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			PRÓLOGO A LA PRIMERA EDICIÓN 




			



			 




			Un prólogo es un discurso breve que sirve para presentar al autor de una publicación, dar noticia al lector del fin de la obra o advertirle sobre algún hecho particular. Ninguna de las anteriores razones justifica las palabras de presentación que siguen a continuación. 




			El autor de este libro, Bernabé Tierno, es sobradamente conocido por todos, y el contenido de esta obra salta a la vista y no necesita presentación alguna, de ahí que prólogos como el presente puedan parecer innecesarios. Sin embargo, hay otras muchas razones que justifican que de muy buen grado haya aceptado el honor que se me hace de prologar esta publicación. 




			Bernabé Tierno es un excelente psicólogo y pedagogo que, con una buena fundamentación en la realidad clínica y en las tareas de consultoría y orientación, ha puesto y pone al servicio del gran público numerosas cuestiones psicoeducativas, cuyo conocimiento resulta imprescindible para la vida. La treintena de libros ya publicados avalan y ameritan el excelente talante profesional que le caracteriza. 




			Son muchas las cosas que la lectura de este libro me ha sugerido, entre las que cabe destacar una de vital importancia: la necesidad de acercar la psicología a la vida de cada día tal y como él lo hace. 




			Con mucha frecuencia se da cierto «divorcio» entre la ciencia y la vida. El investigador se entrega al estudio de lo que apenas interesa al hombre de la calle. Por contra, el ciudadano se cuestiona constantemente sobre los problemas que se le presentan y ha de resolver, sin lograr acertar a encontrar la mayoría de las veces al consejero adecuado. 




			Ante cualquier problema psicológico muchas personas adoptan una actitud trivializadora, quitándole importancia o suponiendo erróneamente que, dejado al albur de su evolución natural, desaparecerá; otros, por el contrario, se angustian ante lo que desconocen, suponiendo, sin fundamento alguno, que aquello no tiene remedio. De este modo, optimistas y fatalistas coinciden en mostrarse incapaces —cada uno por razones diversas— para afrontar como es debido estas dificultades. En tales circunstancias no está de más recordar lo que decía Ortega: «Lo que nos pasa es que no sabemos lo que nos pasa». Convendría tener un mayor respeto a la vida y ser algo más humildes, dados los modestos conocimientos que de la psicología muchos disponen. Solo cuando estemos dispuestos a reconocer nuestras debilidades —y la ignorancia es una de ellas—, podremos aprovechar nuestra fortaleza. 




			De una cosa, en cambio, estoy seguro: de que cualquier lector encontrará en El psicólogo en casa al consejero inestimable y necesario que busca. Bernabé Tierno revisa en este libro las dificultades que con más frecuencia nos afectan en la actualidad, tanto en el ámbito personal como en el familiar. Y lo hace con toda claridad, sin maquillaje alguno, como corresponde a la dilatada experiencia profesional que posee. 




			Por último, quisiera señalar asimismo que, junto a la claridad, Tierno se muestra aquí muy práctico y prudente. Práctico, porque no se limita a describir con acierto cada una de estas grandes o pequeñas perturbaciones; él va siempre más allá, mostrando orientaciones y tentativas muy útiles para que el lector halle la pronta y deseada solución. Prudente, porque no demuestra tener consulta con el experto; su empeño en abrir otras posibilidades terapéuticas alternativas, cuando el horizonte de estas anomalías parecía infranqueable, testimonia su honradez. 




			Deseo reconocer públicamente que la admiración y el aprecio profesional que ya sentía por el autor de este libro se han visto incrementados. He comprobado, una vez más, la entrega y el esfuerzo que animan su talante de trabajador incansable, de maestro de maestros, de solucionador de problemas. Todo lo cual es muy de agradecer. 




			



			 




			Dr. AQUILINO POLAINO-LORENTE 




			



	    


	 	

	    

            



			 




			INTRODUCCIÓN 




			



			 




			Queridos lectores, hace ya más de una década que escribí este manual de psicología práctica y hoy de nuevo, en la segunda década del siglo XXI, me dirijo a vosotros para presentaros la nueva edición, revisada y actualizada de este libro, que espero os sea de tanta utilidad —o si cabe más— como lo fue en el momento de su publicación, y que os ayude de la misma manera que ha ayudado a generaciones de españoles, queridos lectores, a enfrentaros a las dificultades de vuestra vida y superarlas con éxito. 




