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Portada

M.? Belén Serrano Valenzuela es psicologa y doctora en Educacion,
ademas de profesora y monitora de tiempo libre.

Tras sus vivencias como voluntaria internacional en diferentes paises
(Irlanda del Norte, Estados Unidos y Bolivia) y su experiencia laboral en
el ambito de la salud mental y la discapacidad, ha trabajado como
psicologa en el Gobierno de Aragon durante mas de 20 anos, gestionando
proyectos juveniles, educativos, de voluntariado y de participacion
ciudadana.

Su interés por la educacion saludable y la gestion de la participacion
como prevencion primaria de trastornos de salud mental, ha sido siempre
su motivacion. De ahi, surge su implicacion en la divulgacion educativa
a traveés de blogs, revistas y publicaciones.

Gobierno de Aragon edité su primer libro “Guia educativa para padres y
madres” en 2006 que fue comercializado por 3ooks Editorial en 2010.
Tras su investigacion sobre el aprendizaje de valores por los jovenes que
participan en programas de educacion no formal (publicada su tesis en
2018 por la Universidad de Zaragoza), editorial Certeza edito su tercer
libro “Lo que meto en mi mochila: descubriendo la educacion no formal,
una aproximacion desde la psicologia” en 2019.

Tenéis en vuestras manos su nuevo reto, Generacion de calidad. Diseina
tus “me gusta”y sé feliz.
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Presentacion

La Agencia de Calidad y Prospectiva Universitaria de Aragén (ACPUA) es, desde 2005, la
Agencia de Aragén que vela por garantizar y promover la calidad del sistema universitario de
Aragon. Para ello, esta entidad de derecho publico realiza tareas técnicas de evaluacidn,
certificacion y acreditacidn; una actividad que se complementa con labores de estudio,
prospectiva y promocién de una cultura de calidad de la ensefianza superior en Aragon.

Por ello, la Agencia edita monograficos divulgativos de interés para la comunidad
universitaria a través de su coleccién de publicaciones “La ACPUA aprende”. Esta nueva
edicion se argumenta en torno a dos aspectos. Por un lado, las funciones que desarrolla la
Agencia en relacién con su compromiso con el estudiantado y, por otro lado, las necesidades
detectadas en los Ultimos estudios y planes de salud mental juvenil.

En primer lugar, la ACPUA desarrolla, desde 2014, acciones de apoyo al estudiantado con su
Programa ACPUA+Estudiantes’. En este sentido, se interesé en el afio 2022 por conocer el
estado emocional de la juventud universitaria tras la pandemia. A través de una encuesta 'y
cuatro grupos de trabajo presenciales evalud estas tres dimensiones: aprendizaje y docencia,
comunicacién con el profesorado y estado emocional antes y después de la pandemia. Se
detectaron algunas orientaciones para paliar las necesidades socioafectivas como el impulso
de una mayor oferta de actividades extra-académicas (tanto presenciales como a distancia),
la potenciacidn de los servicios de atencidn psicolégica en las universidades y la mejora de la
empatia mejorando el conocimiento de la comunidad universitaria sobre salud mental.

En segundo lugar, segiin un estudio reciente del Ministerio de Universidades’®, se detecta que
mas del 50% del estudiantado universitario en Espafia percibidé la necesidad de apoyo
psicoldgico durante el pasado cuatrimestre. Ademas, la nueva Ley de Universidades sefiala
como un derecho del estudiantado el asesoramiento para el cuidado de la salud mental y
emocional.

En Aragoén, se ofrecen servicios de asistencia psicoldgica en el Sistema Universitario de
Aragdn; sin embargo, se detecta como recurso insuficiente, alertando sobre la necesidad de
preveniry promover la salud psicolégica de todos los usuarios previstos que, en nuestro caso,
ascenderia a mds de 20.000 personas. Si atendemos a las lineas estratégicas del Plan de Salud
Mental de Aragdn3 vigente, observamos la importancia de la prevencién y de la existencia
de recursos informativos para formar a la ciudadania en esta materia.

Debido a estas dos argumentaciones e inmersos en nuestro proceso interno de planificacién
estratégica para los préximos cuatro afios, la ACPUA ha decidido colaborar, editando esta
publicacién, para paliar las dificultades socioemocionales del estudiantado de educacion
superior, asi como de la juventud que accede al sistema universitario o que, en su etapa de

! Cumplimiento del estdndar de calidad universitario europeo ESG 1.6
2 Estudio sobre “la salud mental en el estudiantado de las universidades espafiolas”
3 PLAN DE SALUD MENTAL DE ARAGON 2022-2025.pdf (aragonhoy.es)
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transicion hacia el empleo, necesitan orientacién psicolégica y apoyo. Al fin y al cabo,
hablamos de empoderarles y ofrecerles herramientas psicoldgicas de calidad para crear su
proyecto personal, adaptandose al momento vital en el que cada uno se encuentre.
Esperamos que os guste.

Cristina Rodriguez Coarasa
Directora de ACPUA
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Prologo

Una de las mayores contradicciones que encontramos en este siglo XXl es el hecho de que
vivimos en el mundo mds desarrollado y tecnoldgico de la historia de la Humanidad, por
tanto, en el que podriamos tener mayor bienestar y, sin embargo, las tasas de malestar
psicoldgico y de enfermedades psiquidtricas no dejan de aumentar continuamente. Esto que
es cierto para la poblacién general, es aiin mas evidente en los universitarios, uno de los
sectores poblacionales con mayor estrés y morbilidad psicoldgica.

Se barajan como factores causales de este malestar desde la elevada demanda que exigen
los estudios universitarios actuales, hasta la incertidumbre que el mundo moderno
(emergencia ecoldgica, sobrepoblacién, etc.) proyecta sobre la juventud, pasando por el
estrés que genera el proceso de construccidn de la propia identidad. Todo esto se agrava por
el hecho de que los jévenes tienden a no buscar ayuda psicoldgica y a considerar que estar
estresado es normal en un universitario. Por todo esto, la mayoria de universidades a nivel
mundial, conocedoras de este problema, estan desarrollando programas de prevencidn
destinados a sus estudiantes.

El libro que tenemos ante nosotros trata de este tema tan relevante: prevencion
estructurada y accesible para el malestar psicoldgico de la juventud, en general, y de los
universitarios, en particular. Si adecuado es el objetivo, aiin mads lo es la forma de escribirlo.
Destacaria como algunas de sus fortalezas que es un libro ecléctico, donde se alinan técnicas
y conceptos cognitivo-conductuales, de tercera generacidon o de psicologia positiva, en linea
con las tendencias actuales de psicoterapia de utilizar ingredientes eficaces de diferentes
corrientes. Es, asi mismo, participativo porque involucra activamente al lector en todo el
proceso de cambio, requisito imprescindible para tener éxito entre los lectores a quienes va
dirigido. Y, sobre todo, es sencillo de leer, cercano y atractivo, trufado con ejemplos y casos
practicos que permiten al joven identificarse con los protagonistas de las vifietas y aplicar las
recomendaciones dadas.

El libro muestra el amplio conocimiento de su autora, psicéloga experta en la ayuda y
orientacion a esta poblacién durante la mayor parte de su vida, experiencia ampliada con
voluntariado internacional, lo que le permite incluir una visidn transcultural necesaria en las
sociedades poliédricas actuales. La amplitud, adecuacidn y excelente interconexidn de las
ideas expuestas en este texto dan idea de la profundidad de conocimientos de Belén Serrano
y de las horas que ha tenido que dedicar a elaborarlo.

En suma, estamos ante un libro necesario en el contexto actual, escrito con conocimiento y
carifio por una experta en el tema, por lo que, recomiendo encarecidamente su lectura y uso,
y deseo que tenga un gran éxito por el beneficio social que implicaria.

Javier Garcia Campayo
Catedratico de Psiquiatria. Director del Master de Mindfulness
y de la Catedra de Ciencias Contemplativas en Universidad de Zaragoza, Spain
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Introduccion

Si tienes este libro en tus manos es una senal. No lo abandones, no dejes
de descubrir la aventura que te espera tras leer “Generacion de calidad.
Disena tus me gusta y sé feliz”. Abre tus ojos, respira, prepara tu mente
y penetra a través de los personajes que componen sus historias. Con
ellas aprenderas a lidiar contra dragones, a creer en las hadas, a
visibilizar a los acechantes de tus guerras y a empunar las nuevas armas
que te acompanaran a recorrer eficazmente el mundo que te espera.

La realidad es que no naces aprendiendo a vivir; te lo ensenan personas
cercanas (familiares y amigos) que han tomado el ejemplo de otras o
personas lejanas presentes en las redes sociales. A través de todos ellos
te vas conociendo. Sin embargo, durante el camino puedes encontrar
algunas dificultades como las de Eva, Teresa y Jorge.

A sus 16 afos, Eva no sabia como parar de llorar cuando fallecio su
abuela; se enfrento con la muerte inesperada de un familiar al que
queria. No tenia referentes y triste, comenzo a pensar en su existencia.

Tomar la decision sobre qué estudiar le llevd a Teresa mas de 3 afios.
Cansada de que le preguntaran qué iba a cursar, eligio finalmente
educacion infantil y no acerté a la primera; todos los dias de su primera
semana de magisterio llegaba a su casa nerviosa.

Nadie le explico a Jorge que la aventura del amor fuera dificil, pero
cuando a sus 26 afos, le dejo su novia de toda la vida se perdid; y se
quedd salo, desorientado y sin rumbo.

¢Quién ensena a Eva, a Teresa y a Jorge a ser felices? Los expertos en
mindfulness alertan de que la vida esta repleta de inevitable sufrimiento,
de obstaculos cotidianos que te ponen a prueba. Pero, ademas la
pandemia sufrida por toda la poblacion mundial desde el ano 2020 ha
puesto en evidencia la necesidad de formar a los jovenes en el
afrontamiento de situaciones que provocan sufrimiento y a no dejarles
solamente expuestos al aprendizaje a través de las redes sociales.

El ser humano y, en concreto, los bebés cuando nacen indefensos no son
capaces de lidiar con todas sus dificultades; pero los jovenes si. Para
lograrlo, podéis aprender recursos psicologicos que os fortalezcan,
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dejando de huir de vosotros mismos y del dificil entorno que os rodea;
con el objetivo de mejorar vuestro bienestar.

Esta publicacion pretende proporcionarte un manual de autoayuda que
te sirva para reflexionar, crear tu estrategia personal, conocer tus
talentos y compartirlos.

Este manual, donde todos los apartados estan interrelacionados, consta
de tres partes. La primera de ellas se titula “Desarrollo mi estrategia
personal” y describe un sencillo método de diseno de tu proyecto vital,
desarrollando algunos de los elementos necesarios para crearlo.

4

La segunda denominada “Aprendo a ser feliz” se centra en conocer el
modo de analizar psicologicamente lo que te ocurre, diferenciando lo que
piensas, lo que sientes y lo que haces. En cada uno de estos apartados,
se define en primer lugar lo que no controlamos y, en el apartado en
positivo, se dan sencillas pautas de solucion de problemas.

Y, por ultimo, “Generacion de calidad” incluye un test para que evalues
el nivel de disefio de tu estrategia, asi como el grado de satisfaccion con
tu vida, ofreciendo pautas de mejora constante y de renovacion de tu
estilo de vida; disponible para utilizar siempre que lo necesites.

“Generacion de calidad. Disena tus me gusta y sé feliz” es un viaje en el
tiempo, de historias de vida, diarios y poesias de personas jovenes que, a
través de sus dificultades, te ensenaran las claves para mejorar tu
sensacion de felicidad. {Ponte el cinturon y respira hondo, te
acompanaremos en tu vuelo, hasta el infinito y mas alla!

enaas. eqarz
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PARTE I: DESARROLLO MI ESTRATEGIA PERSONAL

En el grado de psicologia clinica y en la asignatura de psicopatologia, los
primeros dias en clase, los profesores ensenan la introduccion de los
trastornos mentales y van comentando, a modo de ejemplo, algunos de
ellos: anorexia, trastorno adictivo, agorafobia, trastorno paranoide,
depresion reactiva y trastorno psicético, entre otros.

Lo curioso es que todos los alumnos, mientras escuchamos embobados
las explicaciones de los profesores nos vamos identificando con algunos
de los sintomas de cada uno de estos desordenes. En relacion con la
anorexia, ¢quién no se ha saltado en alguna ocasion una comida y la ha
sustituido por actividad fisica, por el deseo de no tener tanto culo o tripa?
En relacion con el trastorno paranoide, ¢quién ha pensado en alguna
situacion en la que diferentes personas hablaban mal de él o ella, sin
tener ninguna evidencia de que fuera cierto y, por ello, ha modificado su
forma de actuar? Si hablamos del trastorno adictivo, ¢quién ha
consumido mas alcohol del que deberia en una salida nocturna con
amigos?

Esto no significa, como mas tarde nos explicarian, que todos los alumnos
estuviéramos trastornados. Se considera que la enfermedad y la salud
forman parte de un continuo muy extenso y que, en funcion de la
frecuencia, la intensidad y la duracion del sintoma o del conjunto de los
mismos, el joven puede ser diagnosticado de persona enferma o de
persona saludable.

Salud y enfermedad: el continuo

Hacia la

Hacia la salud (+
enfermedad (-) acia la salud (+)

Mas frecuencia
Mas intensidad
Mas duracion

Como puedes ver en este grafico, la flecha hacia la izquierda te dirige
hacia la enfermedad; contiene sintomas negativos que se repiten con mas
frecuencia o que son mas intensos o que tienen una duracion mas larga
en el tiempo, o incluso que manifiestan las tres caracteristicas juntas. Si
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continuas tu vida hacia esta direccion, puedes entrar en un circulo vital
negativo del que sera mas dificil remontar.

Sin embargo, la flecha que se dirige a la derecha te dirige hacia la salud
y contiene sintomas positivos que se repiten con mas frecuencia o que
son algo intensos o que tienen una duracion larga en el tiempo, o incluso
que manifiestan las tres caracteristicas juntas. Si continuas tu vida hacia
esta direccion, puedes entrar en un circulo vital positivo del que sera mas
facil estar motivado y sentir alegria.

En este ejemplo podréis conocer como Berta, poco a poco, comenzo a
cambiar su posicion desde la flecha derecha hacia la izquierda:

Un grupo de amigos, tras pasar la manana del jueves en la universidad,
se relnen en el bar de siempre. Se saludan y se piden sus botellines de
cerveza hasta que la mesa esta tan repleta que no caben mas. Es su rato
de distension de la semana. Desde hace unos meses han incluido un
nuevo componente en su sistema de ocio. Juanrra compartio su porro
con los demas y Berta de 20 afios, aunque no sabia bien lo que era ni
conocia sus efectos, sin atreverse a negarse, le dio una primera calada.
Desde esa vez, ya no solo es Juanrra sino también Mabel la que trae
habitualmente. Berta se siente a gusto con el grupo del que quiere
formar parte, ya que quiere sentirse integrada. Aunque ve que no todos
consumen, ella no sabe como decir que no y piensa que tampoco le hace
dafo; ademas, asi generan mas risas.

Han pasado ya 2 afios desde que empezd a consumir y los dos ultimos
jueves se ha sentido un poco extrana. Tras las caladas, cree oir voces de
personas que susurran y piensa que probablemente estén hablando mal
de ella, aunque realmente no diferencia si es cierto. No sabe qué hacer,
se agobia y se cuestiona: “;si le pregunto a alguien por si le pasa lo
mismo?”, pero no se atreve.

Se plantea dejar de ir con el grupo..o dejar de fumar..piensa que quizas
este consumo continuado y cada vez mas frecuente, intenso y de mas
duracion no sea beneficioso para su salud.

¢Qué puedes hacer para mejorar tu salud? Si tienes algtin sintoma como
nervios, tristeza, consumes, problemas de adaptacion o en tus relaciones
sociales, ¢has pensado alguna vez como puedes disminuir la frecuencia,
la intensidad y la duracion de tus sintomas? ¢Te has planteado como
podrias ir modificando tu situacion del circulo vicioso negativo al
positivo?
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La dificultad, en ocasiones, la genera tu propio contexto: el lugar en el
que vives, tu colegio, tu pareja, el jefe de tu empresa o tu progenitor y,
por todo ello, en ocasiones, te puedes encontrar en una encrucijada o en
lo que piensas que es un callejon sin salida.

Sin embargo, te invito a que reflexiones si crees que la felicidad esta
ligada a la ausencia de sintomas negativos o si, por el contrario, puedes
hacer algo como persona para ser feliz ante la adversidad.

La estrategia que se expone en este libro pretende generar esperanza e
ilusiéon, proponiéndote que seas tu parte de la solucion de tu sensacion
de dificultad, disenando tu estrategia personal, conociéndote a ti mismo
y planificando lo que te gustaria conseguir para tener amigos de calidad,
mejorar en los estudios, hacer viajes divertidos, comunicarte mejor con
tu familia, ofrecer tus talentos al mundo o simplemente sentirte mejor
por ser quién eres.
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Creo mi vida con calidad

La propuesta es que crees tu vida con calidad. Y en este apartado, te
explicamos como hacerlo. El primer paso es reflexionar sobre tu mision,
tu vision y tus valores?, que consiste en lo contrario a ir a ciegas o ir
dando tumbos por la vida.

La elaboracion de un plan personal de calidad, como en una empresa,
consiste en el desarrollo de una estrategia en la que disenas tu propio
proyecto que, en su parte inicial consta de 3 partes: mision, vision y
valores.

La misiéon de una persona joven es la definicion de los objetivos que
quiere conseguir en su vida a corto plazo. Esta reflexion personal genera
en ti la percepcion de que te diriges hacia donde ti mismo te has
propuesto. O, dicho de otro modo, podras ser consciente de hacia donde
te diriges, siguiendo tu propio plan.

Cuando asistes a clase, algunos profesores te mandan hacer trabajos y
te piden que busques documentacion, que desarrolles un plan de accion,
lo realices y luego lo expongas en clase. Cuando formas parte de una
empresa, cada 3 o 4 anos, se definen los objetivos y las lineas estratégicas
a seguir, en funcion de la mision, vision y valores ya formulados.

En esta publicacion utilizamos estos elementos comunes de la calidad
para que hagas lo mismo en tu vida, siempre enfocado a la mejora de tu
sensacion de felicidad.

Responder a estas dos preguntas te puede acercar a la definicion de los
objetivos que necesitas:

» ¢Queé es lo que tengo que hacer de forma obligatoria (por ley o por
requisitos de la familia en la que vivo)?
» ¢Queé es lo que puedo hacer que me guste?

De este modo, entre las actividades obligatorias y las voluntarias, podras
definir 5 objetivos>. Este sera el requisito para definir tu mision,
expresando lo que quieras conseguir en los proximos 6 meses,
respondiendo a esta pregunta:

4 Estos son los términos que se utilizan para desarrollar la planificacién estratégica de las organizaciones.
5> |dea derivada de la publicacién “Descubre el secreto” de Janet Bray y Chris Attwood.
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» ¢Has definido 5 objetivos a desarrollar en tu vida para los proximos
6 meses?

Como veras en el siguiente ejemplo, la formulacion de los mismos
comienza con un verbo y continua con la actividad. Son muy sencillos,
muy directos y muy operativos; deben ser realizables para que se puedan
cumplir. Este es el primer paso para que comiences a pensar por ti
mismo, decidiendo si quieres embarcar en el disefio de tu propia vida.

Juan es estudiante de 2° curso de ingenieria.

Para definir sus 5 objetivos realiza el listado de 2 actividades obligatorias
(aprobar sus asignaturas del curso y colaborar con las actividades
domésticas y familiares) y de 3 acciones voluntarias que le gusta realizar
(salir con sus amigos, hacer deporte y ganar algo de dinero para sus
caprichos), teniendo en cuenta que el plazo de realizacion es de 6 meses.

Juan escribira los 5 propdsitos en una tarjeta y los tendra a la vista para
focalizarse en el cumplimiento diario de los mismos.

Si por el momento no tienes claro ningun objetivo a realizar o sélo uno
de ellos porque eres indeciso y no sabes qué poner, no te agobies;
continua leyendo y sigue aprendiendo. Leer y conocer historias de otras
personas es el primer paso para reflexionar sobre tu vida y tu
participacion en la misma.

La vision de una persona joven es la reflexion sobre como te visualizas
en tu futuro, es decir, como esperas o te imaginas que va a ser tu vida a
largo plazo.

Esta informacion es esencial porque te ayudara a planificar algunas de
las acciones que te gustaria realizar que quizas de modo inmediato no
tienes claras y podrias comenzar a realizar cambios en el presente para
poder conseguir los deseos que has pensado.

Juan tiene pensado hacer un viaje en el verano cuando termine la
Universidad con sus amigos por Europa y, para ello, necesita dinero
ademas de comenzar a planificar con ellos todos los destinos. Deberan
buscar opciones baratas para reservar los medios de transporte
necesarios y los alojamientos, asi como sacar las tarjetas descuento
para la realizacion de visitas culturales. Por ello, realizar su proyecto con
1 ano de tiempo le beneficia porque a la vez le da tiempo a buscar trabajo
y a conseguir fondos suficientes para financiarlo.
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Por otro lado, dentro de sus objetivos obligatorios también cuenta con
aprobar sus asignaturas y terminar su carrera; por ello, se organiza a
corto y a largo plazo para conocer las asignaturas de los cursos
superiores entre las que se incluyen el practicum y el trabajo fin de grado
para comenzar a disefiar como realizarlo en plazo, eligiendo tematica y
empresa.

El ejemplo de Juan se centra en los estudios y en los viajes porque es lo
que €l tiene en mente conseguir y es lo que se propone. Sin embargo,
cada uno puede elegir su vision relacionada con el tema personal
(ponerme en forma, por lo que voy al gimnasio), con el tema social (elegir
dos buenos amigos y mantenerlos, por lo que me focalizo en ser buen
amigo y estoy pendiente de sus necesidades) o con el tema profesional
(ser funcionario, por lo que me apunto a una academia y estudio).

El plazo que hemos pensado para el disefio de tu vision en la estrategia
personal es de 2 anos. Por ello, para elaborarla debes responder a esta
pregunta:

» ¢Has pensado como te imaginas que puede ser la vida que quieres
dentro de 2 anos, disenando mas de 2 retos/logros que habras
conseguido?

La formulacion de estos retos o acciones a conseguir se puede redactar
igual que los objetivos (verbo mas actividad: sacarme el titulo B1 de
inglés) o por el contrario se puede definir como una actividad concluida
(curso del B1 de inglés terminado y examen aprobado). Otros ejemplos
pueden estar relacionados con cualquiera de tus hobbies: deporte,
cocina, musica, baile, excursiones, viajes, etc.

Es importante que tengas en cuenta tu contexto, tu realidad, ya que todo
lo que te propongas deberias tener claro que es posible alcanzarlo en el
momento presente (tu mision) y en el plazo de 2 anos (tu vision).

Los valores son aquellos principios que has decidido que son positivos
para tu vida y que consideras que te serviran para guiar tus actuaciones
(objetivos ligados a tu mision y retos ligados a tu vision).

Para poder elegirlos, debes tener una idea de lo que son y de cuales son.
Sobre su definicion, algunos autores han estudiado estos principios de
forma transversal, desde el ambito internacional y han descubierto que
las personas de todo el mundo podemos guiarnos a través de estos
valores que se denominan universales. Son aspectos intrinsecos que la
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persona cree y piensa que son esenciales para su vida y, por lo tanto,
intentara que sean la guia directa de sus actuaciones.

Sobre su clasificacion, comparto el modelo creado en Espana por Alfredo
Oliva®, profesor de la Universidad de Sevilla, que ha seleccionado junto
con sus colaboradores los 27 activos o fortalezas que son imprescindibles
para el aprendizaje personal, social y moral de la gente joven. Entre los
mismos, eligieron las 6 caracteristicas (valores, principios, activos) a
desarrollar en el area moral que son: compromiso social, responsabilidad,
prosocialidad, justicia, igualdad y respeto a la diversidad.

Ademas, para poder entender estas 6 caracteristicas se pueden desglosar
en mas apartados:

>

Si te interesa el compromiso social, puedes centrarte en la ayuda a
otras personas: abuelos, vecinos, amigos o integrarte en una
entidad para hacer voluntariado, realizar donaciones solidarias o
mejorar la sociedad a través de la investigacion.

En relacion con la responsabilidad, seras consciente de tus
obligaciones y te focalizaras cada dia en su cumplimiento.

Si tratas la prosocialidad, puedes entablar relaciones sociales
positivas en cada uno de los contextos en los que vives: familiares,
escolares, laborales, vecinales o de amistad.

Si atiendes a lo que consideras que es justo, deberas ser coherente
con tus principios y focalizarte en ellos, tanto para aplicarlos
personalmente como para apoyar a otras personas que estén en
situacion desfavorecida, intolerante o discriminada.

Si te diriges hacia la igualdad, puedes plantear trabajos y
exposiciones en clase sobre esta materia, apuntarte a una
asociacion para dar charlas o respetar en el trato a tus companeros
laborales.

Si te centras en el respecto a la diversidad, colaboraras para la
mejora de la accesibilidad con tu ayuntamiento, te iras de
campamentos con una asociacion de personas con dificultades o
crearas un nuevo proyecto de inclusion con otras empresas.

6 Modelo creado por Alfredo Oliva (coord.) en 2010 sobre Desarrollo positivo adolescente; enfoque
desarrollado desde la psicologia positiva cuyo creador fue Martin Seligman.
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Promover cada uno de estos aspectos o, al menos, alguno de ellos puede
generar que seas una persona integra, honesta y solidaria. Para elaborar
tus valores debes responder a esta pregunta:

» c¢has definido entre 2 6 3 principios que pueden ser la guia de tus
actuaciones (objetivos/retos) en tu dia a dia?

Cuando Juan reflexiona sobre los valores o principios que quiere que
guien su vida, define su voluntad para cumplir 3 aspectos: ser
responsable, trabajar por la igualdad y comprometerse con la sociedad,
en este caso, con el medio ambiente.

