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Dónde
          y cómo pedir ayuda para los mayores:
        
      
    
    

      

        

          

          Atención sanitaria y prestaciones sociales
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INTRODUCCIÓN
      
    
    
  






 









  

    

    

      

        

          
Aunque
          los familiares y amigos pueden proporcionar a los
          cuidadores una
          ayuda fundamental y de gran valor, en ocasiones esto no
          es suficiente
          y resulta necesario otro tipo de soluciones, vinculadas
          con el
          recurso a servicios, instituciones o asociaciones de
          ayuda para el
          cuidado de las personas mayores. En estas entidades los
          cuidadores
          podrán encontrar ayuda valiosa, como información sobre
          los
          distintos recursos de ayuda a las personas mayores,
          gestión del
          acceso a los mismos, orientaciones sobre el cuidado de
          una persona
          mayor dependiente, etc.
        
      
    
    


    


    

      

        

          

            
¿CÓMO
            PEDIR AYUDA A LOS MÉDICOS, ENFERMEDADES, TRABAJADORES,
            SOCIALES...?
          
        
      
    
    


    


    

      

        

          
Es
          conveniente cuidar la forma en que se solicita ayuda a
          profesionales
          o instituciones. Si bien las orientaciones recogidas en
          el capítulo
          8 de cómo pedir ayuda a familiares son igualmente útiles
          en este
          punto, existen pautas específicas sobre cómo reclamar
          ayuda a los
          profesionales. Así, para conseguir la máxima eficacia
          conviene
          transmitir con claridad cuál es el problema o la
          necesidad que se
          tiene.
        
      
    
    


    


    

      

        

          

            
Antes
            de la consulta con el/la profesional:
          
        
      
    
  





 









  

    
-
    Debe prepararse con antelación y pensar cómo va a explicar su
    problema de la forma más clara posible.
  





 









  

    

    

      

        

          
-
          Es recomendable que escriba una lista de las preguntas
          que desea
          hacer durante la consulta e intente ser lo más preciso
          posible.
        
      
    
    


    


    

      

        

          

            
Durante
            la consulta con el/la profesional:
          
        
      
    
  





 









  

    
-
    Intente explicar el problema o necesidad de manera ordenada y
    clara y
    trate de ser concreto y preciso. Exprese un objetivo claro: qué
    quiere, por qué, para qué y cuándo lo quiere.
  





 









  

    
-
    No espere a que el profesional "adivine" lo que
    necesita.
  





 









  

    
-
    Sea consciente en todo momento de que no está pidiendo un favor
    sino
    solicitando una información o atención a la que tiene
    derecho.
  






  

    

    


    


    

      

        

          

            
Si
            el profesional no ha comprendido o no se hace eco de su
            necesidad:
          
        
      
    
    


    


    

      

        

          
-
          Intente explicárselo nuevamente para conseguir que lo
          entienda.
        
      
    
  





 









  

    
-
    Si no se logra el objetivo, pregunte a el/la profesional cómo
    (en
    qué servicio y a través de qué medios) se podría
    conseguir.
  





 









  

    
-
    Agradezca siempre la ayuda y los intentos de ayudar por parte
    de los
    profesionales.
  





 









  

    
-
    Presente reclamaciones si no es atendido de forma
    correcta.
  






  

    

    


    


    

      

        

          

            
La
            asistencia sanitaria a las personas mayores
            dependientes
          
        
      
    
  






  

    

    


    


    

      

        

          
Cualquier
          sistema sanitario debe contemplar todos los recursos
          necesarios para
          dar respuesta a las necesidades de la población a la que
          atiende. En
          el caso de los mayores, la asistencia sanitaria está
          constituida por
          la atención primaria y la atención especializada
          (especialistas y
          hospitales).
        
      
    
  






  

    

    


    


    

      

        

          
Cada
          persona, según el lugar donde viva, tiene asignado un
          centro de
          salud y un hospital de referencia con sus
          especialistas.
        
      
    
    
  






 









  