			El propósito del presente volumen —como lo fue en su anterior presentación— es el de presentaros una imagen sencilla y asequible de los problemas psicológicos que con más frecuencia he encontrado a lo largo de mi trayectoria profesional, hoy más completa y rica que entonces. He podido observar en estos años los problemas que más afectan a la población, las preocupaciones de muchas personas que día tras día, bien sea por medio de una carta, una llamada o una entrevista personal, recurren al profesional. Pero, además de revisar los problemas, deseo ofreceros soluciones, lo más concretas posible para que seáis capaces de enfrentaros a ellos y de superarlos. 




			En este libro no hay remedios mágicos, porque ningún problema los tiene. Hay, eso sí, orientaciones, propuestas, ejemplos, llamadas de atención, que espero os sirvan de ayuda para reflexionar sobre vuestra vida, detectar los «errores» y darle un nuevo rumbo que os permita conseguir un mayor bienestar psicológico. 




			Esta obra consta de dos partes claramente diferenciadas. La primera tiene veintitrés apartados, de los cuales todos, a excepción de uno, hacen referencia a problemas psicológicos. En cada uno de estos encontraréis un caso concreto que ejemplifica lo que le sucede a una persona que «padece» ese problema. A continuación, se ofrece una descripción bastante detallada de la dificultad que se trata, así como de los aspectos referidos a causas que lo originan, su desarrollo y su mantenimiento. Y es que creo esencial entender cómo surge el problema, para así solucionarlo, buscando directamente en las raíces. 




			Además, saber lo que nos puede pasar si nos comportamos o pensamos de un modo determinado nos ayuda a prevenir la posible aparición de problemas o conflictos. Por último, se ofrecen algunos datos epidemiológicos, es decir, relacionados con la frecuencia del aspecto tratado en la población. En cada capítulo, además, se ofrecen una serie de orientaciones y consejos útiles para enfrentarnos al problema una vez que ha aparecido. En cualquier caso, la recomendación final para la mayoría de las dificultades se fundamenta en la necesidad de consultar al profesional. En ningún caso este libro sustituye la presencia, muchas veces obligada, del especialista. El psicólogo, el psiquiatra, el médico, el logopeda..., son profesionales de la salud (entendida esta como concepto amplio aplicable a toda la persona) que ponen al servicio sus conocimientos para ayudarnos a superar ciertas dificultades. De nada sirve ocultar el problema, ni esperar a que sea el tiempo el encargado de solucionarlo. 




			La segunda parte consta de una serie de técnicas generales que nos permitirán sentirnos mejor con nosotros mismos y que son fácilmente aplicables por todas las personas, independientemente de que tengan problemas o no. Entre las técnicas que os ofrezco cabe resaltar las dirigidas a mejorar nuestra comunicación, herramienta indispensable no solo en nuestras relaciones con los demás, sino también como ayuda personal. 




			Además hay un último bloque o apéndice que recoge un glosario con una pequeña descripción de los términos psicológicos más usuales, una bibliografía y un índice temático. 




			En cuanto al orden de lectura, te sugiero, lector, que no busques en primer lugar el problema que te afecta o te interesa. Haz una primera aproximación hojeando el libro, pues encontrarás consejos y orientaciones útiles en todos sus capítulos y apartados. Después, con más calma, podrás centrarte en aquello más relevante o que más te preocupa. Tanto en la primera parte como en el glosario, los problemas y términos psicológicos están ordenados alfabéticamente para facilitar su búsqueda. Si no encuentras la palabra que necesitas, puedes recurrir al índice temático que aparece al final del libro. 




			Por otra parte, no debes leer el libro sin más. Tener información sobre algo o reconocer que existe un problema no es suficiente para solucionarlo. Es hora de pasar a la acción y ese debe ser el objetivo de la lectura que hagas del material que te ofrezco. No te quedes en las palabras. Desde aquí, tan solo puedo ofrecerte algunas recomendaciones, pero la decisión final la tienes tú, en tu capacidad para hacer realidad aquello que deseas conseguir. Y para ello es imprescindible la acción. 




			Para ti, padre y madre, educador, profesor, estudiante de psicología y pedagogía, profesional de la salud... Para ti, que quieres conocer algo más sobre ti mismo y los demás, está hecho este libro. Porque la posibilidad de ayudarse a uno mismo está mucho más cerca de lo que podríamos pensar. 