Por ello, integra el valor de la responsabilidad con su primer objetivo
obligatorio: estudiar el tiempo suficiente y necesario para conseguir el
aprobado del curso anualmente.

Ademas, para ser coherente con su principio de igualdad, decide que en
su trabajo fin de grado incluira datos relacionados con la perspectiva de
género.

Y por altimo, como le interesa la sostenibilidad, decide responsabilizarse
en casa de todas las tareas relacionadas con el reciclaje de basuras:
comprar los recipientes, poner los carteles con lo que cada envase debe
contener y 2 veces a la semana bajar los residuos a los bidones
correspondientes.

Como vemos en el ejemplo anterior, Juan ha generado una coherencia
entre su mision (los 5 objetivos propuestos), su vision (los retos para 2
anos) y sus valores o principios.

Debes tener en cuenta que la teoria es muy facil, pero la actuacion es
mas complicada, es decir, es sencillo decirlo y mas dificil hacerlo. Por ello,
a modo de esquema te dejamos la definicion de tu estrategia personal con
sus 3 apartados.
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Tu estrategia personal: definicién

Mision: mas inmediata. 3 a 5 objetivos (obligatorios y voluntarios)

e Vision: mas lejana. 2 retos/logros para dentro de 2 afios. —

e Valores: transversal. 2 a 3 principios que guian mi vida

Cuando tengas este esquema definido, tienes que escribirlo en unas
tarjetas bonitas o en un cuaderno que puedas tener a mano en cualquier
momento. De este modo, cada dia podras pensar en cada uno de los
objetivos propuestos, eligiendo las actividades a realizar y manteniendo
unos valores conforme a lo que ta quieres ser en la vida en el momento
presente. Lo mejor de este disenio es que so6lo depende de ti y, como veras
mas adelante, lo puedes ir renovando siempre que quieras.

Si por el momento te resulta complicado ponerte a crear tu proyecto,
puedes continuar leyendo para tener mas ideas sobre como otros jovenes
han aprendido a mejorar su dia a dia.

ACPUA — Agencia de Calidad y Prospectiva Universitaria de Aragon

Avda. de Ranillas, n2 5D, 12 Planta. 50018 Zaragoza
Teléfono: 976 713386 - acpua@aragon.es enaa. eqarll//
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Diseno de calidad 1

SUENA
CON TUS PROPIOS RETOS

ACPUA — Agencia de Calidad y Prospectiva Universitaria de Aragon

Avda. de Ranillas, n2 5D, 12 Planta. 50018 Zaragoza enuao eqarl///
Teléfono: 976 713386 - acpua@aragon.es
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1.- Define de 3 a 5 objetivos a desarrollar en tu vida para los proximos 6
meses (mision).

Objetivos Obligatorios

Objetivos Voluntarios

2.- Piensa como te imaginas que puede ser la vida que quieres dentro de
2 anos, disenando al menos 2 retos/logros que habras conseguido
(vision).

3.- Decide entre 2 o 3 principios que pueden ser la guia de tus
actuaciones (objetivos/retos) en tu dia a dia (valores).
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Pongo en marcha mi proyecto

En este apartado te damos las claves para sentirte libre que es una
aspiracion de todos los seres humanos, junto con la sensacion y
esperanza de conseguir ser feliz. Cuando nacemos no sabemos nada.
Aprendemos en funcion de diferentes factores: el pais, el contexto social
y economico, las personas que nos cuidan. Aprendemos a través de lo
que nos dicen, de lo que vemos y de lo que leemos.

La capacidad para adaptarte en tu vida depende de tu genética, entendida
como todo aquello que has heredado y que afecta a la forma en la que te
comportas. Ademas, influye tu familia, tus primeras adaptaciones a
situaciones estresantes, el nivel de madurez que seas capaz de generar y
el proceso de desarrollo de tu personalidad.

Cuando creces, empiezas a detectar comportamientos que haces que son
parecidos a los de tus padres y hermanos; sin embargo, también hay
caracteristicas de tu temperamento que son propias de ti mismo y forman
parte de tu individualidad. Por ello, hay teorias que apoyan que lo mas
importante es lo innato (con lo que nacemos), otros defienden la
influencia del contexto (lo que aprendemos de otros) y la tendencia que
predomina se llama el interaccionismo (somos una mezcla de ambos
factores). Por ello, tienes un porcentaje elevado de posibilidades de ser lo
que tu quieras, de modificar o modelar tu forma de ser y todos aquellos
aspectos que no te gustan demasiado.

Como dicen los autores del Happytalismo?, es el momento de obtener la
mejor version de ti mismo aumentando tus emociones positivas,
mejorando tu felicidad, optimismo y esperanza, asi como aprendiendo
nuevas alternativas para la solucion de tus problemas.

Deberas descubrir con qué recursos cuentas (personales, las
caracteristicas que te definen; sociales, las personas que te rodean en tu
vida) y qué actividades realizas diariamente, ya que todo lo que posees y
haces influye en tu capacidad de adaptacion.

En la historia de Maria encontraras algunas influencias que han ido
marcando su vida.

7 Publicacién de Luis Gallardo y Javier Garcia Campayo (2022)
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Todo comenzo cuando Maria esperaba su primer hijo. Estaba ilusionada,
pero a la vez tenia miedo. Todas las generaciones anteriores habian
hecho lo mismo en su familia.

“Esto es lo normal, esto es lo que hay que hacer” - le decia su madre
cientos de veces.

Maria habia nacido en un pueblo de la provincia de Madrid y alli es donde
conocio a Paco. Mecanico como su padre, un trabajador infatigable que
dejo sus estudios antes de terminar la obtencion de su certificado. A
Paco le gusté la sonrisa de Maria, su alegria y lo bien que bailaba.

Después de salir durante 6 afos, le pidio a Maria que se casara con ella.
Tenian 24 afos y ella habia finalizado sus estudios de auxiliar de
educacion infantil hacia un tiempo y que curso en un pueblo cercano a
Cercedilla. Esto era lo normal, debia casarse. Paco le gustaba y sus
familias se llevaban bien y era feliz.

La vida del pueblo era tranquila. En un pueblo grande tienes la posibilidad
de hacer tu vida sin que te critiquen demasiado y de pasar desapercibido
si sigues una vida rutinaria y sin diferencias. Cercedilla era un pueblo
grande y espacioso. Era un lugar comodo para vivir y tan cercano a la
capital de Espafia que, en todo momento, podias encontrar de todo y
buscar alternativas para divertirte.

Maria tenia 2 hermanos. Felipe, el mayor, habia seguido estudiando en
Madrid. Sus padres habian ahorrado para que el chico se hiciera “un
hombre de provecho” y estaba trabajando en un despacho de abogados.
Marta, la pequena, trabajaba en una tienda del pueblo.

Maria era muy inquieta y sofiadora. Deseaba tener a su hijo, se cuidaba,
comia sano y paseaba. Por la noche, después de ayudar a su familia en la
tienda de ultramarinos y hacer las tareas de la casa, caia rendida en su
cama.

Adelia®, el hada magica, se le aparecia en suefios. Ella era su mejor
amiga y confidente. (Parece que hay pensamientos que no puedes decir a
nadie. Te educan de un modo y te ensefian que no esta bien decir
determinados sentimientos). Maria le contaba a Adelia su ilusion por el
embarazo y la llegada del bebé: “Hola Adelia, quiero tener a mi bebé, pero

8 Su hada madrina, su dngel de la guardia, su guia espiritual o su amiga invisible (idea derivada de las
publicaciones de Elisabeth Kubler Ross).

enaa. eqgarz

acpua @aragon.es

Pégina27


mailto:acpua@aragon.es

«F ACPUA

AGENCIA DF CALIDAD Y PROSPECTIVA GENERACION DE CALIDAD. DISENA TUS “ME GUSTA” Y SE FELIZ

UNIVERSITARIA DE AR,

tengo miedo. Dicen que duele mucho y.. jcrees que seré capaz de cuidar
al nifo como lo necesite?” (Muchas veces en los sueios aparece todo
aquello que preocupa a las personas. Pero, jesto es normal?) Maria se
despertaba y seguia con su rutina.

“Asi es como debe ser” - le decia su madre.

En esta historia puedes conocer el contexto de Maria, el lugar déonde
nace, los hermanos que tiene y el lugar que ocupa entre ellos, los trabajos
de sus padres, los estudios que realiza, la forma de ser de todos los
miembros de su familia, sus ilusiones, planes, pensamientos,
sentimientos y actuaciones.

Como podemos observar, cada vida es diferente y todo lo que realizas
diariamente impacta en ti, pero como sabemos por las investigaciones
cientificas? tenemos un 40% de capacidad (no determinada ni por la
genética ni por las circunstancias) para ser felices.

Para comenzar, puedes reflexionar sobre el conocimiento de ti mismo. Es
el momento de conocer tus recursos personales y sociales que son tu
apoyo para las acciones que realizas actualmente y las que deseas para
tu futuro.

% De la publicacién de Sonja Lyubomirsky , profesora de psicologia en la Universidad de California: “La
ciencia de la felicidad: un método probado para conseguir el bienestar”.
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1¢COomo soy? Mis recursos personales

Saber como eres no es sencillo, pero es un proceso de aprendizaje que
comienza en tu ninez y que se desarrolla en la adolescencia y juventud.
En este desarrollo personal, vas aprendiendo sobre ti mismo a través de
tus reacciones, tus gustos y el efecto de lo que haces en el resto de
personas que te rodean.

En la esencia de tu crecimiento personal, encuentras la parte que tiene
que ver con tu autoestima (sentirte bien contigo mismo), el autoconcepto
(pensar bien sobre ti), la autoeficacia y el autocontrol (atribucion
adecuada de resultados sobre lo que haces), la autonomia personal, el
sentido de pertenencia y la iniciativa personal; todas ellas son
caracteristicas que bien desarrolladas te ayudan a ser una persona
equilibrada y estable emocionalmente.

Para reflexionar sobre como eres, enumero algunas de las ideas (en
masculino y femenino) que pueden ayudarte a conocerte: aprendo rapido,
me cuesta estudiar, soy simpatica, soy timido, pinto bien, soy buena
deportista, me enfado facilmente, no me enfado facilmente, soy agresiva,
soy tranquilo, soy alto, soy delgada, etc.

Cuando era joven y estaba finalizando mis estudios de psicologia,
muchos de mis amigos querian que les pasara algin test de personalidad.
Parece que, en esa etapa de la vida, interesa el conocimiento de las
cualidades y debilidades, de los puntos fuertes y débiles, asi como recibir
orientaciones sobre como actuar. Algunas de las preguntas que querian
descubrir se relacionaban con estos aspectos: como soy, qué
temperamento tengo, como aprendo, qué rasgos me definen, como me
adapto a las dificultades cotidianas, qué hago cuando me enfado, como
puedo mejorar y sentirme mas feliz.

Este es un ejemplo del resultado del test de personalidad que le hice a mi
amiga Miriam:

Rasgos mas destacados de la personalidad de Miriam:

Despreocupada de las normas, actia orientada segun sus necesidades.
Acepta pocas obligaciones. En ocasiones, su conducta, puede ser
desajustada, poco social y descuidada. Puede ser elegida lider en grupos
informales.

Falta grave de interiorizacion de normas (poca fuerza del super ego).
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Independiente: Atrevida, con un considerable grado de iniciativa.
Despegada de los otros, colabora deficientemente con el grupo. Le gusta
que las cosas se hagan a su modo. Baja integracién grupal.

Extrovertida: Socialmente desenvuelta, no inhibida. Animada, entusiasta,
jovial, activa, charlatana. Impulsiva, de actividad imprevisible y
cambiante.

Dominante: Autoritaria en el manejo de los demas. Tiende a hacer caso
omiso de toda autoridad. Competitiva y obstinada. Le gusta dominar y
controlar a los demas, asi como criticarlos. Le gusta tener el mando, le
divierte aceptar retos, se considera superior a los otros y no repara en
hacer prevalecer sus ideas ante los demas. Ademas, todo esto le divierte.
Se rebela contra el esteriotipado papel de persona conservadora.
Ansiedad media-alta: Insegura, preocupadiza, inquieta e impaciente. Con
tendencia a la culpabilidad y con remordimientos.

Sensible: Dependiente de refuerzo y de afecto, superprotegida, afectada
por los sentimientos. Necesita de la aprobacion del grupo.

Desconfiada: Suspicaz, dificil de engafar. Ambigiia. A menudo, se
encuentra complicada con su propio yo, le gusta opinar sobre si misma'y
estd interesada en la vida mental intima.

Experimental: Analitico-critica. Se interesa por cuestiones intelectuales y
duda de los principios fundamentales. Es escéptica y de espiritu
inquisitivo en las ideas, sean tradicionales o nuevas. Suele estar bien
informada.

Otros rasgos: Reservada e inteligente.

Como ves, son muchos los adjetivos y palabras que se relacionan con la
forma de ser de una persona. Muchas veces, lo dificil es conocer este
vocabulario y poner las palabras adecuadas a lo que sucede con nuestras
reacciones. Derivada de la realizacion de un test de personalidad surge
la deteccion de tus puntos fuertes en un momento determinado de tu
vida. En el caso de Miriam se destaca su sensibilidad y extroversion, con
un nivel de ansiedad medio, destacando como una persona entusiasta y
activa, entre otros aspectos.

Asimismo, este tipo de pruebas, realizadas por un profesional, te ayudan
a conocer los rasgos importantes de tu caracter. Sirven para detectar
cuales son aquellos aspectos de tu forma de ser que dificultan tu
adaptacion vital eficaz y que, por lo tanto, al ser evaluados benefician la
planificacion de consejos para mejorarlos. Por ejemplo, Miriam podria
poner en sus aspectos a trabajar de forma mas positiva su
despreocupacion, su dominancia, su falta de aceptacion de la autoridad
y su baja integracion grupal.
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De este modo, como ya nos avisaban nuestros primeros filosofos,
conocerte a ti mismo (tus cualidades, puntos fuertes o fortalezas y tus
defectos, puntos débiles o amenazas) es esencial para alcanzar tu
felicidad, porque adquieres esta conciencia, pero también conoces el
efecto que generas en las demas personas.

El autoconocimiento se define a través de la conciencia que tienes de tu
forma de ser, conociendo tus aspectos positivos y negativos. Es la
percepcion que tienes de ti mismo. Durante anos, has podido escuchar
comentarios sobre si te pareces mas a un progenitor o a otro, si eres igual
fisicamente o tienes el mismo caracter que alguno de tus hermanos.
Mirarte al espejo de los demas te ayuda a saber como eres y como
reaccionas, para conocerte. En el apartado de autoestima, encontraras
mas consejos sobre esta habilidad.

Responder a esta pregunta te puede acercar a la definicion de tus
cualidades:

» (Eres consciente de las 3 cualidades personales mas importantes
que tienes? Apuntalas.

Ademas, este ejercicio de introspeccion es relevante para la preparacion
de las entrevistas de trabajo en las que tienes que expresar, ante
personas que no te conocen, cuales son tus habilidades y qué
competencias aportaras para el beneficio de la empresa u organizacion
que esta interesada en contratarte.

Marcos ha enviado su curriculum y lo han llamado para ser entrevistado.
Ha salido contento porque se habia preparado bastante bien (mirando el
contenido de la web de la empresa). Tras indagar sobre su formacion y
su experiencia laboral anterior, le han preguntado qué podria aportar a la
organizacion y él ha desarrollado sus 3 cualidades mas destacadas.

Ademas, le han puesto ejemplos de situaciones problematicas que se
podrian presentar para conocer su punto de vista y la forma de
resolverlas.

Y, por Gltimo, ha tenido que verbalizar donde se veria dentro de 5 afios,
exponiendo el papel que podria estar desarrollando en la misma empresa
con el aprendizaje generado a lo largo del tiempo.

La formacion personal y profesional es esencial tras la adolescencia, ya
que es un momento de definicion vocacional. Tras tu juventud, el proceso
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de desarrollo de tu personalidad deberia haber concluido. Si esto no
ocurre, se pueden producir los denominados trastornos de la
personalidad que son dificiles de gestionar y que, en la vida adulta, te
pueden generar problemas sociales y laborales, teniendo sintomatologia
del tipo paranoide, pasivo-agresivo, ansioso-evitativo o narcisista, entre
otros.
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2 ;Con quién y cdmo me relaciono? Mis recursos sociales

En primer lugar, las relaciones que mas nos influyen en la primera parte
de nuestra vida son las familiares. No hay un modelo tinico, sino que son
multiples las opciones y diversas las vivencias que se pueden
experimentar en este ambito.

Teniendo en cuenta esta diversidad, ademas de tu familia nuclear
(referido al grupo de personas con tus primeros lazos de sangre), también
te relacionas con tu familia extensa (otros familiares como abuelos, tios
0 primos).

En segundo lugar, aumentamos nuestros recursos sociales con las
personas que conocemos como companeros del colegio o del trabajo, los
amigos, la pareja u otras personas que conoces cuando vas en autobus,
compras en una tienda, vas a jugar al futbol al parque o asistes a una
conferencial®.

La diferencia entre unas y otras, familiares y amistades, es la capacidad
que tienes de eleccion sobre las mismas. A las personas de tu familia
nuclear o extensa no las eliges; sin embargo, tienes capacidad para
seleccionar el tipo de amistades que quieres tener, en funcion de tus
gustos, afinidades e intereses. Ademas, estas amistades no tienen por
qué ser estables a lo largo del tiempo, sino que pueden evolucionar en
funcion del contexto, pero también en relacion con el desarrollo de tu
forma de ser.

En relacion a tu familia, es interesante que observes y analices el sistema
de interacciones que se produce entre todos sus miembros, evaluando
como afectan los cambios o dificultades vitales de alguno de ellos en los
demas. Existen algunas situaciones negativas que afectan al sistema
familiar:

» el suspenso de alguna asignatura de un hijo
el despido laboral de un progenitor

el fallecimiento de un miembro de la familia
la enfermedad fisica o mental

la emigracion forzada a otro pais.

YV V VYV

10 Las relaciones sociales referidas en esta publicacién son todas presenciales.
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Ademas, cuestiones como el conocimiento del nivel socioeconémico de tu
familia o el nivel intelectual pueden actuar como factores relevantes a la
hora de elegir y focalizarte adecuadamente en tus objetivos a conseguir y
que podrian afectar a tu rendimiento académico o laboral.

Mateo de 25 afos nacio en una familia con 9 hermanos, desestructurada
y con un bajo nivel socioecondmico. Convivié con un padre alcohdlico y
sufrio malos tratos.

No lo tuvo nada facil, pero aunque preciso de atencion psicologica y
nunca pudo desligarse del todo de su familia nuclear, fue capaz de
formar su propia familia, comenzando una vida independiente y estable.
Gracias a sus positivas amistades y en particular a su novia Alicia, Mateo
fue capaz de aislar las problematicas de su infancia, aun siendo
consciente de ellas.

Se focalizd en los puntos fuertes de su caracter como su perserverancia,
responsabilidad y su caracter afable, aprendio relajacion y técnicas
psicoldgicas cognitivas que le ayudaron a diferenciar las creencias
erroneas, los pensamientos distorsionados, las expectativas poco
realistas y a analizar sus pensamientos, sentimientos y actuaciones con
el Unico objetivo de tener su propia vida y ser feliz.

Parece que muchas veces el sistema o la sociedad exigen a las personas
un rendimiento adecuado y necesario, pero no flexible, para obtener unos
resultados eficaces; sin embargo, las condiciones deberian ser flexibles
para la diversidad, es decir, para la cantidad de situaciones que afectan
diariamente a una persona y le impiden actuar de manera estable y
equilibrada, teniendo en cuenta que estos dos elementos son esenciales
para la motivacion, el aprendizaje y el desempeno laboral adecuado.

Maite tiene 22 afios y acude a consulta del psicologo aconsejada por su
madre, que esta preocupada por si el novio con el que sale es una buena
persona para ella. En su familia, Maite tiene antecedentes de familiares
con depresion y esta situacion ha perjudicado a su madre. Ella considera
que no tiene ningun problema. Sélo reconoce que es muy nerviosa y que
quizas podria mejorar su control de ansiedad y aprender algunos
recursos psicologicos para mejorar sus relaciones sociales tanto dentro
como fuera de su familia. De este modo, aprovecha la terapia para
adquirir un mayor conocimiento de si misma, mejora de la autoestima,
habilidades sociales y de autocontrol.
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Ademas de la influencia de la familia, las relaciones de amistad en la
juventud son relevantes para conseguir encontrar tu propia identidad.
Una de las habilidades esenciales para el ser humano es tener al menos
un amigo. La amistad es relacionarse con otras personas, buscarlas para
hablar y compartir con ellas las actividades que nos gustan. Tener amigos
es importante, ya que las personas somos seres sociales. Sin embargo,
aunque creemos que es facil iniciar y mantener relaciones satisfactorias
con los demas, no lo es; es una habilidad social que se aprende.

La amistad es un sentimiento que une a las personas y les lleva a
relacionarse de una forma especial. Responde a unas necesidades
inmediatas de seguridad, de aprobacion y rechazo de la soledad, pero
ademas nos aporta gratificaciones: la compania y el sentirse comprendido
y querido.

Tener amigos te ayuda a mejorar el concepto que tienes de ti mismo. Te
sientes contento y satisfecho por lo que estas motivado para ir al colegio
o al trabajo, para salir los fines de semana con los amigos o disfrutar de
una comida con tu familia. Sin embargo, si tienes baja autoestima y te
comparas con el fisico o la forma de ser de otras personas, es habitual
que te sientas como una persona triste o frustrada.

En ocasiones, Maria recordaba la vida del colegio. Marta era su mejor
amiga. Durante afios se habian jurado amistad eterna, habian escrito
diarios juntas y se habian contado muchos secretos. “Seremos amigas
para siempre” - se decian. Fisicamente eran totalmente opuestas. Maria
era de mediana estatura, castafia y tenia los ojos marrones. Era, como
suele decirse, una chica del monton. Marta, sin embargo, siempre habia
destacado por su altura. Tenia espaldas anchas, piernas largas y era de
las mas monas de la clase. Salian siempre en pandilla. Para divertirse,
cuando hacia buen tiempo, salian del pueblo con las bicis para buscar su
guarida secreta. Y alli jugaban sin parar hasta bien entrada la noche.
“Vamos, que son las 10 y tenemos que ir a cenar” - decia alguna de las
chicas.

Normalmente, escogemos como amigos a aquellos con los que nos
identificamos porque se parecen a nosotros en algo, piensan parecido o
les gusta lo mismo. También nos gusta elegir a los mas populares del
grupo, a los que son simpaticos y solidarios con los demas, e incluso a
los que se complementan mas con nosotros porque tienen las
caracteristicas que nos faltan.
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Para aprender desde pequenos a crear y mantener lazos de amistad
debemos colaborar con nuestros companeros (de clase o en el trabajo),
prestar atencion plena a la tarea, no obstaculizar el juego de los demas o
no llamar constantemente la atencion sobre ti mismo.

Responder a esta pregunta te puede acercar a la definicion de tus
relaciones:

» (¢Sabes cuales son los recursos sociales (apoyos de los que
dispones: familiares, amistades y otros) que te ayudaran a
conseguir tus objetivos?

Las 3 claves basicas para mantener una amistad son: expresa aceptacion
para ser aceptado, no expreses rechazo para no ser rechazado y confia
mas en ti mismo.

Ademas de ser amables, también podemos seguir los consejos derivados
de la investigacion de Sonja Lyubomirsky que nos recomienda expresar
gratitud, cultivar el optimismo y aprender a perdonar.

En las proximas lineas, encontraras mas consejos y métodos para saber
como conseguirlo.
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3 (A qué me dedico? Las actividades que realizo

Las actividades que realizamos diariamente son el reflejo de lo que
hacemos. Los demas nos ven en funcion de las acciones que llevamos a
cabo. Por eso, es importante decidir a qué te dedicas, asi como reflexionar
sobre qué es lo que quieres que los demas vean de ti.

A través de las actividades que ponemos en marcha en nuestro dia a dia
aprendemos diferentes aspectos. Esto no quiere decir que, en todo caso,
lo que se aprende es positivo para nuestra vida o para nuestro futuro,
simplemente que con lo que hacemos, asimilamos conceptos, niumeros e
imagenes.

Para poder tomar la decision de a qué te quieres dedicar, te mostramos
un modelol!! de clasificacion que te puede ayudar. Si diferenciamos lo que
hacemos en funcion de este tipo de aprendizaje, podemos considerar que
recibimos algun tipo de educacion. Esta educacion puede ser formal,
informal y no formal.

No es lo mismo que tu padre te ensefie a ir en bicicleta, a que te apuntes
a un campamento de tiempo libre en verano o a que asistas a clase de
lenguaje en el colegio. En todas estas actividades, recibes un tipo de
educacion y aprendes, pero el contexto en el que lo haces no es el mismo
y los resultados que obtienes tampoco.

En primer lugar, la educacion formal que es aquella que se produce en la
escolarizacion: colegio, instituto, cualificaciones y certificaciones
profesionales y universidad. Un tipo de ensefnanza obligatoria (durante
algunos anos y en la gran mayoria de los paises), que esta organizada por
instituciones que deben cumplir una normativa. Tras la asistencia a las
clases, los docentes evaluan a los estudiantes y se produce un resultado
final en forma de nota numérica.

Ademas, entre estas actividades formales, podriamos incluir todo el
tiempo que pasamos en nuestro trabajo diario, necesario para ganarnos
la vida y que ocupa al menos un tercio de nuestro tiempo.

En segundo lugar, las actividades informales son todas aquellas que
aprendemos desde que nacemos con nuestras familias y posteriormente

11 Otra clasificacidn posible podria ser la que diferencia lo que haces en funcidn de esta trilogia: cuerpo,
mente y espiritu.
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con nuestros amigos o nosotros solos. Aqui podemos incluir, lo que
aprendes cuando cocinas, cuando te juntas con los primos o vecinos a
disfrutar de juegos de mesa, lo que ves y escuchas cuando viajas, las
conversaciones con tus abuelos, el cuidado de tus hermanos, la
realizacion de tareas domésticas, tu dedicacion a dibujar, leer o escuchar
musica, etc.