    
Los
    servicios sanitarios resultan imprescindibles para dar
    respuesta a
    los problemas de salud de la colectividad, pues consiguen
    atenuar los
    perjuicios de las enfermedades y permiten que se pueda recobrar
    la
    salud perdida y mejorar la calidad de vida de las personas
    enfermas.
    Pero no es el dispositivo asistencial el principal
    condicionante de
    nuestro nivel de salud, la salud se gana y se pierde en otros
    terrenos: antes del nacimiento pueden producirse exposiciones a
    distintos factores que de forma indeleble determinen la salud
    futura,
    y desde el nacimiento hasta la muerte se van acumulando
    experiencias
    vitales positivas o negativas que perfilan la salud. El entorno
    familiar, la educación, los bienes materiales, las
    desigualdades
    sociales y económicas, el acceso al trabajo y su calidad, el
    diseño
    y los servicios de las ciudades y barrios, la calidad del aire
    que se
    respira, del agua que se bebe, de los alimentos que se comen,
    los
    animales con los que convivimos, el ejercicio físico que se
    realiza,
    el entorno social y medioambiental de las personas, todo ello
    determina la salud. Las acciones de gobierno, a cualquier
    nivel, las
    intervenciones públicas o privadas, tienen en mayor o menor
    grado
    repercusiones sobre la salud. De ahí que el enfoque de la salud
    pública actual se dirige a conformar acciones que rebasan el
    ámbito
    de los servicios sanitarios y por tanto requieren nuevas formas
    de
    organización.
  






  

    
La
    Constitución Española de 1978 dio un paso clave en el camino de
    la
    mejora de la salud de la población al reconocer en su artículo
    43
    el derecho a su protección, encomendando para ello a los
    poderes
    públicos la organización y tutela de la salud pública a través
    de
    medidas preventivas y de las prestaciones y servicios
    necesarios. En
    su artículo 51, estableció la defensa de los consumidores y
    usuarios, protegiendo, mediante procedimientos eficaces, la
    seguridad, la salud y los legítimos intereses económicos de los
    mismos.
  






  

    
El
    derecho a la protección de la salud reconocido en la
    Constitución
    se interpretó usualmente como derecho a recibir cuidados
    sanitarios
    frente a la enfermedad. Por ello, la Ley 14/1986, de 25 de
    abril,
    General de Sanidad, uno de los hitos fundamentales en nuestro
    esfuerzo organizado por hacer efectivo el derecho a la
    protección de
    la salud, estableció como uno de los principios generales en su
    artículo 3 que el sistema sanitario se orientase
    prioritariamente
    hacia la prevención y la promoción de la salud.
  






  

    
La
    Ley 16/2003, de 28 de mayo, de cohesión y calidad del Sistema
    Nacional de Salud, dispuso las bases para una prestación
    asistencial
    de calidad por los servicios sanitarios. Este imprescindible
    desarrollo legislativo se orientó fundamentalmente a la
    importante
    tarea de ordenar y coordinar las actividades de la asistencia
    sanitaria, sin embargo, los esfuerzos que el conjunto de la
    sociedad
    debe hacer para asegurar un buen estado de salud mediante la
    prevención de la enfermedad y la promoción de la salud no se
    han
    desarrollado de igual manera.
  






  

    
Los
    poderes públicos han de asegurar y mejorar la salud de la
    población,
    la actual y la futura, entendiendo la inversión en salud como
    una
    contribución decisiva al bienestar social, tanto por el efecto
    neto
    de la ganancia en salud como por la contribución a la
    sostenibilidad
    de los servicios sanitarios y sociales, sin olvidar la
    contribución
    a la sostenibilidad general por el aumento de la productividad
    asociada a la salud y por el efecto positivo que las políticas
    de
    cuidado del medio tienen en el entorno y en la salud humana. La
    excelente respuesta que hemos dado al requerimiento
    constitucional de
    protección de la salud desde la vertiente del cuidado de las
    personas enfermas, debe ahora complementarse con la vertiente
    preventiva y de protección y promoción de la salud.
  






  

    
La
    salud de la población española no sólo se ha beneficiado de
    unos
    servicios sanitarios de calidad y de la excelencia de los
    profesionales que en ellos trabajan, también lo ha hecho de su
    entorno, su clima, su entramado social y familiar, su
    alimentación y
    de muchos otros factores que han contribuido a situarla entre
    los
    países con mejores indicadores de salud del mundo. Pero hay
    nuevas
    realidades que atender que nos recuerdan que una sociedad
    avanzada
    debe pensar en la población del futuro, sin esperar a
    solucionar los
    problemas cuando sus servicios sociales y sanitarios ya no
    puedan dar
    respuestas. El creciente envejecimiento de la población, el
    aumento
    de familias monoparentales, el debilitamiento de las redes
    familiares
    y sociales acentuados por urbanismos dispersos, la
    globalización y
    sus riesgos emergentes, el consumismo, el uso creciente de las
    nuevas
    tecnologías, el modo de vida sedentario, los efectos del cambio
    climático o la inmigración, son algunos de estos nuevos
    fenómenos
    sociales. Nuevas realidades que conviven con otras que no por
    más
    antiguas están del todo resueltas, como la discapacidad
    intelectual,
    la salud mental, la plena integración de grupos étnicos
    minoritarios, la reclusión penitenciaria o las distintas
    situaciones
    de exclusión social. Los servicios sanitarios y sociales sólo
    serán
    sostenibles si aseguramos para nuestra población los mejores
    niveles
    de salud y autonomía posibles en todos los tramos de la vida y
    con
    la garantía de la máxima igualdad.
  