			El profesional de la salud no encontrará nada nuevo en este libro. La información que aquí se ofrece es el resultado del trabajo de muchos investigadores y profesionales que han dedicado su esfuerzo al campo de la psicología. Ahora bien, sí puede ser una herramienta muy útil para el profesional que desea hacer llegar a sus «pacientes» la información de una manera sencilla y práctica. 




			Para completar la lectura de este libro te animo a que leas mis otras obras, publicadas por esta editorial, pues su lectura te permitirá reforzar lo que en esta has aprendido. La tarea de vivir también se aprende y no está de más partir de algunas informaciones para conseguir que nuestra vida sea lo más satisfactoria posible. 




			Por último, me gustaría mencionar la colaboración de María Antonia Vilches, quien llevó a cabo una primera aproximación teórica del tema en la primera edición del libro. Asimismo, deseo agradecer de nuevo, como ya hice en su día, el trabajo que realizó Montserrat Giménez, que me ayudó con la ordenación del material y que aportó su interés por facilitar una información accesible y útil. 




			Finalmente, deseo expresar otra vez en esta nueva presentación mi agradecimiento al profesor Aquilino Polaino-Lorente por su amable generosidad al aceptar hace ya tantos años prologar este libro, aportando su gran experiencia y entrega profesional como conocedor del psiquismo humano. 
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			LOS PROBLEMAS PSICOLÓGICOS 




			



	    


	 	

	    

            



			 




			Capítulo uno 




			



			 




			Los problemas de la vida cotidiana 




			



			 




			Nuestra sociedad se está psicologizando. Aunque hace algunas décadas los primeros psicólogos que conocíamos estaban en las escuelas o en la clínica privada, cada día es más frecuente su presencia en otros ámbitos: hospitales, centros de salud y de asistencia social, empresas, industrias, juzgados, centros deportivos... En cualquier campo no es difícil encontrar un psicólogo y, en algunos casos, se ha convertido en una figura imprescindible como orientador o como juez (por ejemplo, se piden informes psicológicos para adoptar un niño o solicitar la tutela de los hijos tras la separación). 




			Poco a poco la psicología va entrando en nuestras vidas. Casi todos tenemos nociones de una psicología de andar por casa. Sabemos lo que hay que hacer ante la rabieta de un niño, cómo elogiar a una persona y así hacerla sentir a gusto o relajarnos cuando nos encontramos muy tensos. En nuestra vida adquirimos una serie de habilidades que forman parte de nuestra «psicología personal» y que contribuyen a nuestro bienestar. 




			Ahora bien, los continuos cambios a los que estamos sometidos nos hacen muy vulnerables a sufrir determinados problemas. Según parece, estar informado se ha convertido en un arma imprescindible para hacer frente a los problemas; por eso, en la actualidad, se está insistiendo tanto en el campo de la prevención. Y para conseguirlo, a veces tan solo es necesario conocer las posibles causas que provocan la aparición de un problema. Conociendo estas, podremos dedicar gran parte de nuestra energía a actuar sobre ellas y evitar que aparezcan. Por eso, en la mayoría de las dificultades que se han tratado a lo largo de las siguientes páginas, se han descrito las diferentes causas que pueden estar en la base del problema. 




			Esta información, bastante inespecífica, porque a veces las causas son muy generales y difíciles de esquivar, es muy valiosa, ya que, además, nos permite entender lo que nos ocurre y así facilitar el proceso de cambio. 




			Los medios de comunicación también han difundido el campo de la psicología, por lo que no es raro escuchar en un informativo alguna noticia en la que emplean términos como psicópata o pederasta. Las películas que vemos tampoco se conforman con relatar los hechos, sino que cada vez más tienden a buscar una interpretación psicológica a lo que le sucede, por ejemplo, a esa persona solitaria o a ese niño que acaba de vivir el divorcio de sus padres. Para bien o para mal, la psicología está ahí. 




			Pero como siempre que una ciencia «invade», por decirlo de algún modo, la sociedad, podemos caer en el error de «popularizarla» demasiado, es decir, de dar validez a cualquier información que recibimos sobre ella. Todo el mundo sabe algo de psicología, pero pocas veces lo que conoce se ajusta realmente a lo que es la ciencia en sí. Lógicamente, no podemos pretender que todos seamos profesionales en el tema, pero debemos actuar con cierto criterio para no creernos, sin más, cualquier noticia que obtenemos sobre el tema. 