En las actividades informales es donde generas el aprendizaje afectivo. A
través de tu familia y amigos, puedes entender el sistema de interacciones
personales donde encontraras diferentes caracteres y formas de entender
el mundo.

Y, en tercer lugar, existen otras actividades que se denominan educacion
no formal. Comprenden los programas culturales, deportivos, de tiempo
libre y de voluntariado, organizados a través de asociaciones y empresas.
Ademas, incluye, tu asistencia a diferentes tipos de formacion (jornadas,
cursos, congresos, seminarios o presentaciones).

Alvaro trabaja de becario en la universidad y mientras prepara su
doctorado (educacion formal), pero ademas va al gimnasio entre semana
y sale con sus amigos los fines de semana (educacion informal) y el
tiempo que le queda, entrena a baloncesto a un grupo de chavales de
primaria (educacion no formal).

Si hemos comentado que la actividad formal ocupa un tercio de nuestro
tiempo y otro tercio necesitamos dedicarlo a descansar, tenemos el otro
tercio de nuestra vida disponible para realizar acciones informales y no
formales.

A lo largo de todo nuestro ciclo de vida, el denominado aprendizaje a lo
largo de la vida (life long learning), tendras que aprender a gestionar tu
tiempo adecuadamente, decidiendo tus prioridades en relacion a estos 3
tipos de educacion!Z.

Conoci a Carmen cuando ella tenia 30 afios y llevaba al menos 12
trabajando de operaria en una fabrica. Dedicaba su tiempo al trabajo, a
visitar a su familia, a salir con sus amigas y a la realizacion de tareas
domésticas. Sin embargo, una crisis econdémica provoco que la
despidieran y pusieran la organizacion de sus tareas vitales “patas
arriba”. Tras su vuelta de nuevo a casa de sus padres (no podia seguir

12 M4&s informacién en: Serrano Valenzuela, B. (2019). “Lo que meto en mi mochila. Descubriendo la
educacién no fomal. Una aproximacién desde la psicologia”. Ed. Certeza.
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financiando su alquiler), se encontré perdida y sin saber qué hacer. Su
curriculum no era muy bueno ya que tenia experiencia laboral genérica y
solo habia completado sus estudios de secundaria obligatoria cuando
comenzo a trabajar.

Tuvo la suerte de contar con su amiga Isabel que le invito a participar en
una asociacion, asistiendo a una actividad un sabado por la tarde y, como
no tenia nada que perder, decidié acompanarla. Tras su participacion en
mas de 3 sesiones diferentes, penso en apuntarse a hacer voluntariado
en esta organizacion, en la que acompafaba a personas con discapacidad
psiquica en un programa de ocio (salidas al parque, al cine, a
exposiciones, etc.).

Carmen penso: ;no es mejor salir de casa con Isabel, en vez de quedarme
tumbada en el sillon viendo la tele o pasando las pantallas de mi mavil,
rumiando sobre si volveré a ser contratada pronto o no?

Y continud verbalizando su historia en primera persona: “A partir de mi
participacion durante diferentes jornadas en la entidad, lo que comenzé
como una actividad esporadica de educacion no formal se convirtié en un
aprendizaje estimulante que me motivd para matricularse de nuevo a
estudiar. Y comencé un grado de formacion profesional de integracion
social. Estaba super animada porque descubri que era feliz ayudando a
otras personas. Y lo bueno es que después encontré un trabajo que me
llenaba mas que el de la fabrica y podia al mismo tiempo seguir haciendo
voluntariado”.

Cuando falla la educacion formal o el trabajo, es mejor iniciar actividades
no formales en las que sigues mejorando tu curriculum o aportas algo a
la sociedad, o informales en las que echas una mano a tus familiares
necesitados, en vez de quedarte en casa rumiando tu mala suerte. No
perder el animo y continuar activo es un consejo esencial en tiempos de
crisis.

Responder a esta pregunta te puede acercar a la definicion de las
acciones a las que te quieres dedicar:

» c¢Has reflexionado sobre las 5 actividades que vas a realizar durante
el proximo ano?

acpua@aragon.es enua ean///
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Con la historia de Carmen concluimos la parte primera de esta
publicacion. Y lo hacemos con un grafico, en el que encontraras el
esquema de todo lo que hemos ido comentando hasta ahora.

Creo mi vida con calidad y Pongo en marcha mi proyecto

1
PERSONALES
Como soy
2
1 Misid SOCIALES
ACTIVIDADES 1s101n
A qué me Vision Con quién y

dedico como me
Valores relaciono

La definicion de tu estrategia personal se produce cuando piensas en tu
mision u objetivos, cuando reflexionas sobre tu vision o como ves tu vida
dentro de unos anos y decides cuales son tus valores o los principios que
te guian, tal y como has visto en las tareas del disefio de calidad 1.

Debe existir coherencia entre “creo mi vida con calidad” y “pongo en
marcha mi proyecto”. Segun los recursos personales y sociales que
tienes, te pones manos a la obra y realizas las actividades necesarias
alineadas y fundamentadas con tu mision, vision y valores.

A continuacion, y aunque todavia no le encuentres todo el sentido a estos
ejercicios, puedes encontrar las herramientas necesarias que te
ayudaran a disenar y a ejecutar tu estrategia personal para llevar a cabo
tus actividades de forma eficaz, con el unico objetivo de seguir
aprendiendo mas herramientas para ser feliz.
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1.- ¢Eres consciente de las 3 cualidades personales mas importantes que
tienes? Apuntalas

¢Serias capaz de realizar un dibujo de ti mismo? Realizalo y describelo

¢Has preguntado a las personas que te quieren como eres? Redactalo

2.- ¢Sabes cuales son los recursos sociales (apoyos de los que dispones:
familiares, amistades y otros) que te ayudaran a conseguir tus objetivos?

3.- ¢Has reflexionado sobre las 5 actividades que vas a realizar durante
el proximo ano?

¢Sabrias diferenciar qué actividades de las que realizas son formales, no
formales o informales?
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PARTE Il: APRENDO A SER FELIZ

Ser feliz es una aspiracion de todos los seres humanos. Es un deseo
constante que surge independientemente del lugar en el que hayas
nacido. Sin embargo, la percepcion y la vivencia de este sentimiento de
felicidad difieren en cada persona, existiendo variedad de factores
internos y externos que pueden hacer que tu sensacion aumente o
disminuya. En esta segunda parte, voy a exponer algunas herramientas
de aprendizaje que puedes conocer y desarrollar para avanzar en la
mejora de esta sensacion.

Existen diferentes aproximaciones teoricas y metodologias en el ambito
de la psicologia que abordan los trastornos que viven las personas. Rocio
Fernandez Ballesteros!3 es una de las autoras que ha disenado métodos
de intervencion de problemas que proviene de la psicologia conductual.
Se centra en la solucion de situaciones dificiles que nos ocurren, tiene en
cuenta las caracteristicas y el entorno de la persona y utiliza técnicas y
recursos, de evaluacion e intervencion, cualitativas y cuantitativas.
Podemos decir que es lo mas parecido a un meétodo cientifico que
podemos aplicar en nuestra vida diaria.

Pero ademas existen otros autores como Ellis y Beck que nos introducen
a otro tipo de teorias!# psicologicas anadiendo al modelo anterior la parte
cognitiva y afectiva y creando herramientas de aprendizaje en los que
nuestro pensamiento y nuestras emociones median en el
comportamiento diario.

Conocer cada uno de estos apartados te dara la clave de lo que puedes
hacer en tu dia a dia para comprender y ser mas consciente de lo que te
ocurre. Es un método que sirve para analizar y pensar soluciones
alternativas, ya que cuando eres consciente de lo que te pasa, tienes la
capacidad para disenar otras respuestas y resolver tus conflictos.

13 psicéloga de la Universidad Auténoma de Madrid, especialista en publicaciones relacionadas con la
evaluacion psicoldgica y conductual.
14 En el dmbito de la psicologia, puedes encontrar multitud de teorias explicativas del comportamiento.
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Analizo lo que me ocurre

Antes de poner un tratamiento, los psicologos recogemos informacion
para analizar lo que le ocurre a la persona que nos cuenta su problema.
Es un método que, en primer lugar, tiende a buscar qué es lo que sucede
en el entorno antes de la aparicion de la situacion que nos preocupa, es
decir, los denominados antecedentes.

Este es el esquema basico de observacion en este tipo de evaluacion: A-
O-R-C-K y se llama analisis funcional de la conducta. Esto es lo que
significan sus siglas:

Antecedentes—Organismo—Respuesta
—Consecuencias—Relacion

No te pido que seas un profesional de la psicologia, pero si te quiero
explicar algunos aspectos que te pueden ayudar a entender la secuencia
de lo que te ocurre: de lo que piensas, de lo que sientes y de lo que haces.
Asi, podras conocer el por qué finalmente reaccionas del modo en que lo
haces o incluso seras capaz de observar, analizar y entender los
comportamientos de las personas que te rodean.

De este modo, comenzamos con los antecedentes que tienen que ver con
las causas. Es todo aquello que sucede antes de la aparicion del
comportamiento que te incomoda. La causa nunca suele ser Gnica, sino
que forma parte de un conjunto de factores que provienen de diferentes
fuentes: de tu propio organismo, de las personas que te rodean o de tu
entorno fisico.

Es posible que te sientas molesto porque te duele algo, te aburres, estas
triste o nervioso, te molesta un companero, tus padres se pelean, tienes
una necesidad fisiologica, te encuentras en un lugar en el que no estas a
gusto, te han cambiado de jefa y no te gusta, no tienes ganas de estudiar
o te incomoda que tu madre te diga que realices tareas de casa que no te
apetece hacer.

En segundo lugar, nos referimos al organismo. Tiene que ver con tu
forma de ser, como eres como persona, cuales son las caracteristicas de
tu personalidad y cual es tu historia familiar y personal. Todos estos
aspectos los hemos tratado en el apartado anterior cuando hemos
abordado los recursos personales y sociales.
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Conocerte a ti mismo es esencial para determinar lo que te ocurre. Y
cuando eres joven cambias constantemente porque vas evolucionando.
Por ello, el ejercicio de conocer tus puntos fuertes y débiles cada 6 meses,
te ayudara a detectar por qué tus reacciones positivas y negativas son
como son. Y, sobre todo, podras conocer aquellos factores de tu caracter
que necesitas cambiar porque te perjudican en tu vida diaria.

La respuesta es el comportamiento que estamos analizando. Es algo que
haces y que sabes que te perjudica, porque te gustaria mejorarlo, ya que
te esta afectando y te impide conseguir tus objetivos.

Todas tus respuestas pueden ser explicadas a través de 3 aspectos:
cognitivo, fisiologico y motor, o lo que piensas, lo que sientes y lo que
haces.

En primer lugar, surge lo que piensas. Es un primer instante en el que
puedes detectar tu parte cognitiva que tiene que ver con tus
pensamientos y tu modo de razonar. Puede tener forma de rumiacion, de
pensamiento en bucle, de autoevaluacion, de deteccion de tus complejos,
de pensar que eres inferior y, en general, de todo aquello que provoca que
te encuentres en el circulo vicioso negativo.

En segundo lugar, surge lo que sientes. Es un segundo instante en el
puedes detectar tu parte fisiologica que tiene que ver con los efectos que
afectan a tu organismo. Puede manifestarse en forma de sudor, de
taquicardia, de respiracion agitada o de rubor, de opresion toracica o de
somatizacion, entre otros. Ademas, nuestra respuesta también genera
emociones negativasl!>, que son las que sentimos como perturbadoras del
bienestar que son: miedo, tristeza, ira y asco.

Los padres de Andrea se acaban de separar. Tras escuchar esta
informacion, ella ha sentido cdmo todo su cuerpo se aceleraba
(respiracion y pulsaciones), pero ademas ha vivido emociones de rabia,
ira y tristeza. Aunque, ha vivido un ano de intensas discusiones, a veces
pensaba que esto podria llegar a ocurrir, pero no le gusta nada que
ocurra. Tenia la ilusion de que se solucionaria. En estos momentos, le
apeteceria pegar a alguien o romper algo y sdlo quiere estar sola y llorar.

Y, por ultimo, surge lo que haces. Es un momento posterior en el que
puedes observar tu parte motora que tiene que ver con tu actuacion
cuando implica un movimiento o, por el contrario, un bloqueo o

15 Definidas por el psicélogo estadounidense Paul Ekman en el siglo XX.
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inactividad. Esto se traduce en diferentes comportamientos como pegar,
gritar, tener tics, llorar, insultar o temblar o, por el contrario, quedarte
bloqueado, ser inactivo y no hacer nada.

Tres afios después de la separacion de sus padres, Andrea no sabe lo que
le ocurre, pero se encuentra incomoda con la situacion que le ha tocado
vivir y siente ansiedad. Ella creia que el mundo era feliz, pero esta situacion
le generd una sensacion de descontrol que tres afios después no sabe
como resolver. Pero no solo eso, también esta lo de su hermana, lo de su
grupo de amigas, lo de que no le gusta su cuerpo, lo de las redes sociales
y lo del chico que le gusta que ni le mira. De hecho, se encuentra bloqueada
y realmente, aunque le pregunten, no sabe como expresarse. Sabe que los
demas se preocupan por ella, pero después de tanto tiempo, lo que nota
en su interior es una marana de sentimientos diferentes relacionados con
tantos pensamientos acumulados que no sabria ni como comenzar a
explicarlos.

Si reflexionas sobre este apartado, te daras cuenta de que lo que haces
es lo mas importante de las personas. Es lo que se ve y realmente es lo
unico que vale, porque nadie es adivino y por ello, ninguna persona puede
saber ni lo que piensas ni lo que sientes si tu no se lo dices. Por su
relevancia y porque forma parte de la secuencia de lo que pienso, lo que
siento y lo que hago, dejamos para el final este apartado.

Lo que pensamos y lo que sentimos pertenece a nuestra parte interna y
lo que hacemos forma parte de la externa. En esta ultima podemos
integrar nuestra conducta, pero también nuestras verbalizaciones (lo que
decimos), las fotos que exponemos, lo que expresamos a través de
palabras escritas, nuestros gestos y todos aquellos movimientos que
realizamos con nuestro cuerpo.

Pero, ademas, todavia debemos anadir otros componentes que afectan a
nuestra respuesta, aspectos que ya hemos senalado en el continuo de la
salud y la enfermedad. Son sus dimensiones: la frecuencia, la intensidad
y la duracion. Observar estos tres aspectos de lo que piensas, lo que
sientes y lo que haces es fundamental para saber si realmente nos
encontramos ante un problema. Y si detectamos que existe, podemos
descubrir si el problema es facil o dificil de solucionar.
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En este esquema veréis como se comportan las tres dimensiones:

Las dimensiones de tu respuesta

Mi respuesta

eFrecuencia

eFrecuencia
e|ntensidad
eDuracion

* Lo que pienso eIntensidad
¢ Lo que siento eDuracién
* Lo que hago

Las consecuencias es todo aquello que ocurre después del
comportamiento que nos esta generando problemas. Normalmente, se
refiere a como reaccionan las personas que tenemos a nuestro alrededor
e incluso como reaccionas ti ante tu propia dificultad. Puede ser una
reaccion de una amiga, la respuesta de tu padre, el comportamiento de
una companera de trabajo, la actitud de un profesor o la ignorancia o
ausencia de respuesta (ignorancia) de alguno de ellos.

La relacion viene determinada al final de toda esta cadena observacional.
Es la que nos dice por qué se mantienen y se perpetian nuestros
problemas y nos da pistas sobre el modo de modificarlos. Este ultimo
apartado es el que nos indica por qué el comportamiento que nos
perjudica se mantiene.

Adrian esta cursando un Grado medio de formacion profesional. En el
aula del instituto se comporta de forma inadecuada constantemente,
llamando la atencion tocando levemente a los compafieros, haciendo
ruiditos, moviendo la silla, etc.

El profesor le pone castigos reiterados por cada conducta que realiza.
Sin embargo, el dia en que Adrian se porta adecuadamente, nadie le
habla ni le sonrie ni le llama la atencion positivamente.

Adrian, por su personalidad inmadura y su baja autoestima, necesita del
contacto con adultos, pero cuando se porta bien no recibe su premio (su
refuerzo), aquél que le proporciona felicidad.

Por ello, se detecta, se analiza y se observa que la atencion del profesor
para él es un regalo.
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Adrian, al no obtener recompensa de otro modo, decide
inconscientemente seguir molestando a los demas.

Analizo mi realidad

Mi familia y yo

Lo que pienso
ué ocurre .
Q antes Lo que siento

Lo que hago

Qué relacién Qué ocurre
se produce después

A continuacion, pasamos a describir todo lo que le ocurre a nuestra
respuesta, desglosando cada uno de los apartados para seguir generando
consejos de autoayuda que inciten a tu reflexion para la mejora
constante. En concreto, para cada uno de los apartados, obtendras un
extracto de un diario de una persona joven transmitiendo sus
inquietudes; seguidamente, comienza la seccion en negativo titulada “no
controlo” para continuar con el acceso a las mejoras.

Si aprendemos a observar todo este proceso, seremos capaces de detectar
en qué apartado estamos fallando y ponerle remedio. En el apartado “en
positivo” encontraras el aprendizaje de las herramientas que necesitas
para comenzar a modificar aspectos negativos sobre lo que piensas,
sientes y haces que perjudican a tu vida.

ACPUA — Agencia de Calidad y Prospectiva Universitaria de Aragon
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1 Lo que pienso

El diario*

“Llevo un mes saliendo con Alberto. Llevo unos dias super nerviosa y le
estoy dando muchas vueltas a la misma cosa (lo de Alberto); es que es
todo tan raro. Yo voy dispuesta a dejarlo porque veo que es mejor, por
una parte, pero por otra no lo veo del todo claro. ;Y si luego no
encontrara a nadie mejor? Si mafiana quedo con él le voy a decir que
quiero cortar porque, aunque parezca una chorrada lo llevo pensando
desde hace un montaon. Sigo sin ver bien lo de enrollarse, ademas cuando
yo no siento lo que pensaba que iba a sentir. Yo sé que el querer bien a
una persona es muchisimo mas que esto y que lo nuestro se puede
quedar en ser amigos, pero vale. “Siento mucho el haberte hecho
esperar, pero tenia que llegar a aclararme. Sé que luego me arrepentiré
porque me gustas, aunque no del todo, pero prefiero dejarlo porque si no,
igual acaba peor y yo no quiero hacer cosas en contra de mi manera de
pensar. Quiero obrar conforme a mi pensamiento. No entiendo muy bien
mis sentimientos porque cambian continuamente y eso es senal de que
no estoy madura todavia y ti tampoco. Es mejor dejarlo y ya veremos”.

“Yo ahora también estoy muy rara y no sé lo que me pasa; un poco si,
pero es que me gustaria poder salir con la persona que me vaya, pero
hasta que la encuentre, es que no sé quién puede ser. Bueno, el caso es
que tengo que estudiar y me tengo que olvidar de todo lo demas”.

“Me gustaria estar siempre alegre, pero hay ratos en los que necesito
estar mal; no sé. Lo que mas malo me sabe es que no sé explicar nunca
lo que me pasa y al contarlo mal, siempre pienso que nadie me entiende
por las conclusiones que sacan, pero la culpa la tengo yo. Mis amigos me
lo han preguntado, pero yo, ;qué les voy a decir si, en realidad, no me
entiendo ni yo misma? Tengo ganas de que acabe pronto esta
incomprension e indecision..ya estoy llorando, si es que soy imbécil, pero
lo peor de todo es que soy una cria y una indecisa. ;Es bueno querer
independizarme un poco de la gente? ;Quizas es una forma de evasion y
lo que tengo que hacer es disimular y abrirme mas a los demas?”

16 pequefios extractos de pensamientos en primera persona, escritos en un diario.
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No controlo mis pensamientos negativos

En primer lugar, surge lo que piensas. Es un primer instante en el que
puedes detectar tu parte cognitiva que tiene que ver con tus
pensamientos y tu modo de razonar. Puede tener forma de rumiacion, de
pensamiento en bucle, de autoevaluacion, de deteccion de tus complejos,
de pensar que eres inferior y, en general, de todo aquello que genera que
te encuentres en el circulo vicioso negativo.

Pensar es una actividad cognitiva esencial del ser humano. La sensacion
de falta de control de tus pensamientos esta generada por el efecto de las
3 dimensiones anteriormente descritas: mas frecuencia, mas intensidad
y/o mas duracion.

Tus pensamientos negativos (aquellos que te impiden ser feliz y hacer
una vida funcionalmente eficaz) sabes que son frecuentes cuando mides
cuantas veces surgen cada dia, cada semana o cada mes.

A Fran lo conoci cuando ingreso en la clinica con un trastorno de
ansiedad muy grave provocado por sus tics. Lo que le impedia llevar una
vida normal era la frecuencia tan elevada de su comportamiento que
consistia en rezar oraciones por cada una de las noticias o sucesos
negativos que escuchaba durante el dia, ya fueran de conversaciones
triviales o de noticias de los medios de comunicacion. Este era uno de
sus tics, aunque ademas tenia otros. Sin embargo, solo éste
comportamiento consumia gran parte de su jornada diaria, ya que
afectaba al tiempo disponible para la realizacion de otras tareas y
ademas, a su socializacion. Si no realizaba este comportamiento
“irracional”, le provocaba un nivel muy elevado de ansiedad.

También es posible saber si son intensos cuando te das cuenta de que te
generan una sensacion negativa tan fuerte que es insoportable. Ademas,
sabras si son duraderos al detectar su temporalidad, definiendo si se han
producido hace mas de un dia, mas de un mes o mas de seis meses.

Estos pensamientos negativos pueden adquirir diferentes formas, de las
que vamos a comentar 3 de ellas: eres una persona pesimista, tienes
creencias irracionales o generas algunos pensamientos distorsionados!?.

7 Estos dos conceptos son ideados por los psicélogos Beck y Ellis.
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Por un lado, podemos ver el vaso medio vacio y ser pesimistas. El
pesimismo puede formar parte de nuestros rasgos de caracter, pero
también puede ser modelado y lo podemos aprender de nuestro contexto.
Esto nos ocurre, explicado de forma sencilla, cuando atribuimos nuestros
éxitos o lo que nos sale bien a causas ajenas y atribuimos lo que nos sale
mal a nosotros mismos. Junto a este pensamiento negativo de atribucion
de lo que te ocurre, es posible que detectes una falta de control en tu vida
y pensar que no logras ser eficaz en tu adaptacion diaria.

Por otro lado, estos pensamientos cuando son creencias irracionales
pueden adquirir forma de miedo. Y el miedo en un grado intenso nos
genera las denominadas fobias que son temores incontrolables que te
generan nervios. Y estas fobias pueden ser especificas y estar
relacionadas con un objeto, o un animal (fobia a las aranas) o estar
vinculadas con una situaciéon que nos incomoda y nos paraliza y que, por
lo tanto, queremos evitar (fobia escolar o social).

Ademas, nuestra cognicion incluye pensamientos distorsionados y
anticipa que el objeto que nos da miedo ya ha llegado y nos genera la
misma ansiedad como si estuviera ya cerca de ti...solamente por pensar
en ello. En otras ocasiones, se produce el error del adivino. Esto ocurre
cuando anticipamos verbalizaciones negativas que otras personas no han
hecho; las interpretamos a través de miradas; nos las inventamos y, en
consecuencia, actuamos.

Conoci a Laura, derivada por sus padres, cuando no queria volver a su
colegio nunca mas. Tenia una fobia escolar provocada por el bullying. Ella
lo atribuia a su aspecto ya que era una nifia obesa que todavia estaba en
fase de crecimiento. Lo que le impedia hacer una vida normal no era esto;
era su miedo que la estaba bloqueando, generando unos pensamientos
en bucle, anticipando todo lo negativo que ocurria cuando decidia salir
finalmente de su casa del pueblo para ir a su centro educativo.

Esta falta de control de pensamientos con forma de pesimismo, de
creencias irracionales o de pensamientos distorsionados te perjudican,
ya que te hacen sentir triste, con baja autoestima y tener miedos
incontrolables.

Para darte cuenta de como superarlos, te explicamos inicialmente estos
2 métodos: la mejora de tu autoestima y los consejos para mejorar tu
depresion. Sin embargo, durante toda la publicacion y especialmente en
la tercera parte, podras encontrar mas herramientas de ayuda.
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EN POSITIVO

VIVE DE TAL MANERA
QUE NUNCA TE
AVERGUENCES

DE Sl SE DIVULGA POR

TODO EL MUNDO LO QUE
HACES 0O DICES,

AUNQUE LO QUE SE
COMPARTA NO SEA
CIERTO.
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Aprendo a tener autoestima

Una de las estrategias mas poderosas para ser feliz es alcanzar un
sentimiento de autoestima adecuado. La autoestima es una actitud, un
sentimiento que proviene de la valoracion que cada uno hace de si mismo.
Se aprende a tener autoestima desde el nacimiento, pero es a partir de
los 5-6 anos cuando empieza a formarse el concepto de si mismo.

Cuando eres nino, para fomentar una autoestima positiva, el papel de los
adultos que te rodean es fundamental. El adulto puede fomentar la
autoestima del nino de diferentes maneras: elogiando las cosas que hace
bien, valorando sus logros, dandole carino, jugando con él,
proporcionandole atencion y diciéndole que es importante.

El adulto también puede fomentar la autoestima del nino en grupo. Esta
es una de las mayores recompensas: decir delante de los demas ninos lo
bien que ha hecho algo. Es importante que el ninno escuche frases como
esta: “Muy bien, qué dibujo mas bonito has hecho”; “Estas muy fuerte,
por eso, bajas muy bien en el tobogan”; “Tu hermano esta muy contento
porque le has dejado tu juguete”.

Sin embargo, la actitud de los adultos que nos rodean también puede
minar la autoestima del nifio con sus palabras o actos continuados:
diciendo que es malo y que no sirve para nada, diciendo delante del grupo
lo que ha hecho mal y que nunca sera capaz de nada, insultandole,
pegandole, sin prestarle atencion y sin jugar con él.

