pone atencion y se escucha.
Al poner atencion a lo que el otro dice se debe ser capaz de resumir sin

complicaciones las ideas captadas. Hacerlo mediante sus propias palabras
comprueba la comprensién y da el mensaje de que esta atento.
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» Otro aspecto importante es asentir y/o repetir una palabra que resulte significativa para
el otro. Ser capaz de detectarla da muestras que realmente esta escuchando y que
valora lo que esté diciendo.

* Nunca se debe interrumpir con opiniones que favorezca o vayan en contra de lo que
se esté diciendo; pues al evitarlo estd dando a entender que usted esta abierto a
recibir informacion y no a criticar.

Como se puede observar, para atender y escuchar es vital aplicar las habilidades,
tanto verbales como no verbales, obtenidas de la comunicacion. Ambas son una pareja que,
si es bien utilizada dard muy buenos resultados para lograr establecer una relacion con el
interlocutor.

Otro punto que no debe nunca olvidad: Su postura fisica se encargara de desmentir o
confirmar lo que esta diciendo con sus palabras. El uso exagerado de estas técnicas no
ayuda al establecimiento de una buena comunicacion.

8.2. Habilidad de Confrontacion

Aplicando las herramientas aqui trabajadas, también es posible desarrollar la habilidad
de la confrontacion. La confrontacion es una habilidad comunicaciones que, por medio del
uso de la empatia, la asertividad y el respeto, da a conocer a la otra persona que esta
equivocado o que simplemente no esta de acuerdo con lo que esta diciendo.

El propésito de desarrollar la habilidad de confrontacion es ayudar a que el otro se
conozca mejor a si mismo y que considere la idea de cambiar su comportamiento por otro
mas positivo o favorable a la relacibn que se ha establecido entre ambas partes. La
diferencia que existe con la agresion es que la confrontacién no ataca al otro, sino que su
objetivo es tratar de entregar ayuda y evidenciar posibles diferencias, inconsistencias o
manipulaciones que pueden interferir en la comunicacion.

Como se puede observar, para la habilidad de confrontacién es necesario aplicar
diversos temas aqui tratados, por ejemplo: la comunicacién verbal y no verbal, y distintas
habilidades sociales.

Antes de continuar observemos dos imagenes que serviran de referencia para
distinguir una confrontacion empatica de una confrontacion agresiva.
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/Figura 6. Confrontacion \

Esta imagen puede representar una confrontacion. En general, al observarse desde
lejos las confrontaciones pasan como simples conversaciones, en donde ambas partes se
miran de frente para prestar mayor atencién al otro.

Esto es diferente a la siguiente imagen:

/ Figura 7. Agresion \

En esta claramente se ve que hay una de las partes que esta atacando, y por tanto
llama inmediatamente la atencién de los demas. Aqui no se estan utilizando ninguna de las
habilidades sociales, solo se limitan a expresar sus emociones sin mayor control.

Ahora, ¢cuando hay que utilizar la confrontacion?

Se debe utilizar cuando el objetivo principal es ayudar al otro y no agredirlo. La
confrontacion bien aplicada ayuda a que la otra persona comprenda, o se abra a la
posibilidad de que existen otras posibilidades ademéas de la propia. También implica un
previo acuerdo de que tratardn temas en los que es seguro que estan discrepando. La
confrontacion es til cuando:

» La otra persona no percibe de las incongruencias en su discurso y por tanto no hace
nada por modificar esta situacion.
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» Las inconsistencias presentes estan afectando la relacion con otras personas.

Ahora bien, la confrontacion es efectiva cuando se realiza en un ambiente de
confianza, y por tanto el interlocutor tiene total claridad que nuestra intencion no causar dafio
sino ayudar. En condiciones de familiaridad la incomodidad que pudiera sentir el confrontado
no lleva a la defensa ni tampoco a la agresion. Otro punto importante es que confrontador y
confrontado de tener respeto mutuo. Si no es asi las posibilidades de desencadenar una
pelea es més alta que la de ayudar al otro.