  

    
La
    búsqueda de la salud debe ser una tarea solidaria y compartida
    que
    no reconozca fronteras. Este aspecto cobra singular importancia
    en el
    mundo globalizado del siglo XXI, marcado por profundas
    desigualdades
    que siguen un patrón social entre países y dentro de los
    propios
    países, y hace de la aspiración a la equidad no sólo un fin,
    sino
    un medio para lograr una mejor salud para todas las personas.
    La
    equidad es al fin y al cabo consustancial a la salud y sólo las
    sociedades que procuran la igualdad consiguen buenos resultados
    en
    salud. Hoy las amenazas a la salud pública en el ámbito
    internacional no pueden detenerse o prevenirse mediante una
    sanidad
    de fronteras, de contención. Son la cooperación y la
    solidaridad
    las principales acciones de prevención, de ahí que no pueda
    abordarse la salud pública de cualquier territorio sin
    considerar la
    acción internacional como parte integrante de la política
    nacional
    de salud pública.
  






  

    
Los
    servicios sanitarios encuadrados en el Sistema Nacional de
    Salud
    realizan algunas acciones preventivas además de las curativas,
    cuidadoras y de rehabilitación. Sin embargo, los servicios
    sanitarios y en especial la atención primaria de salud, deben
    asumir
    un papel más relevante en la acción preventiva y en la salud
    comunitaria. La efectividad de estas actividades preventivas se
    asegura mediante una adecuada coordinación con las acciones de
    salud
    pública y mediante una organización que permita aportar a los
    servicios sanitarios las mejores recomendaciones preventivas,
    dando
    prioridad a aquellas acciones más eficientes, optimizando así
    los
    recursos y evitando perjuicios innecesarios por acciones
    preventivas
    ineficaces.
  






  

    
Son
    imprescindibles instrumentos que, más allá de las acciones
    iniciadas desde el ámbito sanitario, aseguren que la salud se
    considera como uno de los resultados esperados de las diversas
    políticas e intervenciones en todos los niveles de gobierno. La
    salud de la población está determinada por las políticas e
    intervenciones en otros ámbitos, por tanto, se hace necesario
    que
    desde las Administraciones públicas se asegure el marco
    normativo
    que maximice el nivel de salud sin detrimento de otros bienes
    sociales que contribuyen al bienestar de la sociedad. Los
    grandes
    retos de salud actuales sólo pueden abordarse con garantías de
    éxito si el conjunto de la sociedad se gobierna teniendo en
    cuenta y
    maximizando los resultados que las diversas actuaciones y
    normas
    tienen en la salud. Poner la salud y equidad en todas las
    políticas
    requiere una organización que permita una adecuada coordinación
    entre el sector salud y otros sectores, buscando las sinergias
    en sus
    políticas o la necesaria protección de la salud cuando éstas no
    sean posibles.
  






  

    
Los
    ciudadanos, directamente o a través de las organizaciones en
    que se
    agrupen o que los representen, tiene derecho a ser informados,
    con
    las limitaciones previstas en la normativa vigente, en materia
    de
    salud pública por las Administraciones competentes. Este
    derecho
    comprende en todo caso, los siguientes:
  






  

    
a)
    Recibir información sobre los derechos que les otorga esta ley,
    así
    como sobre las vías para ejercitar tales derechos.
  






  

    
b)
    Recibir información sobre las actuaciones y prestaciones de
    salud
    pública, su contenido y la forma de acceder a las
    mismas.
  






  

    
c)
    Recibir información sobre los condicionantes de salud como
    factores
    que influyen en el nivel de salud de la población y, en
    particular,
    sobre los riesgos biológicos, químicos, físicos,
    medioambientales,
    climáticos o de otro carácter, relevantes para la salud de la
    población y sobre su impacto. Si el riesgo es inmediato la
    información se proporcionará con carácter urgente.
  






  

    
d)
    Toda la información se facilitará desagregada, para su
    comprensión
    en función del colectivo afectado, y estará disponible en las
    condiciones y formato que permita su plena accesibilidad a las
    personas con discapacidad de cualquier tipo.
  





 








 









  

    

    

      

        
Los
        ciudadanos, directamente o a través de las organizaciones
        en que se
        agrupen o que los representen, tiene derecho a la
        participación
        efectiva en las actuaciones de salud pública. Las
        Administraciones
        públicas competentes establecerán los cauces concretos que
        permitan
        hacer efectivo ese derecho
      
     .
  