Como vemos, cuando somos pequenos nos afecta negativamente
escuchar diariamente frases como estas: “eres un vago, los papas no
pueden mas, no sabemos qué hacer contigo, no obedeces nunca, no
paras ni un momento, siempre pegas a tu hermano, €l lo hace mejor que
ta, te vamos a dejar a vivir en el colegio, etc.”

Si el adulto que te acompana y supuestamente te educa, se valora, se
muestra tranquilo y relajado y esta habitualmente contento, tt aprendes
esta actitud. Pero si este adulto no se valora, se hace la victima, se queja
de la pareja, grita o esta triste, tu aprenderas a imitar esa actitud y es
posible que te comportes de manera similar en el presente y también en
el futuro cuando gestiones tu propia vida.

Todo esto que nos ocurre en la infancia (tanto lo bueno como lo malo) no
es determinante. Lo hemos vivido, nos ha afectado, pero no nos impide
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aprender a vivir nuestra vida y a conocer otros modelos de
comportamiento.

Ya eres joven y, por tanto, el papel del adulto en tu vida ya no deberia ser
tan relevante, ya que estas capacitado para adquirir recursos suficientes
para premiarte a ti mismo sin depender de los demas.

Hugo ha comenzado su primer dia de trabajo. Se levanta contento y se
prepara con tiempo para llegar a la hora. Le seleccionaron, tras pasar 3
entrevistas laborales en las que mostré su mejor version.

Aunque cuenta con la incertidumbre de no saber como va a ser su primer
dia, ni lo que va a tener que realizar, se siente alegre e ilusionado. Sabe
que pase lo que pase, como tiene autoestima, dispone de recursos
personales para solventar los diferentes obstaculos que puedan surgir.

Cuando un joven esta contento y se siente bien, tiene autoestima. Le
gusta como es su cuerpo y su forma de ser. Hemos visto que cada joven
tiene unas cualidades y unos defectos, caracteristicas buenas y malas.
Si te lo propones, puedes aprender a ser mejor: puedes ser mas
simpatico, mas estudioso, responsable y comprometido o ayudar mas en
casa y enfadarte menos.

Es tan simple como seguir estas premisas que también se representan
en el grafico siguiente:

» si haces bien las cosas, los demas estan mas contentos contigo,

si compartes tus cosas con los demas, tienes mas amigos,

si estudias mas, aprendes mas y sacas mejores notas,

si obedeces mas en casa, mejoras la felicidad de todos,

si eres un buen amigo, te eligen en los juegos y te llaman para salir.

YV V VYV
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e Si estudio y
aprendo mas

* Me esfuerzoy

e Si soy buen
amigo
e Me aceptan e

e Si comparto
* Soy generoso

saco mejores
e Ayudo J

notas

* Soy responsable
y comprometido

invitan a salir

® Soy sinceroy
confian en mi

Compartir

Estudiar o trabajar
Amistad honesta

Para mejorar en este tipo de ideas, debes integrar diferentes frases que
deberias decirte constantemente a ti mismo sin esperar a que te lo digan
los demas: “enhorabuena, lo has hecho bien”, “soy mi mejor amigo”, “no
soy ni mejor ni peor que los demas, sino que soy diferente”, “tengo
defectos, pero si soy consciente de ellos también podré mejorarlos”,
pensando a la vez en todos aquellos aspectos buenos que tienes para

mantenerlos.

Cuando Maria y sus amigas cumplieron 12 afios, aquel escondite dejo de
tener sentido. En el pueblo, a esta edad, era el momento de entrar a
pertenecer a la pefa. Esta era un grupo de amigos o quintos en los que
se ponen unas normas para compartir un local y hacer actividades, sobre
todo, en periodo estival y en las fiestas del pueblo.

De este modo, comenzaron a salir juntos chicos y chicas. A Maria no le
gustaba porque Marta se hacia mucho la jefa y siempre queria ser la que
mas mandaba. Asi que un dia Maria se canso y sin decirle nada a Marta,
se unio a Ana, a Teresa y a Lucia que seguian yendo en bici y a la piscina.
A ellas no les importaba tanto ser las organizadoras de las fiestas.

El caracter de Maria también era del montdn. Una chica alegre, tranquila,
honesta y que sacaba unas notas medias, ni muy buenas ni muy malas.
Como también en su familia era la del medio, pasaba casi desapercibida
en todas partes. “Es una nifia muy buena, no da ningun mal” - decia su
madre.

Ella, sin embargo, veia como sus hermanos acaparaban toda la atencion
de sus padres. A Felipe le elogiaban siempre por sus estudios y a Rebeca
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porque, como decian ellos, era un bicho y tenian que recordarle
constantemente como tenia que comportarse. “Rebeca, otra vez el cuarto
sin recoger” - le gritaba su madre.

Esas noches Maria le preguntaba a Adelia: “;Por qué mis padres solo les
hacen caso a los demas? ;No deberia ser al revés? Yo soy cumplidora y
obediente, pero a mi nadie me dice nada, ni bueno ni malo. A veces,
pienso que es mejor portarse mal para que te hagan mas caso”.

Un dia, cuando las 5 amigas estaban instaladas en su guarida secreta y
jugaban a “verdad, pozo o beso” aparecieron un grupo de chicos
maleducados entre los que se encontraba algun conocido de su clase.
Les insultaron y les querian quitar las botellas de refresco que habian
rellenado en su casa. Maria se sentia fatal, no sabia defenderse. Notaba
como su estomago se encogia y queria salir corriendo de alli.

Y de repente, con toda la tranquilidad del mundo, oyo a Marta que les
decia: “Yo a vosotros os conozco y también a vuestros padres. Mi tio es
policia y puede ir a buscaros sino os marchais ahora mismo de aqui,
nifios envidiosos”. Se levanto del suelo y con lo alta que era ya con 12
afos y con el cuerpo tan grande que tenia, los nifios no lo dudaron ni un
segundo y se marcharon corriendo ladera abajo. De hecho, alguno de
ellos se resbald y comenz6 a rodar como una croqueta. Nosotras
acabamos partidas de la risa y alabando el comportamiento valiente de
Marta.

Después de ese episodio y de otros mas que se sucedian con el paso de
los afios, Maria decidio que no le gustaba como era. Por la noche, le dijo a
Adelia que no queria ser tan timida, que no se queria poner tan roja y que
tenia que atreverse a decir lo que pensaba.

Y a partir de ese dia, se atrevid un poquito mas, pero se debio pasar ya
que su madre la castigd por contestar e insultar a su hermana. “jQué
dificil era conseguir el punto medio entre atreverse a decir las cosas y
expresarlas bien, sin insultar y sin sentir que le pisoteaban!”- pensaba.
Ese sentimiento le pasd desde ese dia en muchas ocasiones.

Como le pasaba a Maria, cuando te sientes inseguro, es normal
compararte con los demas y pensar que ellos son mejores que tu. Adquirir
seguridad en ti mismo es un proceso que comienza en la pubertad y que
se consigue de diferentes modos: observando, aprendiendo de aquellos
que eliges como modelo a seguir, leyendo y proponiéndote pequenas
metas que te acercan cada vez mas al objetivo.
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Cada vez que comiences una tarea que te incomoda, debes escribir en tus
tarjetas de colores aquellos pensamientos positivos que te ayudaran a
superarlo. En esas tarjetas deberan aparecer mensajes positivos que a ti
te sirvan, secuenciados de este modo:

» antes de comenzar (puedo hacerlo, si otros lo hacen yo también)

» mientras lo realizas (ya estoy en ello, no es tan dificil, ya he
comenzado y puedo sentirme bien)

» al finalizar (estoy contento por haberme atrevido, buen trabajo,
poco a poco se consiguen los logros, ya estoy preparado para
enfrentarme al siguiente reto).

Cuando con el tiempo adquieras una buena autoestima, todo seran
ventajas porque conseguiras:

v' una mejor adaptacion personal (estar contento contigo mismo y ser
mas estable),

v' una mayor adaptacion social (siendo capaz de relacionarte con los
demas),

v/ una autonomia estable (intentando hacer las cosas por ti mismo y
siendo mas independiente).

Pero seguiras ganando los boosters 18 generados por tener buena
autoestima, ya que no pararan de llegar por los diferentes contextos en
los que te muevas debido a que:

+ serds mas responsable (siendo coherente y consciente de las
consecuencias de tus actos y tomando tus propias decisiones)

+ disminuiran tus problemas (sin destacar por un mal
comportamiento, dialogando y siendo conciliador)

+ mejoraras en tu rendimiento académico o laboral (estando
motivado para el estudio y el aprendizaje, para la asistencia al
colegio o al trabajo o siendo proactivo para la mejora constante en
tu empresa).
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Consejos para afrontar la depresién

Para tratar este apartado, he seleccionado la entrevista que me hizo
Elena, una estudiante de 16 anos interesada por la salud mental juvenil
tras los efectos de la pandemia. Esta es la tematica que eligié6 para su
trabajo transversal de bachillerato: “He elegido este tema para completar mi
trabajo de investigacion, porque me gusta la psicologia y, ademas, me he dado
cuenta de que los jovenes que lo pasan mal necesitan recursos de apoyo para
salir de situaciones dificiles”.

En esta entrevista se han desarrollado 4 temas relevantes:

» la situacion de la pandemia

la visibilidad de la salud mental en el mundo actual

los consejos para ayudar a otras personas tristes

los consejos necesarios para que encuentres la solucion a tu

YV V VY

sensacion vital negativa.

LA PANDEMIA ;Porque piensas personalmente que los casos de depresion y
suicidio han aumentado tan exageradamente durante la pandemia?

La pandemia, y en concreto el confinamiento, no han sido una cuestion
baladi. Para un porcentaje importante de la poblacion, ha supuesto
soportar o sufrir reacciones y respuestas extremas; para otros, se ha
vivido la incertidumbre y el miedo, mientras nos manteniamos
informados por los medios de comunicacion y las redes sociales. Ademas,
en muchos casos, las consecuencias han derivado en el padecimiento de
enfermedad y muerte en personas ajenas y cercanas.

Nuestro pais, en una sociedad del bienestar del siglo XXI, y en el caso
concreto de la juventud, ha facilitado en general la vida de muchas
personas que, en sus primeros anos de vida, no han tenido que
enfrentarse a dificultades importantes. Por ello, no hemos educado en
vivir el presente, tolerancia a la frustracion o resiliencia ante
circunstancias graves o inesperadas de la vida. La vivencia (escuchar,
pensar y sentir) sobre estos acontecimientos desagradables genera, per
se, en las personas sentimientos de nerviosismo, tristeza y dificultad para
sentir placer en la realizacion de las actividades cotidianas; todos ellos,
sintomas incipientes de trastornos depresivos.

¢Qué hace llegar a los jovenes a esa mentalidad?
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El confinamiento supuso para la juventud una vida encerrada, sin
estimulos, sin vida social presencial y sin la oportunidad de continuar su
vida rutinaria, tal y como la habian concebido hasta ahora.

La juventud se caracteriza por ser un periodo de aprendizaje en la
busqueda constante de la identidad, en la que se necesita tener
diariamente un grupo de socializacion del que el joven se siente parte y
que necesita para reivindicar su papel de “persona en busqueda de su
autonomia”, en contraposicion a la relacion que mantiene con sus
padres.

Perder el privilegio de salir de casa para ir al colegio, trabajo o universidad
o de salir los fines de semana o de no poder participar en actividades
extraescolares, genera un sentimiento de frustracion y de impotencia, asi
como un retroceso tanto en el aprendizaje cognitivo (de conocimientos
escolares y procesos mentales basicos) como en el de habilidades
sociales. A modo de ejemplo, los jovenes estudiantes universitarios
verbalizan su dificultad actual de concentracion y atencion ante las
tareas escolares!9.

¢Qué ha causado la pandemia respecto a la salud mental de los jovenes?

Ha producido un aumento de las caracteristicas negativas propias de este
periodo vital como son la inseguridad, el miedo, los complejos de
inferioridad, la indecision, la baja autoestima, la ansiedad y el
sentimiento de soledad.

Sin embargo, existen también algunos factores protectores que han
podido paliar en muchos casos esta afectacion, como son:

v El tipo de personalidad

v Las reacciones y mensajes positivos de su familia

v' El mantenimiento de los puestos de trabajo

v' La ausencia de enfermedad grave o muerte en su entorno

VISIBILIDAD ;Por qué hoy en dia se le da mas visibilidad a la salud mental?

Se ha extendido socialmente que ir a una consulta de psicologia no
implica que tengas un trastorno mental grave. Puedes recibir ayuda en
momentos puntuales de la vida cuando vives situaciones que son mas
complicadas de afrontar, tales como: separacion de padres, ansiedad

19 Visitar la web de ACPUA: Estudio Impacto Covid
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ante los examenes, fallecimiento de un familiar o autoexigencia personal,
entre otros.

La globalizacion de los medios de comunicacion y el impulso informativo
de las asociaciones que trabajan en salud mental también han favorecido
esta visibilidad.

¢Hace 50 anos no existia la depresion o simplemente no se hablaba de
ello?

Los trastornos mentales se encuentran categorizados en dos manuales
denominados DSM y CIE, en los que se establecen los criterios
universales que guian a los profesionales a realizar sus diagnosticos
psicologicos y psiquiatricos. En las primeras ediciones, la depresion
infantil como tal no aparecia. Ademas, hace 50 anos estabamos en otro
siglo, en otro contexto en el que no existian algunos de los problemas
actuales y, en relacion con la comunicacion, no utilizabamos las
tecnologias actuales para compartir informacion de forma tan global ni
tan rapida.

Sin embargo, el contexto social es cambiante y modifica el desarrollo y
sintomatologia de algunos trastornos y, por consiguiente, la edicion de
estos manuales. A modo de ejemplo, la frecuencia en la aparicion de los
trastornos de la alimentacién en Europa y Africa es totalmente diferente
y, en el caso que nos ocupa, hemos detectado que la depresion infantil
ahora ya es un hecho, aunque, en muchas ocasiones, no se manifiesta
del mismo modo que en los adultos.

AYUDA FAMILIARES/AMIGOS Y TERAPIA ;Como ayudar a un ser querido con
depresion o pensamientos suicidas?

A nivel cotidiano, se exige paciencia, comprension y acompanamiento,
pero no sé6lo en momentos puntuales, sino a largo plazo.

De forma especifica, no debemos preguntar constantemente cuestiones
sobre como te encuentras o como estas, que esperan respuestas del tipo
si 0 no, bien o mal. Sin embargo, podemos hacer preguntas abiertas (que
requieren respuestas mas largas) y contar o explicar aspectos propios
buscando intentos para conseguir el interés, la distraccion, la emision de
una sonrisa, carcajada o risa y mejorar la motivacion.

Es bueno intentar, siguiendo el ritmo de la persona afectada, un
acompanamiento en algunas actividades que sean motivantes para ella,
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en funcion de sus gustos tales como: musica, deporte, cocinar, lectura,
excursiones o viajes, entre otros.

Es pertinente llamar a las asociaciones que tratan de forma especifica
este tipo de trastornos, pero también contactar con las entidades de
tiempo libre de la ciudad que proponen actividades y grupos de
socializacion, altamente positivos para la juventud.

Es adecuado buscar recursos de ayuda de un profesional para el joven,
pero también para la familia. Son actividades o terapias encaradas hacia
la juventud para combatir la depresion o el pensamiento suicida. Existen
diferentes tipos de terapias que, llevadas a cabo por competentes
profesionales de la psicologia y la psiquiatria, han demostrado
cientificamente su eficacia.

En concreto, podemos explicar someramente la eficacia de la terapia
racional emotivo-conductual que interviene al menos en 4 aspectos
relevantes:

v contrasta los pensamientos negativos,

v’ practica técnicas para combatir la ansiedad,

v entrena en habilidades sociales e inteligencia emocional,
ayudando, entre otros aspectos, a verbalizar de forma adecuada
nuestros pensamientos y sentimientos cotidianos,

v' propone, conjuntamente con el joven, programas de actividades
(formales, no formales e informales) realistas y evaluables.

Si se utilizan farmacos (su pertinencia la valora el psiquiatra), hay que
tener en cuenta que su eficacia no es inmediata. El ajuste de las
medicinas en el organismo no se produce en un solo dia, sino que
requiere algo mas de tiempo hasta que la persona percibe que su estado
de animo ha mejorado, siempre que la obediencia a la prescripcion sea
constante.

Es importante hacer un llamamiento a los gobiernos para que el aumento
de recursos publicos para la atencion psicolégica de la juventud se haga
realidad, asegurando la atencion inmediata (sin lista de espera) y las citas
periodicas. Esto implicaria la mejora de los recursos en la sanidad
publica (para los casos ya detectados), pero también en los centros
educativos y en las universidades donde, con una intervencion en
prevencion primaria, se podrian paliar muchas situaciones puntuales
(con el consiguiente ahorro de costes economicos para todos y de
sufrimiento para las familias).
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AUTOAYUDA ;Cémo puedo ayudarme a sobrellevar depresion?
Los 9 consejos para la DEPRESION:

v' Decide la propia aceptacion de tu sufrimiento.

v Entiende tus necesidades, siendo consciente de lo que te pasa (en
relacion al ciclo de pensar, sentir y actuar).

v' Piensa con qué personas familiares o amigas puedes compartir tu

desazon, agradeciendo y aceptando su ayuda.

Reserva una cita con un profesional de la salud mental.

Expresa de algin modo (palabras, musica, pintura) lo que te

ocurre.

v' Aprende a diferenciar cuando tus sintomas son leves y puedes
sobrellevarlos y cuando necesitas realmente ayuda.

v' Imagina tu futuro de forma positiva, sintiendo la mejora de tus
sentimientos, emociones y afectos.

v Organiza un sencillo diario en el que consten actividades a realizar,
las finalizadas y el nivel de satisfaccion de las mismas.

v" No busques la solucion en ninguna de las redes sociales.

AN

¢Por qué es importante hablar sobre la depresion?

Hablar sobre la depresion es muy importante, siempre y no sélo una vez,
sino en muchas ocasiones. Salir de esta situacion es un proceso con
altibajos; es un periodo en el que joven debe sentirse acompanado. Un
profesional, una persona de la familia y un amigo o amiga pueden ser las
personas de referencia para la expresion de tus miedos y deseos. Y sobre
todo, no tires la toalla pensando que eres un pesado y que las personas
de tu alrededor no quieren escucharte.

¢Como una persona acaba superando la depresion?

Cuando vuelve a sentir alegria o placer en relacion a las situaciones
cotidianas de su vida, cuando desaparece la tristeza constante (aunque
no los problemas) y es capaz de ponerse metas realistas e ilusionantes
para su futuro inmediato.

Olga vuelve a estar contenta. Ha estado meses, escondiéndose por su
casa llorando para que no la vieran. No sabia como superar la ruptura
con su novio. Estaba totalmente descolocada. Llevaban mas de 6 afios y
compartian amigos comunes. Aunque tiene claro que es mejor asi, le
cuesta retomar una vida que ahora sera totalmente diferente. Todo le
genera inseguridad.

enaas. eqarz

acpua@aragon.es

Pégina62


mailto:acpua@aragon.es

Serie «La ACPUA aprende» XII

Sin embargo, lo que parecia que no tenia solucion, con el paso del tiempo
y con esfuerzo de su parte para seguir adelante, no tirar la toallay
afrontar situaciones diarias sobre su propia motivacion, vuelve a sentir
alegria. No siente la felicidad de antes en la que la ingenuidad
impregnaba todo; ahora que ha sufrido y ha superado la tristeza, siente
que ha madurado, sabiendo que la vida cambia y que disfrutar de cada
pequeno detalle cotidiano, le llena de paz y de estabilidad.

Para finalizar este apartado, es relevante recordar que las frases que
generamos en nuestro pensamiento tanto para mejorar tu autoestima,
optimismo 20 y el concepto de ti mismo, las puedes ir creando y
desarrollando a lo largo de la vida.

20 ver las referencias de investigacion de Santos Orejudo (Universidad de Zaragoza).
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1.- Escribe tus frases: las que necesitas para decirte a ti mismo todo lo
que haces bien y todo lo bueno que tienes (=lo que vales, es decir, tu
autoestima)

Lo que hago bien (aptitudes, habilidades, hobbies)

Lo bueno que tengo (personas, cosas, cualidades)

2.- Cuando detectas tus pensamientos negativos, ¢qué estrategias
utilizas para no sufrir?

¢Queé frases te dices a ti mismo para ayudarte a seguir con tu vida diaria?

¢Qué actuaciones realizas para distraerte y que no te afecte lo negativo
en el momento presente?
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2 Lo que siento

El diario®

“Me he ido a casa pensativo y solo. ;Por qué, os preguntaréis?
Sencillamente, he sentido que Elena no me valoraba y era un poco
egoista. Si, su suefio dorado sera la musica y para él vivira, pero también
sabe la ilusion que me hace a mi ser Gtil también en ese terreno, y paso
desapercibido totalmente. Ella siempre me recrimina la ilusion que le
hace que me emocione cuando me ensena sus canciones, pero..y yo, ;no
necesito también una alabanza en ese aspecto? No busco una
recompensa, pero si que me tengan en consideracion.

Quizas hoy haya sido demasiado brusco en mi reaccion y me descubro
dia a dia con cosas nuevas. No se me ha ocurrido mas que bajar las
escaleras, gritar “imbécil” y tirar los libros al suelo. jUn crio, al fin y al
cabo!”

“Parece que en esta familia falta algo. Y ese algo se llama comunicacion,
¢por qué? La respuesta parece ser clara y dificil de contestar. Comemos
juntos, estamos juntos y no hablamos. Parece que tenemos miedo de
enfrentarnos los unos con los otros. Y asi, yo percibo que se producen
conversaciones de dos en dos que nunca llegaran a ser completas”.

“Se acaba de poner enferma mi abuela y estoy muy triste. Voy a rezar a la
Virgen que tanto le gusta a ella para que le cuide. He estado
escuchandole ahora antes de que se la llevaran en la silla de ruedas y
estaba como delirando y diciendo cosas muy extranas. Hablaba muy raro,
aunque tampoco llevaba dentadura y, por eso, chasqueaba solamente
entre dientes. Me ha dado la impresion de verla tan fea con esos ojos
azules tan bonitos que tiene. No he podido resistirme a darle un beso en
la frente y a agarrarle fuertemente la mano. Estaba caliente, muy caliente
y su respiracion era dificultosa.

El otro dia iba por la calle observando a los ancianos y me daba cuenta
de que me daba pena verlos; que era triste que personas jovenes y
fuertes, poco a poco, se fueran arrugando y desautoestimandose. Hay
que tener un espiritu muy fuerte y luchador para mantenerte seguro de ti
mismo a edades tan avanzadas jHasta es dificil con mis afios!”

21 pequefios extractos de sentimientos en primera persona, escritos en un diario.
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No controlo mi ansiedad

En segundo lugar, surge lo que sientes. Es un segundo instante en el
puedes detectar tu parte fisiologica que tiene que ver con los efectos que
afectan a tu organismo. Puede manifestarse en forma de sudor, de
taquicardia, de respiracion agitada, de rubor, de opresion toracica o de
somatizacion, entre otros.

Sentir es una actividad fisiologica esencial del ser humano. La sensacion
de falta de control de tus sentimientos esta generada por el efecto de las
3 dimensiones anteriormente descritas: mas frecuencia, mas intensidad
y/o mas duracion.

Tus sentimientos negativos (aquellos que te impiden ser feliz y hacer una
vida funcionalmente eficaz) sabes que son frecuentes cuando mides
cuantas veces surgen cada dia, cada semana o cada mes.

Conoci a Rebeca cuando acudio a consulta para referir un trastorno leve
de ansiedad relacionado con la sudoracion que le producia el ejercicio de
su profesion. Hacia pocos meses que habia aprobado la oposicion para
ser abogada.

Sin embargo, lo que deberia suponer alegria para ella era tension. Sentia
que, aunque tedricamente estaba preparada, no tenia las competencias
personales suficientes para lidiar con los casos juridicos a desarrollar.

El solo hecho de pensar en la sala de un juicio, siendo ella el principal
centro de atencion, le producia aparte de sudoracion, opresion toracica y
dificultad para respirar.

También es posible saber si son intensos cuando te das cuenta de que te
generan una sensacion negativa tan fuerte que es insoportable. Ademas,
sabras si son duraderos al detectar su temporalidad, definiendo si se han
producido hace mas de un dia, mas de un mes o mas de seis meses.

Todos nos encontramos en ocasiones con situaciones que nos generan
una sensacion interna incomoda que nos hace pensar que no vamos a
ser capaces de controlarla. Sentir nervios es adaptativo, es decir, que nos
ayuda a estar despiertos y activos para poder enfrentarnos a las
situaciones cotidianas de la vida.
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Sentirse nervioso es normal. Sentirse nervioso es sinonimo de sentirse
estresado, sentirse ansioso y de sentirse angustiado, aunque podemos
decir que entre los tres hay un continuo de menor a mayor cantidad o
intensidad.

El continuum de la ansiedad

Me siento
nervioso/Estrés Me siento angustiado
Adaptacién Descontrol y tristeza

Me siento ansioso

Tension

Solemos decir que algunas situaciones o estimulos estresantes nos han
puesto nerviosos. Existen situaciones tanto positivas como negativas que
hacen que nos sintamos nerviosos. Lo normal es que pensemos que so6lo
aspectos como la realizacion de un examen, tener prevista una entrevista
de trabajo, tener que decirle algo negativo a tu pareja, tener que estar en
casa cuando la situacion parental es incomoda, la enfermedad, accidente
o fallecimiento de wun ser querido; aspectos importantes que
desencadenan la tension en nosotros.

Tal y como se ha comentado en el apartado anterior, estar nervioso en
relacion con lo que ocurre en tu entorno es el resultado de:

a.- Lo que ocurre en tu pensamiento.

Leyre se pone nerviosa cuando recuerda lo que sufrié al morir su padre,
cuando piensa en su ausencia y en lo que le echa de menos.

b.- Lo que ocurre en tu cuerpo.