Ya teniendo clara las condiciones en que la confrontacion funcionara, para iniciarla se
debe:

* Mostrar relajado antes, durante y después de la confrontacion. Es necesario estar
comodo pues de otra forma no puede cumplir con el objetivo de ayudar.

» Siempre debe tener presente que el objetivo de la confrontacion es que nuestro
interlocutor perciba de forma objetiva la existencia de una discrepancia entre sus
acciones y su discurso, o si no entre ambos y un hecho especifico.

» Deje en claro que no es de su agrado tener que realizar esta confrontacion, pero que
es necesaria para sentirse mejor consigo mismo.

« Dé a conocer su punto de vista de forma tranquila y lo mas agradable posible. Evite
caer en los enjuiciamientos, en las criticas y en las discusiones. Siempre sea exacto al
decir lo que piensa y muestre con precision y claridad las conductas y opiniones que
se muestran incongruentes e inconsistentes. Lo principal es entregar informacion
objetiva para asi justificar bien su motivo de confrontacion.

Como es posible observar, en la confrontacion sera necesario aplicar todas las
habilidades sociales aprendidas (empatia, asertividad, respeto, escucha activa, etc.), y
también un claro manejo de las emociones personales, ya que es necesario encontrarse en
un buen estado emocional si se quiere ayudar al otro. No es posible entregar apoyo
emocional si no estamos bien emocionalmente.

La empatia es necesaria para comprender lo que el otro esta sintiendo al ser
confrontado. Tener esta capacidad no es facil y exige mucho de quien enfrenta pues significa
tratar de hacer propio el problema del otro. Mantener una distancia para que este
acercamiento no afecte al confrontador es clave para que no salga afectado de la
confrontacion recién realizada.

La asertividad, por otro lado, es necesaria para encontrar las palabras correctas o
acordes a la situacién que se esta manifestando. No se puede empezar una confrontacion
diciendo "tu estds equivocado" o "t estds mal" pues esto llevara automaticamente a la
persona a defenderse y si eso sucede la confrontacion termina y comienza la agresion.
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Al mismo tiempo, el respeto se necesita para estar siempre conscientes que el otro es
un ser humano, que tiene sus creencias y valores pero que tiene los mismos derechos que
cualquier otra persona, incluyendo al confrontador. La presencia de respeto incita la
honestidad.

Y por ultimo esta el manejo emocional del confrontador. Utilizar técnicas de relajacion,
meditacion, respiracion, previo a una confrontacion es una buena preparacion para enfrentar
lo que se debe hacer.

Por ejemplo, mediante la meditacion se puede purificar la mente, limpiarla y liberarla
de cualquier sentimiento de incomodidad o disconformidad. Lo importante es lograr la
clarificacion y un estado de animo acorde a lo que se quiere realizar.

8.3. Importancia de la Genuidad

Considerando los diferentes temas aqui tratados también es importante destacar una
ltima cualidad: la genuidad.

Cuando se habla de genuidad es referirse a la habilidad de comportarse ante los otros
de forma auténtica, tal y como son, ignorando la tentacion de enmascararse tras una
fachada. Mostrarse sin barreras ayuda en gran medida a establecer relaciones verdaderas,
tanto por parte del emisor como del receptor. No es posible exigir que el otro sea honesto,
cuente sus problemas o sus dificultades si no pueden responder de igual manera. Esto no
significa que se tenga que expresar todo lo que se siente, o que se deba contar
absolutamente toda su vida y sus dificultades, pero si es importante no negar los
sentimientos negativos que puedan surgir en la relacién que se esta construyendo.

Como ya hemos visto, para atender y escuchar es necesario interesarse realmente por
el otro, no mostrar un falso interés que se sabe el otro podra percibir. También si se quiere
confrontar a alguien, o sea decir lo que se piensa de forma empética, también debe ser
auténtica; confrontar a alguien entregando un discurso que es politicamente correcto
tampoco servird para cumplir el propdsito final de ser un Trabajador Social que es ayudar.
Ser genuino es la Unica forma para que los sentimientos que surjan de la relaciéon que estan
estableciendo sean reales, y puedan ser usados positivamente y asi lograr una reciprocidad.