 









  

    
.
    Todas las personas tienen derecho a que las actuaciones de
    salud
    pública se realicen en condiciones de igualdad sin que pueda
    producirse discriminación por razón de nacimiento, origen
    racial o
    étnico, sexo, religión, convicción u opinión, edad,
    discapacidad,
    orientación o identidad sexual, enfermedad o cualquier otra
    condición o circunstancia personal o social.
  






  

    
En
    especial, queda prohibida toda discriminación entre mujeres y
    hombres en las actuaciones de salud pública, de acuerdo con lo
    establecido por la Ley Orgánica 3/2007, de 22 de marzo, para la
    igualdad efectiva de mujeres y hombres, así como por la demás
    normativa existente en esta materia.
  






  

    
La
    enfermedad no podrá amparar diferencias de trato distintas de
    las
    que deriven del propio proceso de tratamiento de la misma, de
    las
    limitaciones objetivas que imponga para el ejercicio de
    determinadas
    actividades o de las exigidas por razones de salud
    pública.
  






  

    
Este
    derecho se concretará en una cartera de servicios básica y
    común
    en el ámbito de la salud pública, con un conjunto de
    actuaciones y
    programas. Dicha cartera de servicios incluirá un calendario
    único
    de vacunación y una oferta única de cribados
    poblacionales.
  






  

    

      

        

          
Todas
          las personas tienen derecho al respeto de su dignidad e
          intimidad
          personal y familiar en relación con su participación en
          actuaciones
          de salud pública. 
        
      
      

        

          
Los
          ciudadanos facilitarán el desarrollo de las actuaciones
          de salud
          pública y se abstendrán de realizar conductas que
          dificulten,
          impidan o falseen su ejecución.
        
      
    
  





 









  

    
La
    vigilancia en salud pública es el conjunto de actividades
    destinadas
    a recoger, analizar, interpretar y difundir información
    relacionada
    con el estado de la salud de la población y los factores que la
    condicionan, con el objeto de fundamentar las actuaciones de
    salud
    pública.
  






  

    
Sin
    perjuicio de las competencias que correspondan a otras
    autoridades,
    la vigilancia de salud pública tomará en cuenta, al menos, los
    siguientes factores:
  






  

    
1.º
    Los condicionantes sociales y las desigualdades que incidan en
    la
    salud con mediciones en el nivel individual y en el
    poblacional.
  






  

    
2.º
    Los riesgos ambientales y sus efectos en la salud, incluida la
    presencia de los agentes contaminantes en el medio ambiente y
    en las
    personas, así como el impacto potencial en la salud de la
    exposición
    a emisiones electromagnéticas.
  






  

    
3.º
    La seguridad alimentaria, incluyendo los riesgos
    alimentarios.
  






  

    
4.º
    Los riesgos relacionados con el trabajo y sus efectos en la
    salud.
  






  

    
5.º
    Las enfermedades no transmisibles.
  






  

    
6.º
    Las enfermedades transmisibles, incluyendo las zoonosis y las
    enfermedades emergentes.
  






  

    
7.º
    Los problemas de salud relacionados con el tránsito
    internacional de
    viajeros y bienes.
  






  

    
8.º
    Las lesiones y la violencia.
  






  

    
9.º
    Otros problemas para la salud pública de los que se tenga
    constancia.
  






  

    
Asimismo,
    la vigilancia en salud pública requiere contar con unos
    sistemas de
    alerta precoz y respuesta rápida para la detección y evaluación
    de
    incidentes, riesgos, síndromes, enfermedades y otras
    situaciones que
    pueden suponer una amenaza para la salud de la
    población.
  






  

    
Las
    comunidades autónomas, las ciudades de Ceuta y Melilla y las
    Entidades locales asegurarán en el ámbito de sus competencias
    que
    los respectivos sistemas de vigilancia en salud pública cumplen
    en
    todo momento con las previsiones de esta ley. Asimismo, habrán
    de
    proporcionar la información que establezca la normativa
    nacional e
    internacional, con la periodicidad y desagregación que en cada
    caso
    se determine.
  





 









  

    
La
    promoción de la salud incluirá las acciones dirigidas a
    incrementar
    los conocimientos y capacidades de los individuos, así como a
    modificar las condiciones sociales, laborales, ambientales y
    económicas, con el fin de favorecer su impacto positivo en la
    salud
    individual y colectiva.
  






  

    
Las
    actuaciones de promoción de la salud prestarán especial
    atención a
    los ámbitos educativo, sanitario, laboral, local y de
    instituciones
    cerradas, como hospitales o residencias. En dichos ámbitos, el
    Ministerio de Sanidad, Política Social e Igualdad apoyará la
    creación y el fortalecimiento de redes.
  