Me preocupa y siento ansiedad y estrés ante mi aumento de peso. Yo sé
que tengo una talla que es la que quiero mantener, pero en algunas
tiendas no consigo ni que me entre el pantalon por la pantorrilla.

Los cambios evolutivos, principalmente cuando estas en crecimiento
pueden provocar sensaciones extranas e incontrolables: los relacionados
con tu silueta como tener mas caderas, baja estatura, poco musculo o
mucho acné.
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c.- Como actuas y como no actuas (tu actuacion y tu pasividad).

Me gustaria quedar mas con los amigos. Ya casi no me llaman porque
desde que corté con Diego me he quedado un poco descolgada y ahora me
da verglienza acercarme al grupo.

Los aspectos positivos o las buenas noticias también generan tension
como ser afortunado y que te toque la loteria, la preparacion de un viaje,
que te escojan como el mejor de la clase para presentar un proyecto o que
te seleccionen en una entrevista laboral.

En ocasiones, aspectos mas puntuales y sencillos que ocurren en nuestra
vida cotidiana como los golpes en el suelo de los vecinos, escuchar como
mastica alguien de tu familia o el ruido de las obras, nos afectan y
desencadenan reacciones exageradas de enfado y descontrol.

El modo de procesar mentalmente todo lo que te ocurre, pensando en tus
problemas te pone todavia mas nervioso. Es un circulo vicioso que te lleva
a la irritabilidad o al aislamiento.

PENSAMIENTO COMPORTAMIENTO
Me preocupo Me aislo
SENTIMIENTO PENSAMIENTO
Me siento Creo que nadie
nervioso me quiere

Ser consciente del circulo vicioso en el que estas metido, puede ayudarte
a detectar qué es lo que ocurre y descubrir de donde surge el problema.
Ahora veremos como también puede ocurrir otra secuencia de
pensamientos que comienza del mismo modo que el esquema anterior.
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PENSAMIENTO
Me preocupo

GENERACION DE CALIDAD. DISENA TUS “ME GUSTA” Y SE FELIZ

SENTIMIENTO

Me siento nervioso
Yy provoco que mi
cuerpo se acelerey

COMPORTAMIENTO

Me descontrolo,
me bloqueo y tengo
un ataque de
ansiedad

PENSAMIENTO

Creo que no puedo
controlar la
situacién y tengo

esto hace que
sienta una opresion
toracica y que me
falte la respiracion.
Me siento
angustiado.

que ir al hospital

Estos son ejemplos de los denominados pensamientos irracionales que
ya hemos comentado en la seccion anterior; nos preocupan,
normalmente los anticipamos, a veces nos paralizan, otras veces nos
estresan y hacen que evitemos una situacion puntual; sin embargo, se
consideran absurdos porque no ayudan a que se resuelva la situacion.

También es habitual que, si estos problemas no se tratan de forma
puntual en el momento presente, tiendan a generalizarse. Esto significa
que lo que empez6 siendo un problema importante para el trabajo,
comienza también a ocurrir en casa y finalmente también con cualquier
conversacion con los amigos.

El caso de Esther, sin ser tratado, podria haber resultado incapacitante
para su trabajo. Con 22 anos y trabajando como administrativa en una
empresa, sentia la percepcion de que en cualquier momento podia
ponerse a tartamudear. Una preocupacion en exceso debido a esta
sensacion hizo que durante un afio se agudizara el problema.

Se preocupaba por lo qué pensarian los demas si esto sucedia, decia
notar como la gente le miraba, le daba vueltas constantemente en su
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cabeza a estos pensamientos. Lo que inicialmente era simplemente un
sencillo miedo, con el paso del tiempo comenzo a generalizarse y siguio
la secuencia expuesta.

Con la preocupacion, aumento su nerviosismo y comenzo a ser real el
que no le salieran las palabras o cambiara su orden cuando cogia el
teléfono, o simplemente cuando le preguntaban algo sencillo.

Esta falta de control de tus sentimientos con forma de estrés, ansiedad o
angustia te perjudica, ya que te hace sentir bloqueado, con tendencia a
huir de tus problemas o sensacion de que no tienes control sobre tu vida.
Para darte cuenta de como superarla, te explicamos 2 métodos: aprendo
a respirar y a relajarme y consejos para la busqueda de apoyo.
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EN POSITIVO

NUNCA TE DESANIMES,

AUNQUE VEAS QUE NO
TODO ES PERFECTO,

YA QUE LA PERFECCION

TERRENAL ES
IMPOSIBLE.
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Aprendo a respirar y a relajarme

La base de cualquier tipo de técnica de relajacion es la respiracion.
Inspirar el aire por la nariz mientras sentimos que nuestra parte
abdominal aumenta y espirar el aire por la boca notando como el
abdomen disminuye, es un ejercicio basico para que comiences a sentirte
relajado. Es lo contrario a la respiracion toracica, entrecortada que
hiperventila tu cuerpo y que puede someterte a sensaciones de tension
incomodas.

Por ello, encontrar cada dia un momento para respirar de forma
abdominal y completarlo con otra técnica de relajacion te ayudara a
sentirte mejor.

Una de las técnicas existentes es la relajacion denominada
entrenamiento autogeno2? que tiene la ventaja de que puedes aprenderla
y realizarla tu solo en cualquier lugar.

Estos son los sencillos pasos a seguir para realizarla. Debes elegir una
posicion comoda como tumbarte boca arriba en una cama o esterilla o
sentarte con los codos apoyados en tus muslos y mantener tu cabeza
agachada.

Consiste en decirte mentalmente frases relajantes a ti mismo. Estas son
las 6 frases que debes reproducir de forma gradual en primera persona,
verbalizandolas en tu interior:

Mis brazos y mis piernas estan pesados: mi brazo derecho esta pesado,
mi brazo izquierdo esta pesado, mi pierna derecha esta pesada, mi pierna
izquierda esta pesada, estoy completamente tranquilo.

Mis brazos y mis piernas estan calientes: mi brazo derecho esta caliente,
mi brazo izquierdo esta caliente, mi pierna derecha esta caliente, mi
pierna izquierda esta caliente, estoy completamente tranquilo.

Seguidamente, las 4 Ultimas frases se repiten al menos 4 veces cada una.
La primera de ellas dice “mi corazon late tranquilo”, la segunda “mi
respiracion es tranquila”, la tercera “mi plexo solar esta caliente” referido
a tu zona abdominal y, por tltimo, se repite también 4 veces al menos la
frase “mi frente esta fresca”.

22 Técnica desarrollada por el neurélogo aleman Schultz en 1969.
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Lo recomendable es que estos 6 pasos se aprendan y se practiquen de
forma gradual. Cada paso se aprende durante una semana, pero en la
segunda se verbalizan el primero paso y el segundo y en la tercera se
anaden de forma secuenciada los tres primeros; y asi sucesivamente.

Todas las mananas Roberto se relaja cuando entra en su despacho. Son
apenas 3 minutos en los que realiza la respiracion abdominal. En su
transcurso, se focaliza en el momento presente y recuerda las 6 frases
que aprendio de la relajacion de Schultz. Es un método que recuerda de
cuando fue al psicdlogo hace ya veinte afios y ahora en el silencio matinal,
el simple hecho de recordarlas, le genera un sentimiento de bienestar
inmediato y le hace sonreir cada dia.

Esta relajacion se puede realizar también de manera grupal en
situaciones cotidianas o terapéuticas. En concreto, yo tuve la suerte de
aprenderla con la orientadora psicologica?3 de mi instituto junto a otros
companeros de clase, todos sentados en la posicion comoda descrita, en
las sillas de un aula cualquiera. La psicéloga nos hacia sesiones grupales
de relajacion en los recreos (a los alumnos que asistiamos
voluntariamente), para la preparacion del examen de acceso a la
universidad o, en general para paliar las sensaciones estresantes de
nuestra vida.

Posteriormente, ya ejerciendo como psicéloga pude aplicarla también en
otros contextos: en terapias con pacientes agudos de la clinica
psiquiatrica en la que trabajaba, en momentos de relax con monitores y
chavales en los campamentos de verano, antes de dar una charla y en
general, me ha acompanado en mi viaje a lo largo de la vida, mejorando
mi sensacion de bienestar en gran cantidad de situaciones.

Existen otros métodos de relajacion que también pueden utilizarse y son
eficaces, como el entrenamiento progresivo24 o la relajacion basada en la
visualizacion, ambas se pueden realizar en sesiones individuales o
grupales. La primera consiste en ir tensionando y distendiendo los
diferentes musculos de las diferentes partes del cuerpo, pasando por
cada uno de ellos hasta alcanzar la plenitud del bienestar. La segunda
trata de expresar en alto técnicas visuales para que las personas sientan
relajacion a través de imagenes relatadas. A continuacion, presento un
ejemplo de esta técnica.

3 Amparo Palacios era la psicéloga del Instituto de Educacién Secundaria Goya de Zaragoza.
24 Método de relajacion desarrollado en Estados Unidos por el médico Edmund Jacobson en 1938.
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Nos imaginamos que vamos andando por una pradera verde. Nos
detenemos y nos paramos a ver el paisaje. Miramos los arboles, miramos
los pajaros y los escuchamos. Seguimos caminando hacia delante y
descubrimos un lago. Observamos su color; es azul como el color del
cielo y sentimos su calma y su tranquilidad. Al observar el cielo,
sentimos deseos de acercarnos y, por eso, comenzamos a subir la
montafa. Es un camino pedregoso, pero sabemos que llegaremos al final.
Seguimos subiendo lentamente, disfrutando de la naturaleza y buscamos
un sitio para sentarnos. Desde alli, observamos el paisaje.

Pensamos en todos los problemas que tenemos, en los enfados, en las
cosas que nos dan miedo, en las que no nos gustan de nosotros y
decidimos dejarlas todas alli. Nos desprendemos de ellas; nos
levantamos y comenzamos a bajar.

Bajamos y cada vez nos sentimos mejor, seguimos respirando
profundamente. Al bajar, pensamos en todas las cosas buenas que
tenemos en el lugar de la actividad, con los amigos, con la familia, con los
estudios, con el trabajo y nos quedamos con todo ello. Respiramos
profundamente, respiramos, respiramos, respiramos...y seguidamente
nos despertamos..lentamente.

Ademas de la respiracion, la relajacion y de las técnicas imaginativas,
existen otros modos de buscar ayuda para las problematicas diarias. Hay
personas que eligen una religion, otras prefieren utilizar la técnica de
mindfulness, algunos se apoyan en su familia y amigos y otros buscan
un terapeuta profesional que les ayude a detectar lo que les ocurre para
poner remedio.
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Consejos para buscar apoyo

La sensacion de intranquilidad produce inquietud y, aunque
habitualmente nos recomiendan respiracion y relajacion, realmente no
nos sirve; lo que buscamos son soluciones vitales a problemas
existenciales que como jovenes impiden nuestro desarrollo personal en el
momento presente.

En este apartado, los que hablan en primera persona son jovenes que
nos cuentan donde se han apoyado en algunos de sus momentos dificiles.
Escucharles nos servira para conocer que la psicologia, el deporte y la
ayuda interpersonal pueden servirnos para mejorar nuestro bienestar.
Ademas, plantear algunas opciones espirituales con las que puedes
contar y que son capaces de mejorar tu sensacion existencial, te ofrecen
nuevas oportunidades para acercarte a lo desconocido?® y a lo que no se
puede explicar con la mente.

Estas son las experiencias?® comunes de Isabel, Ana, Juan y Pablo.

Isabel: “Me apoyo en la meditacion, en concreto, en las técnicas de
mindfulness”.

Soy una chica de 30 afios, nacida en Espafa, de raza espafola que esta
preparando oposiciones, pero también trabajo en un departamento de
recursos humanos. Considero que el nivel socioecondémico de mi familia
es medio-alto y mi nivel de felicidad actual se sitia en un 8 sobre 10.

iCual ha sido la peor situacion a la que te has tenido que enfrentar en tu

juventud, la que mas estrés o angustia te ha generado? Describela.

Hace 6 meses, enfrentarme a la repentina muerte de mi tio. Que ademas
era mi padrino. Creiamos que tenia superado un cancer, pero no era asi.

iQué recursos personales, sociales y espirituales has utilizado para
intentar solucionarla? Explicalos.

La primera reaccion fue un bloqueo emocional, como si la situacion fuera
neutra. Me esforcé en procesarla lo mas racional posible hasta que

% Javier Garcia Campayo es uno de los psiquiatras més prestigiosos en el ambito de las ciencias
contemplativas.
26 Son respuestas literales de 4 jévenes sobre el cuestionario ad hoc creado para esta seccidn.
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comencé a llorar. Dia a dia asimilo y acepto que estos sentimientos son
normales, que deben ser asi. No intento evitar el recuerdo, al contrario,
me expongo a ello como algo natural de la vida. Medito todos los dias 15
minutos, lo que me ayuda a no ligar emociones y pensamientos.

La meditacion basada en mindfulness, en el yoga o la que utilizan
algunas técnicas orientales puede ser un recurso para encontrar el
bienestar personal. Se presenta normalmente unida a la respiracion
abdominal, a alguna técnica de relajacion o visualizacion o a otros
ejercicios fisicos. Suele utilizar mensajes como prestar una atencion
plena sin juzgar en cada una de las actividades cotidianas que hacemos,
asi como aceptar los pensamientos y los sentimientos negativos que
afloran en nuestra vida constantemente.

Para seguir esta linea de apoyo, puedes leer libros, buscar asociaciones
o centros y visualizar videos para desarrollar este tipo de técnicas.

Ana: “Me apoyo en mi familia y amigos”.

Soy una chica de 17 anos, nacida en Mozambique, de raza africana y curso
1° de Bachillerato de Ciencias Sociales. El nivel socioeconémico de mi
familia de adopcion es medio y mi nivel de felicidad actual de 7 sobre 10.

iCual ha sido la peor situacion a la que te has tenido que enfrentar en tu
juventud, la que mas estrés o angustia te ha generado? Describela.

En los colegios, cuando soy nueva tengo una perspectiva de como me van
a tratar al ser africana. Yo tengo pensamientos relacionados con que
pienso que no voy a encajar por racismo, al ser de otro color. Pienso que
la gente no quiere estar conmigo por eso.

Lo que hago es que no me relaciono con la gente por miedo a que me
rechacen porque pienso que con las amigas que tengo me sobra y no doy
ninguna oportunidad a la gente a que me conozca y doy por hecho que
todas las personas son iguales. Y me gustaria cambiar eso, pero hay un
largo camino porque me cuesta mucho conocer a la gente.

iQué recursos personales, sociales y espirituales has utilizado para
intentar solucionarla? Explicalos.

Olvidarme de que estoy en un nuevo colegio e intento abrirme un poco
mas, pero se me dificulta porque no tengo mucha confianza en la gente.
Se lo cuento a mis amigas y a la familia, aunque me da un poco de
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verguenza. Intento que la gente me acoja para hacer amistad, y si me
gusta el grupo, me quedo con ellos.

La busqueda de apoyo en la familia o en los amigos se puede utilizar
siempre, sola o acompanada de otros recursos. Tener amigos y poder
contar con tu familia de forma puntual o continuada, te genera un
sentimiento de felicidad que facilita que tu vida sea mas llevadera. Esto
no significa que debas ser una persona dependiente de los demas, sino
que compartes tu vida con otros, que te conocen y a la hora de contarles
un problema o tomar decisiones complicadas, sabes que estan alli para
echarte una mano.

Para seguir esta linea de apoyo, debes decidir en qué persona o personas
vas a confiar para que sean tus referentes. Puede ser alguien que sepa
mucho de gestion de emociones por su profesion o su experiencia vital,
una persona que da buenos consejos, o simplemente aquella que sabes
que te quiere y te manifiesta su carino y amistad.

Juan: “Me apoyo en mi familia, amigos y en los sacerdotes”.

Soy un chico de 26 aios, nacido en ltalia, de raza europea que ha
terminado el Master de Ingenieria Biomédica. El nivel socioeconémico de
mi familia es medio y mi nivel de felicidad actual se sitGa en un 8°5 sobre
10.

iCual ha sido la peor situacion a la que te has tenido que enfrentar en tu
juventud, la que mas estrés o angustia te ha generado? Describela.

Cuando he acabado mis estudios y no sabia realmente qué es lo que
queria hacer. Ha sido una época de mucha incertidumbre por no saber lo
que me gustaba y hacia donde queria tirar.

iQué recursos personales, sociales y espirituales has utilizado para
intentar solucionarla? Explicalos.

He pedido ayuda a mi familia, amigos y sacerdotes. El hecho de poder
contar tus pensamientos a otras personas que te pueden aconsejar y dar
su punto de vista es de gran ayuda, pero la Unica respuesta al final la
tienes tu.

La busqueda de apoyo en la religion que te conecta con la creencia de la
existencia de un ser espiritual que sientes que te ayuda y te ama produce
bienestar en las personas. Te hace experimentar vivencias de fe y
encontrar argumentos basados en lo inexplicable que te proporcionan
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esperanza y relajan. Te da la oportunidad de sentirte perdonado y te
invita a que dediques tu vida al servicio a los demas.

Para seguir esta linea de apoyo, puedes asistir a los oficios o ritos de las
diferentes religiones, comprar libros de oracion y experimentarla
diariamente o contactar con los responsables de las iglesias o
instituciones para hablar con ellos.

Pablo: “Me apoyo en la ayuda psicolégica y en el deporte”.

Tengo 17 aios, he nacido en Espafa y soy de raza humana. Curso
actualmente 2° de Bachillerato de Ciencias de la Salud. Considero que el
nivel socioecondomico de mi familia es medio y mi nivel de felicidad actual
se sitla en un 8 sobre 10.

¢Cual ha sido la peor situacion a la que te has tenido que enfrentar en tu
juventud, la que mas estrés o angustia te ha generado? Describela.

La muerte de mis abuelos en un periodo corto de tiempo, en el cual el
primer duelo lo gestione mal y repercutio en mi estado animico.

¢Qué recursos personales, sociales y espirituales has utilizado para
intentar solucionarla? Explicalos.

Recurri a un psicélogo con el cual llevo dos afios tratando distintos
temas, asi como a hablar con distintas personas de lo que me ocurria. Si
bien es cierto que nunca he sido de hablar mucho con las personas,
intentaba escribirlo.

De todas formas, aparte de esos métodos, a lo que siempre he recurrido
ha sido al deporte, ya que mientras entreno no pienso en otra cosa mas
que en mi y la jabalina o la barra del gimnasio; s6lo estamos esos objetos
y yo en el momento de entrenar, aunque evidentemente entreno con mas
gente, pero estoy mas centrado en entrenar en si mismo que en entablar
conversacion con mis compaferos.

La busqueda de apoyo en la psicologia te da la posibilidad de que expreses
lo que te ocurre. Contar con profesionales especialistas en la resolucion
de problemas que saben evaluar y focalizar la situacion, asegura que
recibas los consejos, herramientas y pautas vitales adecuadas para
encontrar una solucion y poder continuar con tu adaptacion cotidiana
con la mayor felicidad posible, independientemente de la levedad o
gravedad del trastorno.
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Para seguir esta linea de apoyo, puedes recurrir al sistema publico de
salud, a los recursos publicos de asesoramiento psicolégico de tu
comunidad que ayudan a los jovenes o elegir profesionales privados
recomendados por otras personas a las que les ha ido bien.

Ademas, la busqueda de apoyo en el deporte y, en general, en todas las
actividades que te ayudan a divertirte mientras aprendes, a fluir, a
evadirte durante un rato de las dificultades diarias son otro tipo de
apoyos vitales.

En general, repasando los consejos de nuestros cuatro jovenes, el
enfrentamiento al fallecimiento de tus seres queridos, la inquietud
generada por tu futuro inmediato o lejano y la ansiedad que te producen
tus propios miedos, inseguridades y preocupaciones por el qué diran, son
algunos de los factores a los que puedes enfrentarte diariamente, de
forma presencial o virtual, y para lo que necesitas herramientas eficaces
de afrontamiento.
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1.- ¢Cuales son las emociones negativas que experimentas? (ira, tristeza,
miedo, asco). Enumera alguna de ellas y pon un ejemplo.

¢Tienes recursos para mejorar tus sentimientos o emociones negativas y
controlar tu ansiedad? Explica alguna idea.

¢Puedes describir algun tipo eficaz de relajacion que conozcas y puedas
utilizar? ¢La practicas? Describela.

¢Dispones de recursos para sentirte alegre? :Qué haces?

2.- ¢Cuales son los consejos que te sirven para la busqueda de apoyo
cuando tienes un problema que no sabes como solucionar?

Profesional

Espiritual

Relacional (familia, amistades, companeros)

Actividades (deportivas, culturales o artisticas)

Otras
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3 Lo que hago

El diario”

“La madurez es otra nueva etapa de nuestra vida, entendida desde un
punto de vista subjetivo, en la que las personas se hacen mas
conscientes de su existencia en el mundo, de su relacion con los demas y
de su propia realidad. Puede llegar a cualquier edad, ya que no todas las
personas tienen similar crecimiento ni moral ni de otro tipo.

Una persona madura es considerada como una persona responsable,
capaz de enfrentarse a los problemas, voluntariosa, con dominacion
propia y con seguridad para realizar todo lo que se propone, aparte de
tener una idea clara sobre sus ideas y un punto de vista critico para las
de los demas.

La madurez llega con el tiempo y la experiencia de la vida; no es un
cambio brusco, sino una continua lucha de crecimiento personal que
vamos realizando poco a poco aquellos que queremos llegar a
alcanzarla”.

“Intento no pensar en nada, mantener vacia esta cabeza loca que no para
de buscar explicacion a todo. Cantidad de raices entretejen mi
pensamiento, mientras impiden que éste aparezca claro y sencillo a un
tiempo. No existe un color definido. Cuando parece que el azul ha
penetrado para pintarlo todo, por un hueco de este pequeno estudio se
divisa el rojo, y asi la paleta del pintor sigue mezclando colores,
pensando cual podra ser la verdadera tonalidad.

A veces, parece que el cuadro se ha terminado, todo esta perfecto y
rematados los simples detalles, todo esta en silencio y la tranquilidad
domina ante todo. Observamos la variedad de pinceladas, los contrastes
de luces y sombras, las perspectivas tan bien conseguidas desde la
ventana por la que diviso todo.

Pero, ;jsabéis lo que pasa? El cuadro nunca parece estar acabado del
todo. Llegan siempre los momentos en los que td, como pintora, te das
cuenta de que falta algo; a veces, es lo esencial, aunque casi siempre son

27 pequefios extractos de actuaciones en primera persona, escritos en un diario.
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las nimiedades de cada dia, y necesitas retocar un poco todo el cuadro, y
asi como cada lienzo todo el estudio entero.

Pero no siempre te sientes con ganas de hacerlo. Piensas que ya no eres
buena pintora y, sin embargo, la gente asi lo afirma. Hacen falta unas
cuantas dosis de confianza para volver a comenzar el trabajo con mejor
cara. Tres tazones de seguridad en una misma y una cucharada de
azucar bastaran para volver de nuevo a la normalidad, pero no, no, no..

Comenzaremos a pintar de nuevo: otro caballete, otro lienzo, pinceles
limpios, los colores y a comenzar”.
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No controlo mis acciones

Y, por ultimo, surge lo que haces. Es un momento posterior en el que
puedes observar tu parte motora que tiene que ver con tu actuacion
cuando implica un movimiento. Esto se traduce en diferentes
comportamientos como pegar, gritar, tener tics, llorar, insultar, temblar
o ser inactivo y no hacer nada.

Actuar es una actividad motora esencial del ser humano. La sensacion
de falta de control de tus acciones o comportamientos esta generada por
el efecto de las 3 dimensiones anteriormente descritas: mas frecuencia,
mas intensidad y/o mas duracion.

Tus conductas negativas (aquellas que te impiden ser feliz y hacer una
vida funcionalmente eficaz) sabes que son frecuentes cuando mides
cuantas veces surgen cada dia, cada semana o cada mes.

También es posible saber si son intensas cuando te das cuenta de que te
generan una sensacion negativa tan fuerte que es insoportable. Y
ademas, sabras si son duraderas al detectar su temporalidad, definiendo
si se han producido hace mas de un dia, mas de un mes o mas de seis
meses.

Existen dos condiciones que pueden producir un desarrollo social
inadecuado en los jovenes, demostrando falta de control, a través de los
comportamientos agresivo y pasivo.

En primer lugar, nos centramos en la conducta agresiva. Antes de
actuar, normalmente tenemos unos pensamientos y unos sentimientos
de una forma determinada.

De este modo, te muestras agresivo, tras tener un pensamiento negativo
sobre lo que le ha ocurrido y sobre las situaciones que estas viviendo,
manifiestas una serie de emociones “no deseadas”: te sientes frustrado,
irritado y enfadado contigo mismo y con los otros.

Las conductas habituales “agresivas” son llamar la atencion, interrumpir
la tarea de los demas, emitir pocas conductas positivas, ser poco
colaborador, no solicitar informacion y no querer participar con
normalidad en las tareas propuestas por los adultos o tus companeros.
En su fase extrema, podrias llegar a insultar o pegar a otros e incluso a
ti mismo.
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Cuando eras pequeno manifestabas comportamientos agresivos para
defender tus posesiones. Si te han educado de una manera adecuada, a
partir de los 3 anos, estos comportamientos deberian haber
progresivamente remitido.

Hay jovenes que, ante situaciones que consideran injustas para ellos, no
respetan a los demas y manifiestan impulsividad porque no piensan
antes de actuar. Estos jovenes muestran un caracter mas fuerte, al ser
mas irritables y enfadarse de forma muy rapida y explosiva. Sin embargo,
a otros el enfado les dura mucho tiempo porque son rencorosos y no se
olvidan de lo que les ha pasado; lo acumulan.

Sergio no pudo controlar su sentimiento de frustracion cuando el pasado
fin de semana, su novia le pidio que cortaran. Le pillé de sorpresa porque
él ese dia le habia invitado a cenar y estaba emocionado tras decidir que

era el momento de formalizar un poco mas su relacion.