Lamentablemente la genuidad es una habilidad que se va perdiendo a través del
tiempo. Los nifios son por naturaleza genuinos, pero a medida que van aprendiendo las
reglas del entorno, su funcionamiento, van perdiendo esa honestidad original para adecuarse
al medio. El proceso de socializacién es importante, pero también trae sus consecuencias.
Por ejemplo se aprende a ser educado, pero también se aprende a ser poco espontaneo, a
reprimir emociones (que como ya se ha analizado es muy negativo para la salud mental y
fisica), a ser diplométicos. En otras palabras mientras mas se pierde la genuidad mas se
aprende a ser falso. Si se es falso con el receptor estamos dando pie a que el otro lo sea con
Nosotros.
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Pero no todo es negativo, la socializacion también ensefia en qué momentos se puede
ser genuino, por ejemplo cuando se quiere establecer relaciones sinceras o intensas pues la
genuidad implica abrirse al otro, a la experiencia. También implica ser congruente, compartir
lo que se siente y se piensa en los momentos adecuados.

Por otra parte es necesario tener claro como expresar lo que son realmente, dejando
de lado sus propias barreras. Para ello, se debe ser capaz de vivir los sentimientos, de
reconocerlos para después racionalizarlos de forma adecuada, para comunicarlos
efectivamente.

Para dejarlo aun mas claro es necesario:

e Ser sinceros consigo mismos para asi lograr transmitir esa sinceridad a los demas. Es
la Unica forma de establecer una relacién verdadera.

* No utilizar el rol que se ejerce como escudo. Ser trabajador Social es un rol, pero esto
no justifica la falsedad o la falta de honestidad. Ser politicamente correctos les
ayudarad en algunas ocasiones, pero en la gran mayoria les sera perjudicial si se
quiere lograr que el otro se abra.

» Darse la oportunidad de establecer una relacion informal con espontaneidad.

e Ser congruentes; decir una cosa y actuar de forma contraria sélo disminuira las
probabilidades de obtener buenos resultados y crear una relacion satisfactoria. Esto
significa que la comunicacion verbal y no verbal deben estar acordes, que las
decisiones también lo estén con sus acciones y por ende que sus metas y esfuerzos
también lo estén.

En dltimo lugar hay algo que siempre se debe tener presente: Ser genuinos no es
sinobnimo de impulsividad. La genuidad implica respeto, empatia, escuchar y comunicar; la
impulsividad solo transmite lo que se quiere decir sin medir consecuencias, sin empatia ni
respeto.

Una persona genuina esta conforme consigo mismo, y si no lo esta trabajara para
lograr estarlo algun dia. También se siente comoda en la relacion que han establecido y no
tiene que enmascararse constantemente en diferentes roles. Esto desgasta y terminara
pasandoles la cuenta ya sea fisica, psiquica o emocionalmente.

8.4. Otras herramientas
Finalmente, a lo largo de estas unidades no se debe dejar de mencionar las

herramientas entregadas para facilitar el autonconocimiento, mejorar la capacidad de tomar
decisiones, y también el analisis de ciertas cualidades que en muchas ocasiones terminan
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sirviendo como barrera ante lo que se quiere lograr. Los prejuicios, la culpabilidad, el
perfeccionismo, son situaciones que siempre deben tener presentes para evitar que estas
interrumpan o impidan que realicen su trabajo y cumplan su objetivo.

Ademaés, no deben olvidar una ultima herramienta entregada, y que les servira siempre
en su vida laboral, personal, familiar, emocional; que es aprender a vivir en el presente. No
podran realizar su trabajo como quisieran, no podran disfrutar de sus resultados si no son
capaces de mantenerse en el presente. Centrarse en los fracasos o sofiar demasiado con lo
que se quiere lograr es un distractor que impide que realicen lo que deben hacer de manera
exitosa.