  

    
El
    Ministerio de Sanidad, Política Social e Igualdad con la
    participación de las Comunidades Autónomas establecerá y
    actualizará criterios de buenas prácticas para las actuaciones
    de
    promoción de la salud y fomentará el reconocimiento de la
    calidad
    de las actuaciones.
  






  

    
Las
    organizaciones sociales podrán participar en el desarrollo de
    actividades de promoción de la salud. Las Administraciones
    públicas
    competentes promoverán la participación efectiva en las
    actuaciones
    de promoción de la salud de los ciudadanos, directamente o a
    través
    de las organizaciones en que se agrupen o que lo
    representen.
  





 








 









  

    

      

        

          
Hay
          personas que, a pesar de nacer y vivir en situaciones
          adversas, se
          desarrollan psicológicamente sanas, e incluso salen
          reforzadas. Es
          lo que se conoce como resiliencia. 
        
      
      

        

          
La
          psicología y la ingeniería de materiales, aunque pueda
          parecer
          extraño, tienen algo en común: el término resiliencia.
          Esta
          palabra hace referencia al fenómeno por el que los
          cuerpos retornan
          a su forma inicial después de haber sido sometidos a una
          presión
          que los deforma.
        
      
    
  






  

    
La
    creatividad , el sentido del humor y la independencia ayudan a
    superar contratiempos
  






  

    
El
    concepto se ha aplicado a la psicología para descubrir por qué
    niños y niñas que viven en la miseria, o personas que
    experimentan
    situaciones límites son capaces, no sólo de superar las
    dificultades, sino incluso de salir fortalecidas de ellas.
    Logran
    resistir, sobrevivir y acceder a una vida productiva para sí y
    para
    su sociedad.
  



                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        La resiliencia es una capacidad que se manifiesta:
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
	


        

  

    
Frente
            a la destrucción, mostrando una gran facultad de
    proteger la propia
            integridad bajo presión.
  


        

  
	



        

  

    
Frente
            a la adversidad, estableciendo una actitud vital
    positiva pese a
            circunstancias difíciles.
  







                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Rasgos que potencian la resiliencia de las personas
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    



  

    
La
    vida diaria está sujeta a acontecimientos duros: la muerte de
    un ser
    querido, una enfermedad complicada, experiencias laborales
    difíciles,
    problemas serios de relación de pareja, la soledad, el
    aislamiento
    social, la competitividad por ocupar un puesto, el desempleo,
    los
    problemas económicos… Ante estas situaciones las personas
    reaccionan de distinta manera según su grado de vulnerabilidad,
    o
    dicho de una manera más actual: según su grado de
    resiliencia.
  






  

    
Hay
    rasgos que potencian esa habilidad.
  



  
	

  

    

      

        

          

            

              

                

                  
La
                          introspección:
                
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                
 Faculta
                        a la persona a entrar dentro de sí misma, a
                observarse, reflexionar
                        y hacerse preguntas. Ayuda a preguntarse a
                sí mismo y darse una
                        respuesta honesta.
              
            
          
        
      
    
  


        

  
	

  

    

      

        

          

            

              

                

                  
La
                          independencia:
                
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                
 Ayuda
                        a establecer límites entre uno mismo y los
                ambientes adversos.
                        Potencia el establecimiento de una
                distancia emocional y física
                        ante determinadas situaciones, sin llegar a
                aislarse.
              
            
          
        
      
    
  


        

  
	

  

    

      

        

          

            

              

                

                  
La
                          iniciativa:
                
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                
 Capacita
                        para afrontar los problemas y ejercer
                control sobre ellos.
              
            
          
        
      
    
  


        

  
	

  

    

      

        

          

            

              

                

                  
El
                          humor:
                
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                
 Conduce
                        a encontrar el lado cómico en las
                situaciones adversas.
              
            
          
        
      
    
  


        

  
	

  

    

      

        

          

            

              

                

                  
La
                          creatividad:
                
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                
 Lleva
                        a crear orden y belleza a partir del caos y
                el desorden. En la
                        infancia se expresa en la creación y los
                juegos que son las vías
                        para disfrazar la soledad, el miedo, la
                rabia y la desesperanza.
              
            
          
        
      
    
  


        

  
	

  

    

      

        

          

            

              

                

                  
La
                          moralidad:
                
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                
 Invita
                        a desear una vida personal satisfactoria,
                amplia y con riqueza
                        interior. Incluye la conciencia moral, el
                compromiso con valores y
                        la separación entre lo bueno y lo
                malo.
              