Al salir del restaurante, Sergio se subio a la moto y canaliz6 su rabia
conduciendo a una velocidad exagerada. Cuando pard, aparco y le pego
un puietazo a un muro de piedra, comenzando en ese momento a
sangrar y a llorar histérico de dolor.

Las causas de esta impulsividad pueden deberse a tu propio caracter, a
no saber solucionar tus problemas de otra manera, a la presion grupal,
a no saber como reaccionar ante situaciones que te desbordan (cuando
no consigues lo que quieres, cuando experimentas una sensacion interior
de rabia o tristeza, cuando te dicen lo que tienes que hacer y no te gusta)
o a la predisposicion a padecer algun trastorno psicologico.

El grupo también influye en tu agresividad. En ocasiones, el grupo de
jovenes que te rodea, te anima a realizar actos inadecuados que ta no
serias capaz de realizar solo. En este caso, es importante que seas tu el
primero que rechaza estas situaciones. Para ello, deberas informarte
sobre la puesta en marcha de habilidades sociales y de comunicacion
asertiva; dos aprendizajes (que encontraras desarrollados en las
proximas lineas) que te serviran para afrontar las situaciones injustas.

Ser una persona agresiva es tener un comportamiento negativo que te
enemista con los demas. Esta agresividad que no es positiva para
ninguna de las partes, suele generar rechazo, ya que a nadie le gusta ser
insultado o pegado.

Este tipo de comportamiento hace que te integres en uno de los circulos
viciosos negativos que ya hemos comentado, debido a que la
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consecuencia en tus companeros ante esta conducta es que te rechacen
o que te sientas integrado en un grupo donde la agresividad también sea
su modo de comportamiento, sin respetar de ningun modo a los demas.

En segundo lugar, nos centramos en la conducta pasiva. Ser una
persona pasiva es no emitir ni expresar tus pensamientos o sentimientos
hacia los demas por vergliienza o intimidacion, al no sentirte preparado
para entablar una relacion adecuada con ellos. Es la reaccion de alguien
que se muestra pasivo, se siente frustrado, irritado, enfadado consigo
mismo y con los otros.

Algunas de las causas para que una persona se muestre pasiva pueden
ser: haber tenido unos padres sobreprotectores, una interaccion
insuficiente con otros nifios de su edad, sentimiento de complejo de
inferioridad o baja autoestima, o formar parte de su caracter o
personalidad.

Marisol tiene un problema que no sabe cdmo resolver. Desde pequeia le
han ensefiado que debe agradar a los demas, ser simpatica y amable y,
en lo posible, hacerles favores. Ultimamente, se da cuenta de que en su
trabajo le piden mas tareas a ella que a sus compaferos de oficina, ya
que siempre se muestra disponible y pone buena cara.

Sin embargo, a Marisol le gustaria aprender a decir que no sin sentirse
culpable. Le gustaria que le trataran igual que a los demas y saber
expresarse adecuadamente para decir lo que piensa y lo que quiere.

Lo normal es que esta conducta sea mas habitual en edades tempranas
y que vaya disminuyendo con la edad debido a la mejora de la autoestima,
a la inclusion en un grupo de socializacion y al desarrollo adecuado de la
personalidad, alcanzando la madurez.

Estos son algunos ejemplos de actitudes de personas pasivas: estan
inmoviles, en silencio, evitan el contacto social, realizan una exploraciéon
pasiva visual del contexto y mantienen poco contacto ocular con las
personas. Suelen mostrar movimientos nerviosos de pies y manos, no
saben interaccionar con los demas a través de estrategias de reciprocidad
e intercambio de roles y, por ello, suelen ser ignorados o incluso llegar a
ser rechazados.

Las razones que pueden provocar que tengas este comportamiento
(siendo timido, introvertido o egocéntrico) y que esto dificulte el que
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puedas tener unas relaciones adecuadas con otros amigos, se relacionan
con lo que piensas y lo que sientes:

tienes miedo de lo que puedan decir de ti,

quieres evitar ser evaluado,

eres suspicaz o paranoide y no te fias de los demas,

piensas que tu intimidad debe ser sélo para ti y te guardas todos
tus pensamientos y sentimientos,

no sabes como expresar en palabras lo que te pasa,

te pones muy nervioso delante de la gente

vy te sientes incapaz, tanto fisica y psicolégicamente, para hablar
con los demas.

NSRNENEN

ANERN

Sandra es una chica inteligente y perfeccionista. Lleva unos meses
queriendo perder peso y ha comenzado a jugar con las comidas: quiere
menos cantidad, evita todos los dulces, hace mas dias de ejercicio fisico
que antes y se pesa constantemente. Lo que antes era denominado
“comer de forma saludable”, ahora ha comenzado a ser una obsesion.
Como también es introvertida, no quiere contar a nadie que también le
esta afectando a sus pensamientos y a la forma de percibir su cuerpo.
Ademas, se enfada mas facilmente y no acepta consejos de nadie. Poco
a poco, se esta aislando y su autoestima ha comenzado a disminuir.

Ha recibido charlas en su centro educativo sobre los trastornos de
alimentacion, empieza a sentirse identificada y a dudar de si misma. Se
pregunta si deberia pedir ayuda a su familia.

Realicé mis practicas de psicologia educativa con mi profesora M* José
Diaz Aguado?8, entrenando habilidades sociales en los centros educativos
de Madrid. Ella parte de unas hipotesis muy sencillas y utiles: la
aceptacion produce aceptacion y el rechazo produce rechazo, el rechazo
de los companeros es un claro predictor de problemas psiquiatricos en la
edad adulta. Los ninos aceptados son mas populares, socialmente mas
gratificantes, obtienen mayor éxito escolar y se desarrollan mejor
cognitiva y emocionalmente.

Los riesgos del rechazo y de la pasividad son diferentes. Sentirse
rechazado en la adolescencia es un predictor de problemas de adaptacion
en edades posteriores y que concurre con problemas de aprendizaje,

28 Catedrética en la Universidad Complutense de Madrid.
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absentismo escolar, consumo de alcohol y toxicos, delincuencia, suicidio
o necesidad de atencion psicologica y psiquiatrica en la edad adulta.

Sentirte aislado tiene el riesgo de que seas un joven socialmente separado
del resto y con falta de habilidades sociales y que esto pueda ocasionar
alguna inhibiciéon en tu desarrollo, pero no problemas tan serios como en
el primer caso.

En relacion a la emision de estos dos tipos de comportamientos agresivo
y pasivo, pueden surgir las dificultades para tener amigos porque:

» Eres timido: no te atreves a hablar con los demas, te pones
nervioso.

» Eres introvertido: no comunicas lo que sientes y lo que piensas a
los demas. Hablas, pero so6lo de aspectos superficiales.

» Eres egocéntrico: tienes una autoestima demasiado elevada y
piensas que eres mejor que los demas.

» Eres agresivo: te expresas de forma violenta verbal o fisicamente y
hieres a los demas.

La falta de control de tus acciones con forma de agresividad o de
pasividad te perjudica, ya que te hacen sentir rechazado, como un bicho
raro, o solo y con sensacion de que nadie te entiende ni te quiere. Para
darte cuenta de como superarlos y siguiendo las indicaciones anteriores,
te explicamos 2 métodos: el aprendizaje de habilidades sociales y los
consejos para mejorar tu comunicacion asertiva.
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Aprendo habilidades sociales

Como parte de este desarrollo y para la mejora de tu conocimiento
personal, continuamos ofreciendo algunas pistas, como el aprendizaje de
las habilidades denominadas soft skills que son relevantes para tu vida
personal, para tus entrevistas de trabajo y para tu adaptacion escolar y
laboral.

En general, aprenderlas te ayudara a tener una vida mas saludable y
feliz, adquiriendo mayor seguridad en ti mismo. Conoceras como
reaccionar cuando te insulten, te critiquen, te lleven la contraria, se
metan contigo o no te hagan todo el caso que a ti te gustaria que te
hicieran.

Como seres sociales necesitamos aprender y desarrollar nuestras
habilidades sociales. Las personas precisamos de los demas y parece que
somos mas felices si nos sentimos integrados en un grupo. Para ello, es
esencial conocer como debe de ser nuestro comportamiento social.

Tener habilidades sociales supone expresar los comportamientos sociales
adecuados para la sociedad en la que vives y eficaces en funcion de los
objetivos que te has propuesto. En general, tener habilidades es tener el
conocimiento necesario para que tu comportamiento sea adecuado. Son
aquellas destrezas que necesitas conocer para que tu vida sea mejor, mas
eficaz y mas saludable.

Lo importante es que son conductas. De este modo, es posible que tua
tengas estas capacidades innatas, pero sino dispones de ellas, debes
saber que es posible aprenderlas a cualquier edad. Al mismo tiempo es
esencial que cuando las manifiestes, lo hagas de forma tranquila o
asertiva, defendiendo en todo momento tus derechos, pero también los
de los demas, con respeto; sin manifestarte agresivo, pero tampoco
demasiado inhibido.

Para desarrollarlas, hay que focalizarse en aprender los diferentes tipos
que existen:

decir que no cuando te piden hacer algo y no quieres hacerlo,
defender tus propios derechos,

manifestar responsabilidad en la toma de tus decisiones,
saber emitir y recibir cumplidos,

YV V VYV
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» ser capaz de aceptar criticas de los demas,
» pedir favores a otros o
» iniciar nuevas amistadas y aprender a mantenerlas.

La base de este aprendizaje es conocer estas practicas sociales y
entrenarlas. De este modo, todos los jovenes podran mejorar en su
relacion con los demas como forma de solucionar sus conflictos.

Manuel llegd a su colegio mayor y no sabia lo que le esperaba. Todos los
demas estudiantes llegaron una semana antes y algunos ya se conocian
de otros anos.

Se sentia avergonzado y muy poco seguro de si mismo. ;Y si le hacian
novatadas? Queria desaparecer y estar solo en su cuarto para que nadie
supiera de su existencia. Oia risas en el exterior y en algin momento
tendria que salir a cenar.

Anticipaba su miedo por no saber qué hacer si otro compafiero le
empujaba y le llamaba novato. No haria nada, se quedaria parado,
notando como el rubor le subia hasta que la cara se le ponia roja; por
eso, solo queria desaparecer. Ademas, en las redes sociales, ya habia
visto videos de bromas pesadas que gastaban a otros.

En ese momento, llamaron a su habitacion y era Pablo, un amigo de su
hermano que llevaba un afio ya viviendo alli. Le dejo entrar y le explico
que habia tenido mucha suerte porque las novatadas se suelen hacer
solo la primera semana y, que lo Unico que podia ocurrir, es que se
metieran un poco con él verbalmente, pero nada mas.

Se unid a Pablo y baj6 a cenar; lo que habia anticipado como un negativo
presagio no ocurrio y, a partir de ese dia, comenzo su aventura
universitaria con tranquilidad.

En la vida, te encontraras con muchas situaciones familiares, escolares
y laborales en las que te activas emocionalmente porque no consigues
tus objetivos. Por ello, es importante tomar conciencia de que siempre
existen otros modos de respuesta o soluciones alternativas.

Estas son algunas de las estrategias que puedes utilizar en tu dia a dia
para comenzar a desarrollarlas:

» generar el conocimiento de estrategias sociales a través de lectura
de libros, visionado de peliculas o asistencia a cursos,
» priorizar las actividades de cooperacion en vez de las competitivas,
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» promover la discusion con los demas a través de un dialogo
razonable, buscando soluciones alternativas,

» entrenar la resolucion de conflictos intentando mediar entre las
partes,

» ensayar la empatia y hacer el esfuerzo de ponerte en el lugar del
otro,

» reducir tu ansiedad social, sin evitar los lugares concurridos o
donde pueden existir situaciones que te incomoden,

» mejorar tu autoestima al aumentar tu motivacion por ser capaz de
llevarte bien con los demas,

» expresar las razones por las que no es positivo enemistarte con la
gente, a través de la escritura en un cuaderno o a través del dibuyjo,

» y practicar actividad fisica o deporte.

Marta tiene 21 afios y ya es mayor de edad, pero todavia vive en casa con
sus padres. Cuando le indican que no puede hacer algo que te apetece, a
ella le sienta mal y se enfada. Normalmente, se encierra en su cuarto
dando un portazo, otras, se pone a gritarles, coge una pataleta como
cuando era pequena y termina llorando.

Lo que mejor le funciona es cuando se controla, respira hondo, piensa
antes de hablar y se comunica tranquilamente con ellos, explicandoles
las razones por las que quiere hacer la actividad. No siempre consigue lo
que quiere, pero este ultimo método es el mas eficaz y el que menos
efectos secundarios tiene para todos.

Para controlar tu comportamiento negativo agresivo (hacer dano a los
demas o a ti mismo), existen diferentes técnicas de recompensa y
castigo?? que ensenan cual es el método asertivo o adecuado y que
puedes utilizar ta mismo:

v técnica del tiempo fuera o el también llamado “rincén de pensar”:
habilitar un espacio en el que puedas retirarte de la actividad que
realizas o de la persona con la que te has enemistado,

v' pérdida de privilegios: no utilizar algunos de los objetos o
actividades que te gustan hasta que vuelvas a comportarse de
forma adecuada,

29 Serrano Valenzuela, B. (2010). Guia educativa para padres y madres. Editorial 3o0oks, Zaragoza.
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vy premiarte o felicitarte a ti mismo cuando te arrepientes de lo que
has hecho, pidiendo perdon, dando un beso o devolviendo el objeto
robado.

De forma mas especifica, puedes aprender habilidades o técnicas para
prevenir o controlar tu agresividad, que te ayuden a ser mas tranquilo y
colaborador. Puedes conocer como colaborar y compartir con los demas,
fomentar el control de tus propias emociones, tus pensamientos y tu
conducta, aprender a manifestar lo que piensas y sientes a través de
diferentes técnicas y vias de expresion o participar activamente en los
debates para adquirir madurez en el dialogo.

En general, es importante que aceptes cuando las cosas no salen como
ta quieres. Es normal enfadarse, pero hay que saber poner fin al enfado.
Ahora tienes la oportunidad, cuando vas adquiriendo mas edad, de
aprender a gestionar tus emociones y tu estrés sin responder
negativamente, pero sobre todo aceptando las situaciones que te suceden
diariamente.
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Consejos para mejorar mi comunicacion asertiva

Una persona asertiva (lo contrario a la agresiva o pasiva) es aquella que
tiene un buen concepto de si misma y es capaz de expresarse y
relacionarse de forma eficaz con otros jovenes y adultos, respetando sus
derechos. Cuando alguien se muestra asertivo, se siente feliz y tranquilo;
incluso cuando no consigue los objetivos que se ha propuesto.

Cuando tienes un problema, ¢qué sueles hacer? :Se lo cuentas a un
amigo, a tu madre, a tu novia, a tu profesor o a un companero de trabajo
y, siguiendo sus consejos, dialogas para encontrar una solucion? O, por
el contrario, no se lo cuentas a nadie, te pones triste y te encierras en tu
habitacion. En otras ocasiones, ¢te enfadas y discutes con todos?

Para desarrollar tu comunicacion asertiva, primero nos vamos a centrar
en el modo de comunicacion que tienes, ya que es la clave para hacerlo
bien. Y para ello, comenzamos con explicar realmente lo que es.
Comunicar es transmitir un mensaje. De este modo, existen dos
personas, el joven que habla y otra persona que recibe el mensaje, o al
reves, la persona que emite el mensaje y el joven que escucha. El mensaje
es verbal u oral, pero también se acompana de gestos (elementos
kinésicos) y de elementos paralinglisticos, es decir, de aspectos
relacionados con tu forma de hablar, que se denominan comunicacion no
verbal.

La informacién oral es tu vehiculo de expresion, aquella con la que
puedes verbalizar lo que piensas y sientes. En ella, es fundamental saber
el contenido que quieres transmitir, el mensaje correcto que pretendes
enviar a la otra persona.

Como hemos comentado, este mensaje oral se acompana de dos
elementos: los paralingliisticos y los kinésicos que, de forma conjunta,
componen la denominada comunicacion no verbal. Esta informacion que
es mas observacional afecta en gran medida al resultado de la relacion
entre la persona que habla y la que escucha, interviene en el proceso de
comunicacion y, a través de ella, se revelan procesos psicologicos
diversos.

Los elementos paralinglisticos son aquellos que afectan a la forma en
que emites el mensaje: es el tono de tu voz (alto, bajo, suave, medio), es
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la entonacion (severa, melodiosa, media), hace alusion a la velocidad en
que verbalizas, a las muletillas que utilizas cuando te expresas, etc.

Los elementos kinésicos tienen que ver con todo aquello que realizas con
tu cuerpo que puede afectar a la interpretacion por parte de tu
interlocutor: los gestos de tus manos, brazos, cuerpo o cara (se mueven
de forma extrana, mucho, poco o nada), la postura de tu cuerpo (hacia
delante, erguida, inclinada hacia atras), tu mirada (miras a los ojos o los
desvias hacia abajo levemente o bruscamente sin atreverte a cruzarte con
los ojos de enfrente), el espacio personal (demasiado cercano, medio o
lejano).

Silvia de 25 afios se habia inscrito para participar en unas oposiciones en
su region. Se estaba estudiando su temario, temporalizando el tiempo
adecuado tanto para la realizacion del examen escrito como del oral.
Ademas, se focalizaba en conocer la resolucion de los casos practicos
necesarios para su trabajo futuro.

Sin embargo, debia preparar también su puesta en escena. Para ello, se
preparo un tema para exponerlo delante de su psicélogo Ricardo que le
grabo en video. Fueron 2 sesiones en las que de forma conjunta pudieron
analizar todos los elementos no verbales que acompanaban sus palabras
con el objetivo de comentar los consejos adecuados para mostrarse
tranquilo y dar confianza al tribunal examinador.

Tal y como le comentd Ricardo: “Todos estos elementos suponen el 40%
del resultado final del examen”. Y en el caso de Silvia funciond y paso los
3 examenes a la primera.

La conducta no verbal nos da dos tipos de informacion. Por un lado,
enfatiza, contradice, ayuda o sustituye directamente el mensaje oral y,
por otro lado, nos da informacion sobre el nivel de actividad, sobre la
acumulacion de tension o ansiedad en un tiempo especifico.

El éxito para la comunicacion eficaz comienza cuando somos pequenos,
por lo que conocer el desarrollo evolutivo de las personas también es
interesante. Cuando naces, emites tus primeros gorjeos, miradas y
sonrisas hacia las personas con las que convives. Desde los 18 meses, te
puedes hacer entender y a tu modo, pides lo que necesitas y expresas lo
que te pasa, mientras los adultos deben adaptarse a tu emision de frases
e intentar ponerse en tu lugar.

Hasta los 6 anos, es posible que no seas capaz de desarrollar las frases
con la correccion gramatical adecuada. Es en primaria cuando la
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elaboracion de frases mejora, aunque todavia existen elementos
sintacticos, ortograficos y semanticos que no se controlan. Durante estos
anos, la expresion de tus sentimientos y la elaboracion de historias sobre
tu realidad, comienza a mejorar. En este momento el adulto desempena
un papel esencial para la mejora de tu aprendizaje.

La comunicacion eficaz y satisfactoria consiste en hablar con los demas,
decir lo que pensamos y expresar lo que sentimos. Para aprender a
comunicarte, debes ser consciente de la importancia de lo que dices,
como lo dices, del uso de tus gestos y expresiones, la postura de tu
cuerpo, la expresion de tu cara y el espacio de relacion entre las personas
aceptado por nuestra sociedad, entre otros.

Existen algunos ejemplos rapidos que te pueden servir para mejorar tu
comunicacion:

» no tener miedo a decir lo que te pasa y contar las cosas que te
ocurren a las personas que te quieren (tus padres, la profesora, tu
amigo), teniendo claro que los demas no pueden adivinar lo que
piensas y sientes,

» no debes acostumbrarte a decir mentiras por miedo a que se
puedan enfadar o te puedan castigar

» ysiempre intenta dialogar para buscar la solucion a tus problemas.

Ademas de estos consejos para la mejora de tu comunicacion y expresion,
debes comenzar a entender la importancia en tus conversaciones diarias
de la utilizacion de los “mensajes yo”. Este tipo de expresion asegura que,
en cualquier situacion de conflicto, puedas expresar lo que necesitas.

David le dice a su hermano Fran: “Entiendo que estés disgustado porque
he roto tu vaso preferido, pero yo me he sentido mal cuando me has
gritado de forma tan agresiva;

creo que no ha sido una actitud adecuada hacia mi cuando mi intencion
no era romperlo;

por eso, me gustaria que la proxima vez si ocurre, no me grites tan
fuerte”.

Al principio, esta verbalizacion puede parecer un poco pedante o cursi,
pero si la ensayas y te acostumbras a utilizarla te facilitara mucho la
resolucion de conflictos en multitud de situaciones de tu vida. Esta
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practica, junto con los métodos descritos, te llevara a conseguir la
inteligencia emocional3? deseada y el equilibrio personal.

Este es el esquema a seguir. Sigue atentamente estos 3 pasos y
apréndelos para ponerlos en practica en tu vida diaria:

1.- Escucha a tu interlocutor y muestra comprension y empatia
(entiendo lo que quieres decir).

2.- Di como te sientes (responde, utilizando tu nombre para hablar o
hazlo en primera persona, expresando como te has sentido con
determinada situacion).

3.- Dilo que quieres que ocurra (expresa tu frase con un verbo de deseo
y comenta de forma clara tu peticion).

Cuando hablamos de sentimientos, la interpretacion que realizas al
escuchar también afecta en gran medida al resultado final del proceso de
comunicacion. Ademas, es esencial hablar en primera persona y decir “Yo
me siento triste porque no me considero reconocido en mi trabajo”.

Sin embargo, si nos quedamos en la mera expresion de que no estamos
bien, pero sin concretar el contenido, no conseguimos nada. Debes
avanzar un paso mas y decir de forma clara qué es lo que quieres que
suceda, lo que le pides a la otra persona o personas que te gustaria que
modificaran en su comportamiento para el futuro.

Marina tuvo un problema con su grupo de amigos cuando pusieron una
foto suya en Instagram en la que consideraba que no salia bien. Se
enfadd..pensando como podia resolver este problema. Recordo los
consejos de la orientadora de su colegio cuando les dio una charla de
actuacion asertiva.

Y lo hizo. Tuvo la oportunidad de atreverse, de expresar su enfado,
diciéndole a sus amigas lo que le ocurria, para conseguir su objetivo,
teniendo la opcion de no perder su amistad.

Su objetivo era claro; debia intentar que quitaran esa foto o, si esto ya no
era posible porque ademas otros ya la habian compartido por la red,
solicitarle a ella y a todo el grupo de amigas que le prometieran que no
volverian a hacerlo sin pedirle permiso.

30 Término elegido por Daniel Goleman para exponer la inteligencia que nos ayuda a relacionarnos
afectiva y eficazmente.
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En este ejemplo, vemos como Marina se atreve a dar el primer paso para
expresarles a sus amigas aquello que no le gusta. Siguiendo los 3 pasos
de la comunicacion asertiva eficaz vemos como expresa su enfado en
primera persona diciendo que se ha sentido enfadada (primer paso)
cuando ha descubierto que habia una foto en las redes donde ella salia
mal (segundo paso) y solicitando lo que queria que ocurriera, que
quitaran esa foto de las redes (tercer paso).

Es imprescindible seguir este esquema completo para hacerlo bien, pero
no debemos olvidar que estas verbalizaciones deben ir acompanadas de
todas las condiciones necesarias de la comunicacion no verbal para poder
iniciar esta interaccion. En concreto, hay que buscar el momento, el
medio, el lugar y la posicion adecuada, asi como utilizar un tono de voz
que refleje tu seguridad en ti mismo.

Y, por ultimo, comentar que esta informacion debe de ser presencial. No
sirve en ningUn caso, escribir un whatsapp con frases entrecortadas o
utilizar ningiin medio telematico para expresar los asuntos importantes
de tu vida.

Después de aprender el analisis de tus respuestas (pensamientos,
sentimientos o emociones y acciones) ante los acontecimientos, podemos
avanzar un poco mas y seguir ofreciendo herramientas para tu vida.

En la tercera parte, profundizamos en este sentido, ofreciendo un sencillo
test que te ayudara a detectar como estas realizando tu disefio o
estrategia de calidad de vida para continuar avanzando en la mejora de
tus actuaciones hacia el liderazgo: coherencia, modificacion de habitos y
comportamiento ciudadano.
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Disefo de calidad 5

SOCIALIZATE

BUSCA AMIGOS DE CALIDAD
PARA SENTIRTE INTEGRADO
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1.- ¢Consideras que tienes el poder para realizar lo que te propones?
¢Cuales son tus estrategias?

¢Cuales son tus técnicas para calmar tus momentos mas impulsivos?

¢Qué herramientas tienes para mejorar tu pasividad?

2.- ¢Sabes comportarte de forma asertiva? ¢Como lo haces?

¢Cuales son las habilidades sociales que mas te sirven para relacionarte
con los demas?
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Si has llegado hasta aqui, te habras dado cuenta de la cantidad de
recursos que todavia puedes llegar a aprender para adquirir autoestima,
aprender a comunicarte adecuadamente con los demas, ser resiliente y
afrontar los contratiempos vitales, o simplemente disfrutar plenamente
de cada momento de tu vida.

En este ultimo apartado, encontraras las claves metodolégicas para
poner en marcha todo lo aprendido. Son las herramientas que necesitas
para formar parte de una generacion de calidad.

En primer lugar, te invito a que respondas a este mini cuestionario
denominado test de calidad o #qualitytest. Al responder a cada una de
las preguntas podras detectar el nivel en el que te encuentras sobre la
realizacion de cada uno de los apartados que en este libro se explican con
el objetivo de desarrollar una vida consciente, plena y de calidad. Al final
del mismo, encontraras un extracto cualitativo de soluciones al test que
te guiaran para saber como tienes que continuar tu camino hacia la
madurez.

Antes de comenzar, es relevante recordar que el aprendizaje forma parte
de un continuo que se produce a lo largo de la vida, por lo que podras
repetir este test todas las veces que lo necesites. De este modo, con tus
respuestas al test y con la herramienta del termometro, observaras de
forma sencilla si se ha producido un avance o un retroceso en tu

planificacion y descubriras el modo de revision de tus puntos fuertes y
débiles.
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Test de calidad personal
#qualitytest3!