Al adquirir la capacidad de vivir en el presente se les abre un sinUmero de puertas, de

opciones que si no estan atentos a lo que sucede a su alrededor nunca seran capaces de
aprovechar, ni siquiera de verlas.

9. TRABAJO DE CIERRE

A continuacion, y como modo de cierre de la unidad, se presentaran tres ejercicios que
les ayudara a manejar y reconocer las emociones, de tal manera que al realizar sus trabajos
les sea mas facil reconocer las emociones de los demas y de ustedes mismo.

9.1. Descubriendo los estados emocionales

Durante la unidad uno de los temas tratados fue la dificultad que existe para reconocer

las emociones que se estan viviendo en el momento. Esta tarea es bastante simple, pero

requiere de constancia para conseguir una real identificacion de las emociones:

Lo primero que debe hacer durante la noche, antes de dormir, es preguntarse qué hizo
durante el dia:

Refiérase a las dos cosas mas importantes que logré en el dia.

Luego de haber identificado y escrito esas dos situaciones importantes, preguntese ¢qué
senti en ese momento?
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Para que esta tarea surta efecto debe concentrarse y recordar con la mayor cantidad
de detalles posibles el caso que escogio, para que le sea mas facil reconocer si sintio rabia,
gozo, culpa, preocupacion, alegria, miedo, o cualquier otra emocion que se vea involucrada
en la situacion.

Si repite esto cada noche, o por lo menos tres veces por semana, le serd cada vez
mas facil saber como se siente ante diferentes situaciones y de esta manera aprendera a
manejarlas con mayor facilidad. Es mas, si a esta tarea le agrega las siguientes interrogantes
no solo sabrd descubrir las emociones, también aprendera que lo originé y cual fue su
reaccion.

1. ¢ Qué caus6 que me sintiera de esa manera?

9.2. Controlando las emociones

Manejar las emociones es una de las cosas que requiere de mayor energia y
dedicacion para lograr su pleno desarrollo.

El siguiente ejercicio es un tipo de Respiracion sedante para recuperar el control
emocional. Les resultara muy Gtil cuando deban tomar decisiones importantes y perciban que
no estan en condiciones animicas para que el resultado obtenido sea realmente efectivo.
Ayuda a estimular el pensamiento positivo y el trabajo mental. Se presentaran dos tipos de
respiraciones: Respiracion nasal y respiracion en colores.
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9.2.1. Respiracion nasal

Para iniciar presione con el pulgar de su mano derecha el orificio nasal del mismo
lado, e inspire profundamente por el lado izquierdo. Ahora presione con el dedo indice,
también con la mano derecha, el orificio nasal del lado izquierdo y espire el aire por el orificio
nasal del lado derecho. Ahora respire por el lado derecho, tdpelo nuevamente con el pulgar y
espire por el lado izquierdo. Repita el ejercicio siete veces.

9.2.2. Respiracion en colores

Para realizar la respiracion en colores es necesario relajarse. Cierra los ojos y
concéntrate en tu respiracion. Imagina que hay un hermoso y grande algodon de aire blanco
azulado lleno de particulas transparentes. Inspirala profundamente. Observa como este
algodén de aire blanco recorre tu organismo, fijate como recorre tu sangre y como se
beneficia de él. Gbézalo. Aprovecha el oxigeno que se te estd otorgando y piensa que es
Vida- Viva ¢Comenzé a cambiar de color? ¢Se esta volviendo gris? Entonces llegé el
momento de expulsarlo, de dejarlo salir lentamente y con suavidad y fuerza... exhala. Ahora
recuerda que en ese algodon se fueron todas las particulas malas o negativas y que ahora
tus pulmones estan limpios y libres.