            
          
        
      
    
  


        

  
	

  

    

      

        

          

            

              

                

                  
La
                          habilidad para establecer lazos
                  íntimos
                
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                
 y
                        satisfactorios con otras personas. Capacita
                a brindarse a otros y
                        aceptarlos en la propia vida.
              
            
          
        
      
    
  







                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Factores que favorecen la resiliencia
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
	

  

    

      

        

          

            

              

                

                  
Apego
                          parental.
                
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                
 Los
                        estudios realizados destacan que una
                relación cálida, nutritiva y
                        de apoyo, aunque no tiene por qué ser
                omnipresente, con al menos
                        uno de los padres, protege o mitiga los
                efectos nocivos de vivir en
                        un medio adverso. Es decir, se precisa una
                relación emocional
                        estable con al menos uno de los padres, o
                bien alguna otra persona
                        significativa.
              
            
          
        
      
    
  


        

  
	

  

    

      

        

          

            

              

                

                  
Desarrollo
                          de intereses y vínculos afectivos
                  externos.
                
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                
 Las
                        personas significativas fuera de la familia
                favorecen la
                        manifestación de comportamientos
                resilientes cuando, por ejemplo,
                        en la propia familia se viven
                circunstancias adversas. Se trata de
                        que haya algún tipo de apoyo social desde
                fuera del grupo familiar.
              
            
          
        
      
    
  


        

  
	

  

    

      

        

          

            

              

                

                  
Clima
                          educacional sincero
                
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                
 y
                        capaz de establecer límites claros en la
                conducta.
              
            
          
        
      
    
  


        

  
	

  

    

      

        

          

            

              

                

                  
Modelos
                          sociales
                
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                
 que
                        motiven poder enfrentarse de manera
                constructiva a las adversidades.
              
            
          
        
      
    
  


        

  
	

  

    

      

        

          

            

              

                

                  
Vivir
                          experiencias de autoeficacia,
                  autoconfianza
                
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                
 y
                        contar con una autoimagen positiva.
              
            
          
        
      
    
  


        

  
	

  

    

      

        

          

            

              

                

                  
Tener
                          posibilidad de responder de manera
                  activa
                
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                
 a
                        situaciones o factores estresantes.
              
            
          
        
      
    
  


        

  
	

  

    

      

        

          

            

              

                

                  
Asignar
                          significados subjetivos y positivos al
                  estrés,
                
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                
 describiendo
                        a las crisis como la oportunidad de ofrecer
                respuesta a las
                        circunstancias adversas.
              
            
          
        
      
    
  







                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        A cualquier edad se puede cambiar
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    



  

    
Las
    habilidades y los factores que potencia la resiliencia se
    muestran de
    una manera desigual en los distintos tipos de personalidades,
    pero se
    puede trabajar para lograr potenciar los rasgos que conducen a
    gozar
    de esta capacidad de superarse. La mayor dificultad a la que
    nos
    enfrentamos cuando se busca esa mejora es la convicción de que
    no se
    puede cambiar. Nos escudamos en afirmaciones como “es que yo
    soy
    así”, “cada cual es como es”, “a mis años yo ya no puedo
    cambiar”. Éste es el gran error. Más o menos, a cualquier edad
    se
    puede cambiar si uno se lo propone.
  






  

    
Nunca
    es tarde para hacer el correspondiente cambio de las propias
    actitudes, entrenándose en técnicas de modificación del
    pensamiento, aprender a interpretar los acontecimientos de otra
    manera, recuperando la capacidad de reflexionar sobre sí mismo,
    trabajándose la valoración de la propia personalidad,
    adquiriendo
    habilidades sociales como la asertividad, aprendiendo a hablar
    positivamente… Para todo ello se puede contar con profesionales
    de
    la psicología a los que se debe acudir no sólo cuando se
    padecen
    crisis emocionales o psicopatologías, sino cuando alguien
    quiere
    entrenarse para vivir adecuadamente cada acontecimiento
    vital.
  






  

    
La
    resiliencia, la capacidad para resistir y no venirse abajo,
    para
    salir airosamente de los baches, si es posible con más bríos
    aún,
    también se aprende.
  







  

    

      

        
El
        aprendizaje es posible
      
    
  






  

    
La
    resiliencia la podemos favorecer en nosotros mismos y, en
    especial,
    en la educación de las personas sobre las que tenemos
    influencia,
    sobre todo si son niños o niñas.
  






  

    
Es
    cierto que hay condiciones personales que tienen mucho que ver
    con
    los factores hereditarios, pero no cabe ninguna duda de que la
    personalidad se educa. Los hijos no se improvisan. Es un error
    decir
    “este niño ha salido en el genio a su padre” o “esta niña
    tiene el carácter de su abuela” a quien no conoció. Los niños y
    niñas que viven en condiciones de marginalidad y gozan de las
    características que les hacen ricos en resiliencia no la
    “heredaron”
    genéticamente. La vida, las circunstancias, el entorno les
    educaron.
  