ESTRATEGIA PERSONAL. Responde algunas preguntas sobre como
planificas tu vida en la actualidad (checklist SI/NO)

¢Has definido de 3 a 5 objetivos a desarrollar en tu vida para los proximos
6 meses? (Mision) SI/NO

¢Has pensado como te imaginas que puede ser la vida que quieres dentro
de 2 anos, disenando al menos 2 retos/logros que habras conseguido?
(Vision) SI/NO

¢Has decidido entre 2 o 3 principios que pueden ser la guia de tus
actuaciones (objetivos/retos) en tu dia a dia? (Valores) SI/NO

¢Eres consciente de las 3 cualidades personales mas importantes que
tienes? SI/NO

¢Sabes cuales son los recursos sociales que te ayudaran a conseguir tus
objetivos? SI/NO

¢Has reflexionado sobre las 5 actividades que vas a realizar durante el
proximo ano? SI/NO

¢Consideras que existe coherencia entre las actividades que te propones
con tus objetivos, retos y principios? SI/NO

APRENDIZAJE. Responde sobre 1lo que te suele suceder
habitualmente (frecuencia)

¢Conoces estrategias para detectar tus pensamientos negativos y no
sentirte triste?

Ninguna 0/Alguna (1 a 4)/Bastantes (5 a 7)/Muchas (8 a 10)

¢Tienes recursos para mejorar tus sentimientos o emociones negativas y
controlar tu ansiedad?

Ninguno 0/Alguno (1 a 4)/Bastantes (5 a 7)/Muchos (8 a 10)
¢Consideras que tienes el poder para realizar lo que te propones?

Nada 0/Algo (1 a 4)/Bastante (5 a 7)/Mucho (8 a 10)

31 Este test estd disefiado por la autora ad hoc para esta publicacién.
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EL TERMOMETRO DE LA SATISFACCION

Identifica tu nivel actual de satisfaccion vital (escala del 1 al 10)

Soluciones al test

En funcion de tus respuestas al test podras conocer si eres una persona
que vive su vida con calidad denominada “persona quality”, todavia debe
seguir aprendiendo porque esta “en proceso de ser quality” o le queda
mucho trabajo por hacer porque es una persona “sin conocimientos, pero
con posibilidad de ser quality”.

Definicion de una persona quality:

Es aquella persona con un 8 o mas de satisfaccion con la vida, que ha
definido de 2 a 5 objetivos a desarrollar, ha disenado al menos 2 retos de
futuro y ha decidido entre 1 y 3 valores como guia de sus actuaciones.

La persona quality es consciente de las 3 cualidades personales mas
importantes que tiene, conoce cuales son sus recursos sociales que le
ayudaran a conseguir sus objetivos, ha reflexionado sobre las 5
actividades que va a realizar durante el préoximo ano.

Ademas, verbaliza, mantener una coherencia entre las actividades que se
propone con sus objetivos y sus valores.

La persona quality conoce muchas estrategias para detectar y controlar
sus pensamientos negativos, tiene recursos para mejorar los
sentimientos que le perjudican y tiene el poder para realizar lo que se
propone.

Definicion de una persona en proceso de ser quality:

Es aquella persona entre Sy 7 de satisfaccion con la vida, que ha definido
al menos 1 objetivo a desarrollar, ha disenado al menos 1 reto de futuro
y ha decidido al menos 1 valor como guia de sus actuaciones.

La persona en proceso de ser quality es consciente de alguna de sus
cualidades personales, conoce alguno de los recursos sociales que le
ayudaran a conseguir sus objetivos y ademas ha reflexionado sobre
alguna de las actividades que va a realizar durante el proximo ano.

Ademas, verbaliza, alguna coherencia entre las actividades que se
propone con sus objetivos y sus valores.
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La persona en proceso de ser quality conoce alguna estrategia para
detectar y controlar sus pensamientos negativos, tiene recursos para
mejorar los sentimientos que le perjudican y tiene el poder para realizar
lo que se propone.

Definicion de una persona sin conocimientos, pero con posibilidad de
ser quality si se lo propone:

Es aquella persona con menos de un 4 de satisfaccion con la vida, que
no ha definido ningan objetivo a desarrollar, no ha disenado todavia
ninguan reto de futuro y no ha decidido ningun valor como guia de sus
actuaciones.

La persona sin conocimientos, pero con posibilidad de ser quality no es
consciente de las cualidades personales mas importantes que tiene, no
conoce cuales son sus recursos sociales que le ayudaran a conseguir sus
objetivos y no ha reflexionado sobre las 5 actividades que va a realizar
durante el proximo ano.

Ademas, verbaliza que no mantiene una coherencia entre las actividades
que se propone con sus objetivos y sus valores.

La persona sin conocimientos, pero con posibilidad de ser quality no
conoce estrategias para detectar y controlar sus pensamientos negativos,
tiene recursos para mejorar los sentimientos que le perjudican y tiene el
poder para realizar lo que se propone.

El resultado del test de calidad te ayuda a detectar en qué momento de
disennio de tu vida te encuentras. Piensa que puedes realizar el test
siempre que quieras (cada 6 meses o un ano seria adecuado) para ir
ajustando tus expectativas a la realidad. La vida es un proceso, tus
circunstancias y las de tu alrededor se modifican. Debes pensar que la
vida no es estatica, la vida se mueve y tu te adaptas a ella. Ademas,
aunque no controlas todo lo que te sucede en la vida, tienes el poder de
disenarla en cada momento.

A continuacion, analizamos la ultima pregunta del test que es el
termometro de la satisfaccion en el que puedes autoevaluar tu nivel de
bienestar.
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El termdmetro de la satisfaccion

La sensacion de satisfaccion de nivel alto se consigue cuando aprendes
el maximo numero de herramientas psicologicas que generan un
sentimiento de control de ti mismo y de eficacia personal y que, a su vez,
producen una sensacion plena de autoestima ya que has conseguido ser
resilientes?2.

lal4 5al7 8al 10

Poco satisfecho Satisfecho Muy satisfecho

Cuando eres resiliente, veras que no importa tener un jefe al que no
entiendes o una familia que crees que no te comprende o una pareja que
no comparte tus mismos puntos de vista o unos amigos que han
compartido en redes sociales una foto del equipo en la que no estas.

Cuando eres resiliente, tu pensamiento filtra de forma intensa todo lo que
te ocurre y genera alternativas de sentimientos y de respuesta que, antes
de aprenderlos, nunca antes se te habrian ocurrido. Y es en ese momento,
cuando de forma paralela rezas, meditas, escuchas musica, te relajas,
bailas, haces deporte, paseas o hablas con un amigo; y, en general,
fluyes33. Es en este momento en el que descubres que tu controlas una
parte de tu vida porque sabes como pensar y sentir antes de responder.

¢Pero realmente tienes el poder total de controlar todo lo que te ocurre?
Logicamente no. No puedes disponer del poder ni para saber lo que te va
a suceder proximamente, ni para leer la mente de otros, ni para conocer
los desastres naturales o de salud que pueden ocurrirte: pandemias,
terremotos, incendios, accidentes y la vida y la muerte, en general.

En realidad, debemos preparamos como sociedad y como personas para
la prevencion, pero lo incontrolable existe en todas las etapas de nuestra
vida y nos constata que lo inexplicable existe y que racionalmente no
podemos cubrir el total de los acontecimientos.

32 Capacidad de adaptacién y de afrontamiento.
33 Término acufiado por Csikszentmihalyi: "el hecho de sentirse completamente comprometido con la
actividad por si misma”.
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Por ello, lanzo esta pregunta, ¢estar satisfecho contigo mismo significa
que eres feliz al 100%? La respuesta a esta pregunta podria ser afirmativa
o negativa, sabiendo que, aunque tu puntuacion se situe entre el 8 y el
10 de nivel de satisfaccion, es muy probable que en tu vida encuentres
problemas diarios o semanales.
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Renuevo mi estrategia personal: el grafico VipVle

Si has realizado el test por primera vez, pero no te has leido el libro, ve a
la parte I titulada “desarrollo mi estrategia personal” y comienza a leer.

Si ya te has leido el libro, has hecho el test y tu nivel de satisfaccion es
inferior a 7, esta es tu seccion: la denominada “renuevo mi estrategia
personal”.

Te felicito porque el aprendizaje a lo largo de la vida es una constante y
tienes ganas de continuar proponiéndote nuevas metas. No importa la
edad que tengas, lo que sirve es tu motivacion y tus ganas de seguir
adelante, independientemente de lo mal que lo hayas pasado, de tu
tristeza, frustracion, ira o ansiedad.

Para hacer este ejercicio, es bueno que sigas utilizando tu cuaderno de
registro para apuntar. En el mundo de la planificacion de calidad de las
organizaciones, esta técnica se denomina DAFO y se refiere a las
fortalezas y debilidades de la empresa y a las oportunidades y amenazas
que la rodean.

En nuestra tarea de evaluacion personal y de forma similar a la que
utilizan las organizaciones, vamos a usar este esquema para conocer los
pros y los contras de tu situacion actual.

Para ello, dibujamos un cuadrado con 4 apartados denominado VIpVle:
tus puntos fuertes (ventajas personales), tus puntos débiles
(inconvenientes personales), los puntos fuertes que te rodean (ventajas
de tu entorno) y los puntos débiles que te rodean (inconvenientes de tu
entorno).

El grafico VIpVlie

Vp: Ventajas Ip:Inconvenientes
personales personales

Ve: Ventajas de tu le:Inconvenientes de tu
entorno entorno
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El primer paso para definir tu VIpVle es generar listas de ideas de cada
uno de los 4 apartados. Son listas amplias (del tipo lluvia de ideas) que
deberian hacerte reflexionar, sin miedo, para expresar todas las cosas
que se te ocurran de cada una de las secciones.

Las Vp son tus Ventajas personales. En esta parte debes senalar todos
aquellos aspectos que te dan fortaleza para afrontar las situaciones de tu
vida, ya sean tus cualidades, tus valores, tus habilidades o tus
competencias.

Los Ve son las Ventajas de tu entorno. En esta seccion puedes escribir
los aspectos sociales (familiares, relacionales) o contextuales
(economicos, politicos, tecnologicos, domeésticos) que consideres que
pueden hacer que tu vida sea mas sencilla, sobre todo, en relacion a los
objetivos que quieres conseguir.

Los Ip son tus Inconvenientes personales. En este apartado defines todos
aquellos aspectos que consideras que forman parte de tu debilidad, ya
sea tu falta de control en relacion a tus pensamientos, tu incapacidad
para detectar o mejorar tus niveles de ansiedad o tus sentimientos, asi
como tus dificultades en actuar como crees que deberias.

Los Ie son los Inconvenientes de tu entorno. En esta parte describes
cuales son los aspectos sociales o contextuales (enumerados en el
apartado anterior) que pueden hacer que tu vida sea mas complicada en
el momento presente.

Cuando tengas todo el cuadro ya realizado, es el momento de volver a
comenzar a leer la parte I de esta publicacion “desarrollo mi estrategia
personal”. De nuevo, tienes la oportunidad de comenzar de nuevo a
proponerte objetivos, retos y valores con ilusion motivante.

Sabes que no existe la posibilidad de que te equivoques porque siempre
vas a poder comenzar de nuevo el proceso. Solo depende de ti, de este
manual y del cuaderno que utilices para realizar tus reflexiones, sabiendo
que tu eliges y decides porque te conoces a ti mismo, mejoras
aprendiendo y persigues nuevos suenos que forman parte de tu proceso
vital.

En las proximas lineas, encontraras las ventajas de haber llegado hasta
aqui y poder decir que formas parte de la generacion de calidad,
entendiendo que perteneces a la nueva generacion de lideres del manana
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que persiguen “dejar el mundo mejor un poco mejor de como lo
encontraron34”: los denominados lideres plus.

34 El legado de Baden Powell, fundador del movimiento Scout.
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Liderazgo+

Cuando pensamos en una persona lider creemos que es alguien con
poder para planificar adecuadamente los trabajos encargados y gestionar
personas para que sean capaces de llevar a cabo las tareas propuestas y
contribuir de este modo al cumplimiento de los objetivos
organizacionales.

Sin embargo, podemos tener la duda de, si como consecuencia de la
definicion anterior, nos encontramos con un gestor o con un lider y no
uno cualquiera, sino uno plus.

Alba es una jefa exquisita, joven, con idiomas y preparada
académicamente. Entro en la compafiia gracias a su curriculum y tras
pasar 3 entrevistas de trabajo. Lleva al dia todos los trabajos, cumple con
los criterios de calidad de su empresa y ha cumplido los objetivos
propuestos en los ultimos 6 meses.

Tiene a su cargo a 8 empleados de diferentes partes del pais y ella
misma se da cuenta de lo dificil que es gestionar equipos de trabajo.
Intentar aunar la diferencia de caracteres, el nivel de exigencia y de
cumplimiento diverso, los modos de comunicacion a través de tantas vias
(teléfono, mail, whatsapp, videollamada, presencial y redes sociales) le
esta superando.

Cuando trabaja sola se siente feliz, pero lidiar diariamente con personas
de todas las edades con diferentes niveles de experiencia le genera
ansiedad. Ella se da cuenta de sus necesidades de formacion en esta
area..por lo que debe continuar aprendiendo para estar mas segura de si
misma y poder ofrecer sus talentos al servicio de otros.

La existencia de este lider+35 deberia de antemano disfrutar de un
adecuado equilibrio personal y/o social, con un elevado nivel de
autoconocimiento, de autoestima y de habilidades sociales, pero también
con estrategias espirituales que puedan proporcionarle de forma diaria
una sensacion de paz, de conexion con otros y de bienestar personal.

Ademas, deben ser personas capaces de cumplir con los objetivos
propuestos, comunicando sus mensajes adecuadamente, generando

35 Investigacion de Iris Rueda, funcionaria del Gobierno de Aragdn sobre liderazgo.
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equipos de trabajo que, ejecutando la tarea, sumen sus talentos y tengan
herramientas para ser resilientes y felices.

Thomas Harris36, en su publicacion “Yo estoy bien, tu estas bien”, detecto
la necesidad de trasmitir felicidad a los demas, siempre y cuando la
persona se sintiera bien consigo misma. Siguiendo esta idea, la persona
lider deberia desarrollar un sistema vital de reflexion y de mejora
constante que le ayudara a conectar y a focalizarse en el momento
presente.

Conseguir este bienestar personal te ayudara a liderar y a dirigir tu
propia vida en cada momento, cada dia y en las situaciones cotidianas
en las que te encuentres; te servira también para estar preparado para
ofrecer tu serenidad, tus aprendizajes y tus talentos al servicio de la
sociedad.

A continuacion, seguimos dando pautas para conseguir este plus
necesario para el liderazgo, para no rendirte y continuar aprendiendo de
forma constante. En concreto, nos centramos en el valor de ser
coherentes, en el mantenimiento de habitos positivos y en la modificacion
de aquellos que nos perjudican, asi como la exposicion de ideas para
mostrar una conducta eficaz.

36 psiquiatra americano del siglo XX que continda las teorias del analisis transaccional de Eric Berne.
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El valor de ser coherentes

Otra de las claves que puedes utilizar para ser feliz, siendo un lider
positivo, es ser coherente entre tus valores (los principios que te guian),
tus habilidades (los conocimientos que tienes para lidiar con la vida) y
tus competencias (lo que haces diariamente para ser coherente con tus
principios).

Era Navidad y Clara a sus 18 afios queria desarrollar el valor de ayudar a
los demas. Por eso, se apuntd con su asociacion de la parroquia a una
actividad para visitar a personas enfermas en el hospital de su region.
Iban en grupo, llevaban instrumentos y habian estado ensayando unos
dias antes algunos villancicos para dinamizar la planta a la que iban.

Al llegar alli les repartieron en grupos pequefios para poder asistir al
mayor nimero de personas. Habia una actividad en el hall general y
luego las enfermeras, auxiliares y familias les invitaban a entrar en
diferentes habitaciones para charlar con ellos y cantar canciones
navidenas.

Clara se encontro con una dificultad para realizar la tarea: se sentia
timida, no sabia qué decir y tenia un poco de miedo porque no queria
meter la pata. Para poder realizar esta actividad y tener la competencia
para hacerla, Clara necesitaba aprender habilidades sociales, de empatia
y de manejo de ansiedad que todavia no habia aprendido.

Se sintio impotente y frustrada cuando llego a su casa, por intentar algo
para lo que no estaba preparada.

La coherencia entre la definicion de tus valores y lo que realmente haces
en tu vida (lo que lo demas ven de ti) deberia estar mediada por el
conocimiento necesario de las soft skills.
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El valor de la coherencia

Habilidades o
conocimientos

Valores o Competencias
principios o conductas

Coherencia

Ser coherente te ayuda a seguir tus propositos enfocado en lo que
realmente quieres realizar en tu vida, independientemente de las
circunstancias que se presenten a tu alrededor. A continuacion,
desarrollamos un poco mas en qué consiste esta coherencia.

En relacion a tus valores, en el apartado “creo mi vida con calidad”
hemos seleccionado 6 de ellos, exponiendo su definicion y ejemplos
concretos de lo que puedes realizar con los mimos. La novedad en este
apartado es que vamos a poner ejemplos de como desarrollarlos.

El objetivo es que, si has decidido cumplir con tus principios de
compromiso social, responsabilidad, prosocialidad, justicia, igualdad y
respeto a la diversidad, puedas hacerlo. En este apartado, te aportamos
un modelo para hacerlo.

Para desarrollar los valores que has decidido, deberas tener unos
conocimientos denominados habilidades o soft skills37. Durante la
publicacién, hemos comentado muchas de ellas, en concreto, conocemos
la mejora de la autoestima, el control de la ansiedad, las habilidades
sociales o la comunicacion asertiva.

Sin embargo, es relevante saber que la OMS38 en el ano 1993 selecciono
10 habilidades para la vida diaria que consider6 universales, incitando a
que se aprendieran en todos los paises como medio de prevencion de
problemas de salud. El objetivo de la definicion de estas 10 habilidades
se basa en conseguir una educacion saludable para todas las personas

37 Ver referencias de investigaciones de Alejandra Cortés y Ana Rodriguez (Universidad de Zaragoza).
38 Organizacién Mundial de la Salud
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de todo el mundo, con la hipotesis de que teniendo todas ellas, las
personas serian mucho mas saludables.

En el siguiente esquema, senalo cada una de ellas y su relacion con los
diferentes aprendizajes descritos en esta publicacion.

Relacién de Habilidades o soft skills

Habilidades para la vida OMS Habilidades de la publicacion
Autonocimiento Aprendo a tener autoestima
Empatia Aprendo habilidades sociales/

consejos para mejorar mi

Comunicacion asertiva . .. )
comunicacion asertiva

Relaciones interpersonales

Toma de decisiones Consejos para la busqueda de
ayuda/renuevo mi estrategia
personal/modifica tus habitos/

Solucion de problemas y

conflictos
Pensamiento creativo Analizo adecuadamente lo que me
- — ocurre
Pensamiento critico
Manejo de emociones Aprendo a respirar y a relajarme

Manejo de tensiones y estrés

Las habilidades blandas o soft skills nos deben ayudar a la ejecucion de
nuestros valores. Estan a medio camino entre nuestro interior (los
principios que deseamos aplicar en nuestra vida) y las competencias (las
actuaciones que van a reflejar lo que realmente queremos transmitir
cuando el resto de las personas vea nuestro aprendizaje).

Disponer de estas habilidades supone poseer los conocimientos
necesarios para poner en practica tus valores. Y esa puesta en escena se
realiza a través de las compentencias.

Tus competencias son tus conductas o aquello que haces. Ya hemos
dedicado algunos apartados a hablar de las mismas. Sin embargo,

enaa. eqgarz

acpua@aragon.es

Pagina 1 1 5


mailto:acpua@aragon.es

«F ACPUA , . ,
AGENCIA DF CALIDAD Y PROSPECTIVA GENERACION DE CALIDAD. DISENA TUS “ME GUSTA” Y SE FELIZ

UNIVERSITARIA DE AR,

también aqui vamos a poner un ejemplo concreto de competencias de
relevancia en el ambito europeo de la educacion.

En concreto, nos referimos a las denominadas competencias clave3? para
la educacion permanente:

comunicacion en la lengua materna
comunicacion en lenguas extranjeras
competencia matematica, cientifica y tecnologica
competencia digital

aprender a aprender

competencias sociales y civicas

sentido de la iniciativa y espiritu emprendedor
conciencia y expresion culturales

VVVYVYVYVYY

Como podras observar las 4 primeras se refieren fundamentalmente a las
que se adquieren en la educacion formal (derivado de tu aprendizaje en
el colegio o la universidad) y las 4 ultimas pueden ser identificadas con
la educacion no formal e informal (ver el apartado “¢A qué me dedico?
Las actividades que realizo”).

En esta publicacion hemos desarrollado fundamentalmente las
competencias 5, 6, 7 y 8. La competencia 5 o “aprender a aprender” se
refiere a la capacidad que tenemos comeso humanos para adquirir
conocimiento en todas las etapas de nuestra vida, pero sobre todo, a ser
conscientes de lo que aprendemos mientras realizamos actividades:
viajamos, jugamos a la oca, paseamos con la abuela, charlamos con
nuestro jefe en el taller, bailamos en una discoteca, asistimos a la
catequesis de la parroquia o estudiamos oposiciones.

Cuando Fernando se encuentra con una companera de trabajo con la que
tiene que preparar un proyecto y descubre la paciencia que tiene al
comentar sus ideas; se acuerda de los paseos que daba con su abuela los
sabados por la tarde. En esos momentos, inconscientemente, habia
aprendido a escuchar activamente, aunque realmente los temas no le
interesaban mucho, pero sabiendo que a la otra persona le hacia feliz
contarlos.

La competencia 6 o “competencias sociales y civicas” se alinea con la
capacidad para relacionarnos adecuadamente con los demas y ser
buenos ciudadanos. Se refiere a la contribucion que puedes hacer con
tus habilidades sociales, no solo para tu bienestar, sino para la mejora

39 Desarrolladas en el &mbito educativo por la Comisién Europea.
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de la sociedad en la vives en cualquier ambito (local, nacional,
internacional).

La competencia 7 o “sentido de la iniciativa y espiritu emprendedor”
motiva a las personas a ser autonomas en sus actuaciones, encontrando
la inspiracion necesaria para llevar a cabo sus objetivos y, de este modo,
cumplir sus suenos. Todos tenemos en nuestro interior una parte
creativa que podemos desarrollar en mayor o menor medida.

Esta creacion o diseno puede derivar en actividades individuales o
grupales (tocar musica, pintar un cuadro, escribir un poema, hacer
ceramica, coser una bufanda, hacer una fotografia o emitir un monologo,
poner en marcha un grupo de teatro, etc.) que pueden servirte para
emprender tareas como autéonomo (montar un negocio), como empresario
(iniciar una empresa) o como creador de iniciativas solidarias y
sostenibles (crear una organizacion no lucrativa o una cooperativa). Estas
ultimas actividades conectan con la competencia 8 que es la “conciencia
y expresion culturales”.

En general, las competencias deben ser actuaciones, comportamientos o
conductas que se realizan y que sean observables. Recuerda que lo que
las demas personas ven de ti son tus conductas, lo que haces. Los demas
no conocen ni los valores ni los ideales por los que suenas o te mueves ni
tampoco lo que piensas.

En el siguiente esquema, senalo las 4 competencias descritas y su
relacion con los diferentes aprendizajes descritos en esta publicacion.

Relacién de Competencias

De la Comision Europea De la publicacion
Aprender a aprender Parte II: aprendo a ser feliz
Competencias sociales y civicas Lo que hago/EN POSITIVO
Sentido de la iniciativa y espiritu
emprendedor Parte I: desarrollo mi estrategia
personal

Conciencia y expresion culturales
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Modifica tus habitos

En este apartado te damos las claves para que seas tu el que elabores un
programa, denominado de conducta o de comportamiento, que modifique
tus habitos.

En primer lugar, nos centramos en aquellos comportamientos que
quieres que desaparezcan porque sabes que te hacen dano.

Fernando ocupa demasiado tiempo jugando a la play y esto le genera
problemas personales, ya que le impide tener tiempo suficiente para
hacer los deberes, atender las tareas cotidianas familiares y socializarse
de forma presencial.

Todo comenzo hace un afio cuando le trajeron en navidades este
dispositivo tecnoldgico con el que tenia la posibilidad de interaccionar
con otros colegas de todo el mundo, compararse y medirse en funcion
del nimero de pantallas que pasaba. Esto le producia un subidon de
adrenalina y un afan de superacion con los juegos que le impedia parar.

Un afio después, esta actividad ludica se ha convertido en un problema,
ya que si no juega le genera ansiedad y si comienza a jugar, no puede
parar.

Si realmente eres consciente de que tienes un problema que te impide
realizar tu vida con normalidad y decides intentar poner solucion, debes
realizar los siguientes pasos:

» define tu comportamiento

» obsérvalo durante una semana, elaborando la linea base del mismo
» analiza lo que ocurre

» y piensa en la mejor solucion

Define tu comportamiento. Consiste en especificar de forma clara cual
es este habito perjudicial. La lista de ejemplos podria ser interminable.
Lo mas necesario es que sea algo muy concreto y que tu seas capaz de
puntear las veces que ocurre. En todo caso, debe quedar definida en una
frase corta formulada con un verbo y que cuando la leas, tengas claro
que puedes observarla, contar las veces que ocurre y puntearla en un

papel.

Estos serian algunos de los ejemplos de acciones perjudiciales en los que
te pueden fijar: fumar un cigarrillo o porro, tener un tic de tocarte el pelo,

enaas. eqarz

acpua@aragon.es

Pagina 1 18


mailto:acpua@aragon.es

Serie «La ACPUA aprende» XII

morderte las unas, sentir ansiedad cuando ves a una persona que te ha
hecho dano, jugar a una aplicacion del movil, comer entre horas o comida
basura, insultar a un companero que te cae fatal, etc.