Descansa unos segundos... ahora ¢,ves una nube roja? A diferencia de la anterior que
estaba llena de particulas transparentes ésta esté llena de pequefios trabajadores que llegan
con sus herramientas de trabajo. Abre las puertas y ventanas (o tu nariz) de tu cuerpo-casa
para que entren con todas sus herramientas y maquinas de trabajo. Inspira con fuerza y
cuenta hasta tres... y ya estan dentro. Se encargan de reparar lo malo, ¢lo sientes? Unos se
encargan de soldar otros de parchar, otros se encargan de ventilar; siéntelos como limpian,
como arreglan y lavan. Escuchalos correr con sus herramientas limpiando tu cuerpo-casa. Es
hora de descansar, déjalos salir suavemente y agradéceles para que en un futuro vuelvan a
regenerar tu organismo.

9.3. Aplicacion de la Inteligencia Emocional
Aqui se presenta un ejercicio que tiene por objetivo mejorar las relaciones con los

demas y consigo mismos. Se basa en el establecimiento de metas diarias, que si se
practican puede ayudar a modificar su manera de percibir y enfrentar las nuevas situaciones.

HOY tENAIE PrESENIE QUE ....iuiitiie it ittt et et e e et et et e et e e e e e te e e e ae e eeeas
tiene derecho a expresarse.

[ [0}V o T LYol U = oo o P
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[ [0}V Lo T ) =T = T PP
pues estoy consciente que en algin momento me criticaran.

[ [0} VST T {3 (0] (=T = T (S o o] o
pues se merece mi respeto, ya que es una persona al igual que yo.

Hoy escucharé 1as diSCUIPAS Te........oiniitiieit it e e e e e e e e e e aen s
Pues algun dia también tendré que pedir disculpas.

[ [0 VA= o =T o = - =
tal y como es pues también quiero que me acepten tal y como soy

Hoy..... no tendré miedo, pues YO manejo y dispongo de mis emociones y sentimientos.

Hoy no permitiré que los malos recuerdos destruyan el dia de quienes me rodean, y el nuevo
dia que viviré mafana.

Hoy leeré algo que me motive para mejorar.

Hoy sonreiré cada vez que me saluden y me pregunté por mi salud.

HOY NO e [IeVaré 1a CONTIAIA @.......oviu it e e e et e e e e e e e e e e e e aenaas
s6lo por el hecho de que opina diferente a Mi €N.........oiiiiiii i e
Hoy antes de quejarme reCONTANE QUE... .. ... uuiuie it et e et e e et e e e e een e e aen e aenaeen

también tiene sus propios problemas.

Hoy saludaré a todos con respeto y emocién, pues soy consciente que estoy viviendo un
nuevo dia.

Hoy seré comprensivo con quienes dependen de mi.

Hoy seré feliz, al igual que mafiana.
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9.3.1. Test de la superacion

Para finalizar con la aplicacién de la Inteligencia Emocional, mediante el siguiente test
podra evaluar si ya posee en alguna medida esta caracteristica o les mostrara qué es lo que
deben trabajar para llegar a ella. Pero para que este test sea realmente efectivo debe ser
completamente honesto en sus respuestas, es la Unica manera de que detecten en qué
aspecto deben trabajar.
1. Frente a una discusion grupal prefiere:

a) Inmiscuirse

b) Apoyar al lider

c) Ayudar a los débiles

2. Cuando se encuentra en un grupo lo principal es:
a) Saber sobre los demas
b) Controlar a quienes saben menos

c) Comunicarse amistosamente

3. Cuando ingresa a un nuevo trabajo, generalmente usted trata de:
a) Averiguar detalles de otros
b) Plantear sus normas

c) Hacerse amigo de alguno de sus compafieros

4. Cuando se integra a un grupo prefiere:
a) Conversar con personas timidas
b) Controlar la conducta de otros

c) Ofrecer ayuda

5. Prefiere...
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a) Que lo aprendan a conocer
b) Que lo respeten

c) Que lo aprecien.

Si sus respuestas se ubicaron preferentemente en:
A) Tiene tendencia a la Intromisién Emocional
B) Le acomoda el Control Emocional

C) Posee inteligencia emocional

[ Realice ejercicio N° 6 ]
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