  

    
Por
    eso, es importante afirmar que es posible educarse y educar en
    la
    resiliencia. Es posible cambiar actitudes en sí mismo y en
    otras
    personas.
  





 









  

    
¿Quién
    no conoce a alguien que cae bien a todo el mundo y que se
    muestra
    siempre tolerante y no hiere a nadie a pesar de que acostumbra
    decir
    lo que piensa?. 
  






 









  

    
Además,
    esta persona admirada por casi todos resulta sensata,
    convincente y
    persuasiva sin por ello pecar de autoritarismo ni mostrar
    indiferencia ante las opiniones o emociones de los demás.
    
  






 









  

    
Estos
    superdotados de las relaciones humanas despiertan nuestra
    envidia y a
    veces nos gustaría imitarles, pero no sabemos hacerlo: o nos
    quedamos cortos, y pecamos de blandos, o nos pasamos y
    resultamos
    excesivamente duros. Algunos afortunados tienen estas
    habilidades
    sociales de forma natural, casi innata, y las aplican
    cotidianamente
    sin esfuerzo alguno. Pero ello no nos debe desanimar, porque el
    más
    común de los mortales puede también aprender a comunicarse
    mejor.
    Una vez más, defendemos aquí que todos podemos cambiar a mejor
    sin
    que ello signifique menospreciar nuestra personalidad que, sin
    duda,
    se verá nítidamente reflejada en los posibles cambios que
    introduzcamos en nuestra manera de comportarnos con los demás.
    Partamos de que nuestra salud mental y equilibrio personal
    están muy
    relacionados con la forma en que vivimos las relaciones
    interpersonales. La convivencia, cómo nos sentimos con los
    demás,
    puede resultar reconfortante o convertirse en una
    pesadilla.
  






  

    
Dependerá
    mucho de nosotros. Vivir con los demás es un arte que puede
    aprenderse no sólo para caer bien, sino porque la integración
    social es un factor clave del bienestar emocional. Las
    habilidades
    sociales son una serie de conductas y gestos que expresan
    sentimientos, actitudes, deseos y derechos del individuo,
    siempre de
    una manera adecuada y de modo que resuelven satisfactoriamente
    los
    problemas con los demás.
  






  

    
Si
    cultivamos y dominamos estas habilidades podremos conseguir
    satisfacciones en el ámbito de la familia, de las amistades y
    en las
    relaciones amorosas. E incluso nos ayudarán a la hora de
    conseguir
    un empleo, de relacionarnos con nuestros jefes y compañeros de
    trabajo y de convencer de nuestras posturas o planteamientos.
    Las
    habilidades sociales pueden enunciarse y describirse.
    Veámoslas:
  



                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        El lenguaje no verbal
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    



  

    
Comencemos
    por la expresión de la cara. El rostro expresa las seis
    emociones
    fundamentales: miedo, rabia, desprecio, alegría, tristeza y
    sorpresa. Y hay tres zonas de la cara que representan estas
    emociones: la frente con las cejas, los ojos y la zona inferior
    de la
    cara.
  



  
	

  

    

      

        
 
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                

                  
La
                          mirada.
                
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                
 Mirar
                        a los ojos o a la zona superior de la cara
                ayuda a establecer el
                        contacto y dependiendo de cómo sean esas
                miradas se expresan las
                        emociones: se considera más cercanas a las
                personas que miran más
                        a su interlocutor, pero no si es de forma
                fija y dominante. Y mirar
                        poco puede ser signo de timidez. La mirada
                acompaña a la
                        conversación: si miramos cuando escuchamos
                animamos a la otra
                        persona a comunicarse. En cambio, mirar a
                los ojos cuando hablamos
                        convierte nuestro discurso en más
                convincente.
              
            
          
        
      
    
  


        

  
	

  

    

      

        
 
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                

                  
La
                          sonrisa
                
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                
 casi
                        siempre denota cercanía, suaviza tensiones
                y facilita la
                        comunicación. Pero si el gesto sonriente
                expresa ironía o
                        escepticismo puede manifestar rechazo,
                indiferencia o incredulidad.
                        La postura corporal. Los gestos del cuerpo
                expresan cómo se siente
                        interiormente la persona según sea su
                manera de sentarse, de
                        caminar… Se pueden trasmitir escepticismo
                (encogiéndose de
                        hombros), agresividad (apretando los
                puños), indiferencia
                        (sentándonos casi tumbados cuando alguien
                nos habla). La distancia
                        física entre personas que se comunican
                también indica la
                        proximidad emocional entre esos individuos.
                Dos cuerpos cercanos
                        expresan proximidad afectiva. Volver la
                espalda o mirar hacia otro
                        lado es una manifestación de rechazo o
                desagrado. Un cuerpo
                        contraído expresa decaimiento y falta de
                confianza en uno mismo; y
                        un cuerpo expandido, todo lo
                contrario.
              