Obsérvalo durante una semana. Cuando tengas definido este
comportamiento, puedes comenzar a crear tu linea base. Para ello,
necesitas realizar el segundo paso que consiste en preparar el registro.
En una hoja, temporalizas una semana completa de lunes a domingo con
sus franjas horarias.

Ejemplos para realizar tu registro personal

eHorario eEjemplo de eEjemplo de eEjemplo de eEjemplo de eEjemplo de eEjemplo de
e Duracion mi mi lo que lo que solucién horario y
»Qué ocurre respuesta: respuesta: ocurre ocurre alternativa: duracion:
S qué pienso, qué pienso antes: me después: emito un comienza a
oMi qu{e siento, (nﬂmerq de pidgn digo que me mensal.je yo, las 9y dura
qué hago veces, cOmo realizar una encuentro exponiendo hasta las 10
respuesta C e L
i es de tarea laboral maly mi dificultad (rumiacion
*Qué ocurre intenso, que no sé solicito irme y solicitando continuada)
después cuanto dura) hacer acasa otra que es
*Solucién solucion. cuando
alternativa informo de
que me voy
a casa.
(=evitacién)

Si quieres conocer la frecuencia de este habito en una semana de tu vida,
bastaria con poner pequenas senales en el registro, detectando el niumero
de veces que ocurre.

Sin embargo, también puedes estar interesado en conocer, de forma
cualitativa, qué es lo que te genera un sentimiento de tristeza. En este
caso, anadirias una nueva columna para poder escribir lo que ocurre
antes de este sentimiento.

A Ana le interesaba detectar cuales eran aquellos momentos que
provocaban que ella no se sintiera bien. En el registro especificaba
las siguientes conductas:
+ dia 22 a las 10 de la noche, me siento triste y con ganas de llorar;
4+ dia 25 a las 2 de la tarde, saco un 6’5 de media en mis notas, pero
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no siento ilusion y esa sensacion me incomoda.
Ademas, me distancio de mis amigas de clase, siento indiferencia,
ya que pienso que hacen cosas a mala ideg;

+ dia 26 por la noche, sdlo duermo dos horas;

+ dia 27 por la tarde, no me encuentro bien haciendo los deberes;

+ dia 28 por la mafiana, me afecta que mis padres discutan en casa,
asi como verlos mal.

En el plazo de una semana, observandote a ti mismo y con un simple
registro, puedes conocer qué es aquello que te impide ser feliz, cuantas
veces ocurre y en qué franja horaria.

Ademas, tal y como hemos visto en el grafico anterior, puedes obtener
mas informacion prestando atencion a otros aspectos:

» la duracion

» la intensidad

» lo que ocurre y qué personas estan presentes antes

» lo que sucede y qué personas estan presentes después

En segundo lugar, te puede interesar mejorar los habitos que te gustan,
por lo que también puedes medir estas conductas que quieres aumentar
porque te parecen positivas, considerando que no haces el esfuerzo
suficiente todavia o que podrias hacerlo incluso mejor.

A Raul que es profesor de educacion fisica, le interesa beber los litros
diarios recomendados para su dieta personal. Con su registro manual,
decide controlar el nimero de vasos de agua que bebe cada dia y en qué
franja horaria lo hace.

Paula, que esta estudiando oposiciones, necesita aumentar el tiempo que
dedica al estudio cada semana. En su libreta, especifica el horario
previsto y el realizado y ademas apunta aquellos factores que le impiden
obtener un resultado optimo de eficacia.

Pedro, cuyo valor principal es la solidaridad, manifiesta su interés por
dedicar un tiempo semanal de ayuda a los demas. Para ello, establece un
objetivo meta para si mismo y apunta semanalmente las acciones que
realiza a favor de los demas.

Lidia acaba de comenzar su nuevo trabajo como jefa de seccion en un
centro comercial y para ser mas eficaz, decide sacar media hora de
tiempo cada dia para seguir formandose en aquellas tareas que no
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controla. Para conocer su evolucion, registra cada dia el tiempo y el
contenido de lo que estudia y asi, a final de mes, descubre satisfecha sus
logros y reflexiona sobre el mejor modo para continuar formandose.

Analiza lo que ocurre. Con las acciones que suceden después de la
ejecucion del habito, se consigue que el problema se refuerce, mantenga,
modifique o elimine.

Es importante observar este proceso para saber qué es lo que le gusta a
cada persona, cual es el premio que cada uno necesita en cada situacion.
En muchas ocasiones, lo que acontece después de este comportamiento
negativo es un reforzador del mismo, como si fuera un premio.

Cuando Adrian se pelea constantemente con un compafero de fatbol, el
entrenador se acerca a él y le echa la bronca, cada vez que esto ocurre.

Es normal que Adrian repita sus peleas durante la tarde, porque
realmente lo que esta buscando es llamar la atencion del entrenador
para que alguien le haga caso que es lo que inconscientemente necesita.

El refuerzo4® puede adquirir diversos modos. Puede ser consumible,
social, informador, inmediato o diferido, diferencial o sistema de puntos.

El castigo también adquiere diferentes versiones. Puede derivar en
amonestacion o bronca moderada, tiempo fuera, sobrecorreccion o
pérdida de privilegios.

Piensa en la mejor solucion. :Qué pauta vas a aplicar? Tras haber
observado, registrado y analizado todo el proceso, es el momento de
reflexionar.

Si lo que haces habitualmente no te funciona, ¢qué debes modificar? Y
en todo caso, ¢qué es lo que puedes hacer para que esto no vuelva a
ocurrir nunca mas o disminuya poco a poco el numero de veces que
ocurre o disminuya de alguna manera su intensidad.

Este es el momento de elaborar una lista de soluciones alternativas que
puedes ir probando a lo largo del tiempo, ordenandolas en una escala de
prioridad: de lo mas facil a lo mas dificil o de lo mas eficaz a 1o menos
efectivo.

40 ver definiciones en “Guia educativa para padres y madres” Editorial 3o00ks (2010).
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Ideas para mostrar un comportamiento ciudadano

El comportamiento es la conducta que realizas. Son todas las actividades,
gestos, expresiones o movimientos que haces en tu dia a dia. La conducta
es el reflejo aproximado de como piensas o te sientes. Si estas preocupado
o nervioso, lo manifestaras en tu comportamiento. Actuar de forma
adecuada significa que lo que haces es bueno para ti y para los que te
rodean.

Ya hemos descrito antes como hay jovenes que interiorizan sus
problemas y se manifiestan inhibidos, tristes o nerviosos y hay otros que
los exteriorizan y se manifiestan impulsivos, agresivos y caprichosos. La
valoracion de si este comportamiento es adecuado o no esta condicionada
por la sociedad en la que vivimos.

Para que un joven aprenda a comportarse de manera adecuada hay que
ensenarle cual es la conducta que queremos que realice, observar,
escucharle y comprenderle. Los adultos que le rodean deberian ser
coherentes con lo que dicen y reforzar su conducta positiva.

El joven deberia saber que afectivamente las personas que le rodean le
van a aceptar de forma incondicional. A la vez, deberia saber cuales son
los limites claros y coherentes, explicados de forma clara y sencilla, asi
como conocer de antemano la consecuencia positiva y negativa sobre su
comportamiento. Sin embargo, aunque éste seria el comportamiento
esperado de parte de los demas, en muchas ocasiones, no se produce.

Por ello, cuando eres joven, no debes generar expectativas sobre como
deberian comportarse los demas hacia ti, porque si no este pensamiento
te hara sentir frustrado. Independientemente de que hayas disfrutado de
una educaciéon positiva o no, es el momento en el que tienes que hacerte
responsable de las consecuencias de tus acciones y decidir cual es el
comportamiento idoneo para cada situacion.

Ya manifiestas tu autonomia personal y sabes discernir como actuar en
tu vida real. Alcanzar este equilibrio personal te deberia ayudar a
reflexionar cuales de tus cualidades y talentos pueden servir y ayudar a
otras personas a conseguir lo que necesiten, incluso sin necesidad de que
te lo pidan.

Ya has disenado tu estrategia personal a través de tu mision y valores y
ya practicas la coherencia entre tus valores, habilidades y competencias;
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tienes autoestima y sientes bienestar. Este es el momento en el que debes
estar dispuesto a ofrecer tus talentos (las cualidades que has identificado
y que te hacen diferente) al servicio de la sociedad.

Mario es entrenador de baloncesto. Es buen jugador y en la asociacion le
han asignado un equipo de 12 chicas de 13 afios. Les ensefia técnica,
prepara entrenamientos fisicos en la pretemporada y analiza los partidos
para pensar en proximas jugadas. Sin embargo, cuando acaba el juego,
hayan perdido o ganado, pierde los estribos y grita al equipo porque él
considera que no han sabido esforzarse lo suficiente.

Esta actitud, provocada por su espiritu perfeccionista (que ya le viene de
su padre) consigue desmotivar a las jugadoras, ya que no se relaciona en
absoluto ni con la forma de ser de las jugadoras, ni con el proceso del
grupo, ni con el esfuerzo individual de cada una.

Aunque él no se da cuenta, como entrenador deberia formarse en
habilidades psicologicas, ademas de poseer conocimientos deportivos.

Por ello, enumeramos algunas ideas para ayudarte a pensar en lo que
implica ser responsable de tu comportamiento hacia los demas (ya seas
amigo, hijo, comparnero, jefe, profesor o padre):

>

vV VVV VYV V VY

A\

v

ser menos caprichoso (aprendo a esperar las cosas que quiero,
tengo tolerancia a la frustracion)

ser menos impulsivo (pienso las cosas antes de hacerlas)

ser generoso (otros necesitan mas que yo, comparto mis cosas con
los demas)

ser tolerante (aunque soy diferente en la raza, religion o en las ideas
que tengo)

ser solidario (si alguien tiene un problema, puedo intentar ayudarle
a solucionarlo)

ser mas empatico (me pongo en la piel del otro y le comprendo)
respetar a los demas (no insulto, ni grito, ni pego, ni rompo objetos)
respetar la naturaleza (no tiro la basura al suelo, si separo el vidrio
y el papel y gasto poca agua)

cooperar con otros (no pretender saberlo todo y actuar siempre de
forma individual)

aprender a trabajar en equipo (saber intercambiar roles y adaptar
las tareas propuestas a todos los miembros)

formarme en habilidades (detectando qué es lo que necesito en mi
papel de responsable en relacion con los demas)
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» colaborar con asociaciones o fundaciones, implicandote en
acciones (voluntariado, donacion, accion puntual, cooperacion,
ayuda material, accion politica) segun el tiempo de que dispongas
y las materias que mas te interesen o las necesidades que te
generen mas motivacion.

> SER LIDER+

Porque si soy egoista, no comparto y solo busco lo mejor para mi mismo,
los demas me esquivaran. O lo contrario, si soy generoso, dejo mis cosas
y busco lo mejor para todos, los que me rodean querran compartir y estar
conmigo.

Esta es la clave del lider+. La vida es un boomerang que viene y va, que
nos remueve y nos ensena y que debemos analizar para reinventarnos
constantemente y levantarnos cuando nos caemos, renovando nuestra
estrategia personal.

Y para trabajar hacia esta dimension podemos conectarnos también de
forma global con los objetivos mundiales de la Agenda 2030 4!,
desarrollando actividades que sigan algunos de estos 17 principios sobre
la mejora de la salud, la educacion, el medio ambiente o la igualdad.

Como conclusion, el lider+ es aquella persona que se prepara para
completar sus estudios o desarrollar su trabajo, formar una familia o vivir
en pareja o disfrutar de su solteria, implicandose en la sociedad en la que
vive activamente, siendo una persona coherente, integra y honesta. Para
ello, desarrolla su estrategia personal, aprende a ser feliz y forma parte
de una generacion de calidad.

41 17 Objetivos de desarrollo sostenible creados por la ONU (Organizacién Mundial de la Salud) para su
cumplimiento en todas las naciones del mundo.
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Diseno de calidad 6

BE LEADER+

OFRECE TUS TALENTOS AL
SERVICIO DE OTROS
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1. ¢Existe coherencia entre estas actividades que te propones con el
diseno de tus objetivos y con los valores que has elegido para guiar
tu vida? Fundamenta tu respuesta.

¢Por qué es importante obedecer/respetar a los que nos mandan? Pon
un ejemplo.

¢Como gestionas los conflictos en tu escuela/empresa? ¢Eres el primero
en iniciar el camino hacia la mediacion y la solucion? ¢O por el contrario
eres de los que se quejan y juzgan constantemente a los demas? Pon un
ejemplo.

Busca por internet ejemplos de personas pasandolo bien y expresando
felicidad en diferentes contextos (riendo, bebiendo algo juntos, en una
reunion de trabajo, viajando, ayudando a una persona mayor, bailando
en una fiesta, dandose un beso, etc.). Analiza y di qué es lo que te gusta
de lo que ves.

2. ¢Has sido solidario alguna vez? ¢Crees que es importante?
Explicalo.
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¢Como piensas que podrias contribuir a mejorar estos aspectos del lugar
en el que vives?

Salud

Educacion

Medioambiente

Igualdad

Adrian y Julia tienen 20 y 22 afios respectivamente. En su centro universitario
les han planteado un dilema. Estas navidades hay una campana infantil de
recogida de juguetes y ropa para llevar a Kosovo y les invitan a colaborar. Adrian
y Julia deben decidir qué cosas utiles y en buen uso quieren regalar a otros
ninos que no conocen.

Siguiendo el ejemplo de Adrian y Julia, ¢qué podrias donar tu?

Selecciona organizaciones con las que tu podrias colaborar.

3.- Si tienes a tu cargo a personas (porque eres entrenador, profesor,
jefe o padre/madre), ¢qué tipo de habilidades debes tener para hacerlo
bien respetando a los demas y creando un buen ambiente?
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¢Cuando es necesario solicitar ayuda profesional?

El nivel de frecuencia, intensidad y duracion de los trastornos esta
definido en unos manuales internacionales 42 que comparten los
profesionales de la salud mental. En los mismos, se determina cuales son
aquellos sintomas universales que de forma conjunta componen el
trastorno, integrando los denominados neuroéticos (donde el componente
que prima es la ansiedad) o psicéoticos (donde el interés se centra en la
percepcion distorsionada de la realidad). También se describen los
trastornos de conducta, los de personalidad y los derivados del consumo
de sustancias adictivas, entre otros.

Para la determinacion de la existencia del trastorno, se tienen en cuenta
las variables comentadas en relacion, en primer lugar, a la frecuencia,
referido al nimero de veces que ocurre el sintoma en un dia, en una
semana o en un mes. En segundo lugar, se analiza la intensidad ya que
el sintoma puede ser poco frecuente y, sin embargo, aparecer con una
intensidad brutal que paraliza tu vida. Y, en tercer lugar, se valora la
duracion en el tiempo, ya que no es lo mismo que lleves 3 anos sintiendo
que tu vida no tiene sentido o simplemente lleves 1 mes.

Ademas, es necesario evaluar algunos aspectos vitales, organicos o
relacionales, asi como los hitos que han ocurrido en tu vida, tales como
enfermedades, mudanzas, rupturas, viajes, etc. Se valoran aquellos
elementos estresores que han podido influir en el crecimiento del sintoma
o sensacion de malestar y aquellos factores protectores que sirven para
que este trastorno no sea tan negativo.

Para conocer todo esto, es interesante que cojas lapiz y papel y
determines, tal y como hemos comentado en el apartado denominado
“modifica tus habitos”, qué es lo que te ocurre y todo lo que sucede
alrededor de tu sintoma negativo. De este modo, cuando solicites ayuda
a un profesional de la salud mental, seras capaz de expresarle de forma
aproximada lo que crees que te pasa.

Pili nos presento a un monton de gente. Habia buen ambiente. A las 12 de
la noche comenzo la orquesta que toco las tipicas canciones espafolas
como el chocolatero, los pajaritos, el paso doble y la mejicana. Luego, le
toco el turno a la musica discotequera. Fue en ese instante cuando yo,

42 En el afio 2023, son la Clasificacién Internacional de Enfermedades (CIE-11) y el Libro de la asociacién
estadounidense de psiquiatria (DSM-5).
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sintiéndome cansada, comencé a apartarme un poco del grupo. Habia
bebido algo de alcohol y seguir ese ritmo se me hacia dificil. Se me
acercaron dos chicos a darme conversacion. Recordaba que eran
algunos de los que mi amiga nos habia presentado. Me dijeron que
necesitaban que fuera con ellos porque querian darme algo. Yo estaba
ilusionada. Ademas, comentaron que estaba muy cerca, de modo que yo
no informé a mis amigas de mi ausencia. Pero al doblar la esquina me
apartaron contra la pared de una casa en un callejon oscuro y me
pidieron que les besara. Intentaban apretarse y magrearme mientras yo
intentaba huir con toda la fuerza que podia. Definitivamente yo era mas
débil. Uno trataba de besarme y el otro insistia en tocarme. Me estaba
quedando sin respiracion, no podia gritar, notaba una opresion en el
pecho que me impedia reaccionar. Todos mis mlsculos estaban tensos y
yo me sentia completamente inmovilizada.

En ese momento, se oyeron voces. Un grupo de personas mayores se
acercaban desde el fondo de la calle. Era muy numeroso y gracias a Dios
solo podia dirigirse hacia donde estabamos. Fue mi momento de
salvacion. Se escaparon corriendo mientras yo me quedaba sola,
confusa, jadeante, sin fuerzas, llorando.

Paseé despacito por la calle. El grupo de mayores pasaron de largo y no
se dieron cuenta de mi vergiienza. Yo tampoco dije nada. Aceleré el paso
para seguirles y volvi a la verbena. Ya no tenia ganas de nada. ;Qué
hubiera pasado si..? Mi vida habria cambiado de forma radical.
Necesitaba irme a casa, ya no podia seguir alli. Pili me acompafio porque
entendid que necesitaba descansar, pero nunca me pregunto y yo nunca
le conté. Me fui a la cama destrozada y me dormi exhausta.

Nunca comuniqué a nadie este episodio, quedo oculto en mi
subconsciente. 10 afios después de conocer a Paco, semanas antes de la
boda, se lo comenté. Empecé a tener imagenes de estos chicos
intentando abusar de mi. Habian quedado dentro de miy ahora {10 afios
mas tarde! me agobiaban y me impedian disfrutar de mis relaciones
sexuales. Hablar con él del tema me relajo, pero no hizo que estas
sensaciones desaparecieran. Estaba claro que necesitaba otro tipo de
ayuda y pensé en la posibilidad de ir al psicologo. Le pregunté a Marta si
conocia a alguien fuera del pueblo. No queria decir para qué era ni tener
que dar explicaciones de donde iba. Asi que decidimos mirar una consulta
en Madrid.
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Ir al psicélogo parecia de locos, pero pensé que debia intentarlo. También
iba al oculista y al dentista, ;por qué no ir a un profesional de la mente y
del comportamiento? Carmen me escuchd con dulzura y profesionalidad
y me cautivo para conocerme mejor. Conocer aspectos de mi misma, de
mi forma de ser, las reacciones y la personalidad fueron aprendizajes
que durante las 20 sesiones que dur¢ el tratamiento y que se extendid
durante un afo, llenaron de aprendizajes mi nueva mochila. Realmente
no nos centramos en las imagenes perturbadoras con las que yo seguia
sofiando, sino que me ensefio a relajarme y a conseguir focalizar mi
atencion en los aspectos mas positivos de mi misma; algunos que incluso
nunca habia conocido.

Muchas veces, tal y como le pasaba a Pili, tenemos dudas porque no
sabemos exactamente si nuestra sensacion vital negativa es suficiente
para pedir ayuda o no. Ante esta disyuntiva, es interesante saber que los
psicologos, tras una conversacion y algunas evaluaciones iniciales, estan
capacitados para determinar lo que tienes y orientarte adecuadamente
sobre lo que podrias hacer para mejorar.

También es cierto que la experiencia de ir al psicologo puede no ser del
todo positiva la primera vez, al igual que ocurre con otros profesionales
de otro tipo. Por ello, puedes solicitar una segunda opiniéon y buscar un
psicologo que conecte contigo de la forma adecuada.

Debes saber ademas que existen diferentes orientaciones en la psicologia
y que cada una de ellas se centra en unos aspectos concretos y utiliza
unas herramientas terapéuticas u otras; por ello, es interesante solicitar
informacion a los profesionales de los sistemas de salud, a los colegios
profesionales o a otras personas que ya han acudido para que te deriven
al profesional que mejor encaje con tu problema y con tu forma de ser.

En general, puedes buscar ayuda en diferentes servicios privados y
publicos de tu ciudad: centros de salud, hospitales, universidades,
administracion publica (juventud, mujer, servicios sociales),
departamentos de recursos humanos de las empresas, sindicatos,
orientadores de los centros educativos, teléfonos de ayuda, asociaciones
y fundaciones que trabajan para mejorar diferentes problematicas
sociales y psicologicas.

Si has llegado hasta aqui, me gustaria pensar que ahora eres un poquito
mas sabio y que tienes mas herramientas dentro de tu mochila para
poder solucionar los contratiempos de tu vida. Me gustaria pensar que te
has quedado con la idea de que, si consigues estar bien contigo mismo y
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descubrir tus talentos, vas a ponerlos a disposicion de tu entorno y de la
sociedad en la que vives, para intentar entre todos dejar el mundo un
poquito mejor de como lo hemos encontrado.
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Poesias para expresar el alma
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Estas poesias reflejan experiencias reales de la juventud. Pueden ser
inspiradoras para otros jovenes que decidan utilizar la escritura como
medio de expresion de sus propios sentimientos.

La muerte de un ser querido
En el crepusculo de la noche
con las flores ya malditas,

la tiniebla se va abriendo
con las negras margaritas.
Esas flores rojas apagadas

La indecision

Pensar y no saber qué piensas,
buscar y no saber qué hallar,
cantar sin escribir las notas

por no saber qué recitar.
Despertar y no encontrar la luna,
dormir y no encontrar el sol,
vivir para encontrar la vida,
morir y no sufrir ya mas.

Sentir y no entender qué sientes,
sofar y no saber con quién,
dudar sin entender la duda,
amar sin descubrir a quién.
Nacer para cruzar caminos,
crecer sin desaparecer,

andar por esta nueva senda
para, por fin, renacer.

ya huelen a incienso, ya estan marchitadas.

Esas dulces horas compartidas

abren paso al cielo para continuar sus vidas.

Es el eterno descanso de la muerte,

es el gran camino.

Forma parte de los grandes suenos

donde Dios era el mas bueno para amarte.
Es triste perder un alma,

pero la gloria ya es suya.

Es triste perder la calma

sin la persona querida.

acpua@aragon.es
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Solitaria en la noche

Solitaria en la noche,

recuerdo con lindeza

los momentos mejores de una tarde de abril,

lluviosa y maravillosa.

Mientras recorro mi libro con la mirada,

intentando retener en mi memoria los parrafos de una leccion de lengua
hispana,

mis pensamientos evaden tan cultas palabras hacia el vuelo de la noche,
hacia el sonar de la persona encantada.

Ya no vivo el presente,

vivo de sentimientos y emociones,

vivo de imaginacion e impulsos del corazon.

Dentro de mi pervive un libro de poemas y canciones,

con un destino fijo, seguro, inmutable;

un libro abierto con notas musicales,

con caricias sonoras, con besos triunfales.

Libre, sin miedo

Si te liberas del miedo marcado por tu vida,

podras caer mas veces oprimida

y sentirte doblemente dolida.

Si te liberas del miedo marcado por tu vida,

podras sentirte libre y acogida,

podras amar de veras, entregarte

y dar tu confianza como amiga.

Si te liberas del miedo marcado por tu vida,

quizas sufras de nuevo o llores tu hermosura,

pero tendras la alegria de haber amado a otros,

de haberte confiado totalmente a la persona que querias.
Libérate del miedo que te oprime y asi seras mas rapida en tu vuelo.
Seras un pajaro encendido, feliz y extrovertido,

que busca en los demas la confianza,

extendiendo sus alas sin tardanza.
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Tiempo otofial (cuando estoy mal, pero no sé lo que me pasa)
Las hojas otonales, esparcidas por el suelo,

van cerrando caminos de ensuenos.

De vez en cuando, el viento las dispersa

y forma una nebulosa muy densa.

Por las laderas del monte, los pinos ya entristecidos
dominan sobre el horizonte;

la ausencia de ramajes vivos,

las riberas, alamedas, los torrentes y los rios.

Es el tiempo mas amargo

donde el sueno hace letargo;

es la época del afio

que te puede hacer mas dano.

Los paisajes que diviso en la tiniebla

van alejandose entre la niebla;

las pocas luces divisadas,

van desapareciendo, apagadas.

Son los pajaros del dia

que han recogido sus alas.

Son los seres mas pequefios

que han olvidado sus almas.

Son los dias ya perdidos..las horas que intentas recuperarlas.
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Tu cuaderno personal

Utiliza este apartado para disenar tu nuevo proyecto: escribe tus
reflexiones en forma de diario, haz los ejercicios del libro o disena tu
agenda para los proximos meses.
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Contraportada

Sentirte feliz (experimentar que tu vida tiene mas sentido) no significa
que no tengas problemas o enfermedades, sino que tienes las
suficientes herramientas para vivir con aceptacion, siguiendo el
proyecto vital que te has marcado.

Generacion de calidad: disefia tus “me gusta” y sé feliz es un libro
de autoayuda dirigido a los jovenes, a sus educadores y familias, que
ofrece pildoras de aprendizaje psicologico, necesarios para la reflexion
y la toma de decisiones en el proceso de formacion de tu personalidad.
Basado en conceptos de psicologia cognitivo conductual y positiva, se

desarrolla con un formato estructurado y dinamico, acompanado de un

toque de calidad.

Entrelaza la teoria con ejemplos de vidas reales, para demostrar la
capacidad de creacion de una vida saludable y feliz, de forma
entretenida.

UN METODO SENCILLO PARA LIDERAR TU PROCESO VITAL.
NO DEJES QUE SEAN OTROS LOS QUE DECIDAN TUS LIKES.
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