            
          
        
      
    
  


        

  
	

  

    

      

        
 
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                

                  
La
                          postura corporal.
                
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                
 Los
                        gestos del cuerpo expresan cómo se siente
                interiormente la persona
                        según sea su manera de sentarse, de
                caminar… Se pueden trasmitir
                        escepticismo (encogiéndose de hombros),
                agresividad (apretando los
                        puños), indiferencia (sentándonos casi
                tumbados cuando alguien nos
                        habla). La distancia física entre personas
                que se comunican también
                        indica la proximidad emocional entre esos
                individuos. Dos cuerpos
                        cercanos expresan proximidad afectiva.
                Volver la espalda o mirar
                        hacia otro lado es una manifestación de
                rechazo o desagrado. Un
                        cuerpo contraído expresa decaimiento y
                falta de confianza en uno
                        mismo; y un cuerpo expandido, todo lo
                contrario.
              
            
          
        
      
    
  


        

  
	

  

    

      

        
 
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                

                  
Los
                          gestos.
                
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                
 Los
                        que se producen con las manos y la cabeza
                acompañan y enfatizan lo
                        que se comunica con la palabra o el
                silencio.
              
            
          
        
      
    
  







                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        La voz acompaña, y más de lo que pensamos, a la palabra
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    



  

    
Las
    mismas palabras con entonación diferente trasmiten sentimientos
    tan
    distintos como ironía, ira, excitación, sorpresa o desinterés.
    Un
    tono mortecino es señal de abatimiento o depresión. Una
    conversación que se mantiene siempre en el mismo tono resulta
    monótona y aburrida y suscita poco interés. Se hace oir más,
    comunica mejor, la persona que juega con las modulaciones de
    voz a lo
    largo de su charla. El tono, que tan poco cuidamos normalmente,
    es a
    veces tan importante como el propio contenido de nuestras
    palabras.
  






  

    
Un
    volumen alto de voz expresa seguridad y dominio de la
    situación,
    pero cuando se eleva demasiado puede suscitar rechazo y
    connotar
    agresividad. El volumen bajo, por su parte, puede sugerir
    estados de
    ánimo como debilidad o falta de confianza en uno mismo pero
    también
    confidencialidad y cercanía. La fluidez de la palabra y el
    ritmo. La
    utilización de repeticiones, muletillas, frases hechas y de
    relleno
    y los titubeos producen impresión de inseguridad, monotonía e
    incluso desconcierto en quien escucha.Todos estos elementos de
    conducta relacional son herramientas de nuestra forma de estar
    en
    sociedad, y, bien articulados, nos ayudan a relacionarnos de
    forma
    más eficiente. Las habilidades sociales son conductas
    aprendidas y,
    por tanto, podemos mejorarlas. Facilitan la relación con otras
    personas y nos ayudan a ser más nosotros mismos, reivindicando
    nuestros derechos y peculiaridades sin negar los derechos de
    los
    demás. Lo más positivo es que facilitan la comunicación y la
    resolución de problemas con otras personas.
  






  

    
El
    arte de convivir con los demás consiste en no quedarse corto y
    en no
    pasarse. Es un equilibrio entre ambos extremos, lo que se
    conoce como
    asertividad: ser nosotros mismos y resultar convincentes sin
    incomodar a los demás, al menos no más de lo imprescindible. La
    persona persuasiva, eficaz en su comunicación y que resulta
    agradable a sus interlocutores puede considerarse asertiva.
    Veamos lo
    que entendemos por quedarse corto y por pasarse.
  



  
	

  

    

      

        

          

            

              

                

                  
Quedarse
                          corto.
                
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                
 Actitudes
                        pasivas. Incapacidad para expresar con
                libertad lo que se siente, la
                        propia opinión. Pedir disculpas
                constantemente. Es la falta de
                        respeto hacia las propias necesidades. El
                individuo pasivo trata de
                        evitar los conflictos, al precio que sea.
                Quien actúa así no hace
                        comprender sus necesidades y termina
                sintiéndose marginada y
                        mostrándose irritada por la carga de
                frustración acumulada.
                        Tampoco para sus interlocutores es fácil la
                situación de adivinar
                        qué desea el pasivo y termina por
                considerarlo como una persona
                        molesta.
              
            
          
        
      
    
  



