			En conclusión, la información es un arma de doble filo, que a la vez de necesaria resulta peligrosa. Por eso, es esencial insistir en la importancia de hacer un uso adecuado de la información que recibimos. En este libro se describe una serie de problemas o trastornos psicológicos explicados de una forma concreta o sencilla. Es posible que, según vayas leyendo, te sientas identificado con algunos de ellos. Y es que, en cierto modo, todos padecemos ansiedad o somos un poco hipocondríacos. Pero eso no significa que padezcas necesariamente el trastorno. Los problemas psicológicos tienen unos criterios muy concretos, establecidos a partir de la investigación y la práctica, desde los cuales el profesional, y solo él, puede hacer un diagnóstico adecuado. En ningún capítulo están descritos todos estos criterios, pues algunos nos confundirían, otros no los entenderíamos, y otros solo pueden ser diferenciados por el especialista. Por todo esto, este libro no ayuda a hacer diagnósticos, pero sí a orientarnos sobre lo que posiblemente nos esté ocurriendo. La información que te presentamos debe ayudarte, en muchos casos, a iniciar el cambio, pero nunca a quedarte con el problema sin más. A veces ese cambio deberá motivarte, simplemente, hacia la búsqueda de ayuda profesional. 




			Leyendo esta obra no nos convertiremos en psicólogos, pero sí podremos conocer algo más sobre el ser humano. Y a veces eso es suficiente para darnos cuenta de que nuestros problemas tienen solución, que podemos desaprender lo aprendido e iniciar una nueva vida en la que encontrar todo el bienestar que estamos buscando. 




			



			 




			Desaprender lo aprendido 




			



			 




			Dentro de la psicología existen distintos modelos o teorías que intentan dar una explicación sobre el comportamiento del ser humano. Algunos se basan en el inconsciente, otros en el aprendizaje, otros en los pensamientos... La variedad de modelos se complica aún más porque también surgen explicaciones con ideas tomadas de varios teorizadores. 




			Para la elaboración de este libro nos hemos basado en los modelos que toman como referencia el aprendizaje y los pensamientos, es decir, en la idea de que las personas aprendemos a comportarnos e incluso a pensar de un modo determinado a partir de las experiencias vividas y las consecuencias que estas han tenido. También daremos importancia a los pensamientos, pues nos permiten y ayudan a interpretar de un modo determinado el medio que nos rodea. Asimismo, de un modo muy sencillo, comentaremos de forma breve los principios básicos que tomaremos como referencia: 




			



			 




			•  Aprendemos de las experiencias vividas, pero también de las que viven los demás. En este sentido, las personas que nos rodean actuarían como modelos. Así, es posible que tengamos miedo a ir en avión, aunque nunca hayamos viajado en él, porque conocemos experiencias desagradables que otras personas han tenido. Por tanto, no podemos olvidar la importancia que tiene servir de ejemplo para cambiar o favorecer la aparición de determinadas conductas en los demás. 




			•  Las conductas que van seguidas de algo agradable o que evitan algo desagradable tienden a mantenerse. Pongamos un ejemplo de cada situación. En el primer caso, si cada vez que haces la cama tus padres te felicitan o te premian con algo, es muy posible que sigas realizando esta tarea. En el segundo caso, si cada vez que ves un perro te pones nervioso y, para evitarlo, sales corriendo, lo más probable es que siempre que veas un perro abandones la situación para no tener que enfrentarte a la ansiedad que te provoca el animal. 




			•  Por el contrario, las conductas sin consecuencia agradable tienden a desaparecer. Imaginemos al niño que nunca recibe ningún tipo de felicitación por hacer bien la cama o doblar su ropa. Es muy posible que estos comportamientos desaparezcan. 




			•  Los pensamientos están presentes durante todo nuestro comportamiento. Continuamente estamos interpretando lo que nos sucede y, según sea el uso que hagamos de nuestros pensamientos, estos podrán ayudarnos o no a hacer frente a las situaciones. 




			



			 




			Independientemente de los principios que aquí hemos comentado brevemente, no debemos olvidarnos de que lo más importante de este modelo es que parte de la concepción de que si hemos aprendido a comportarnos y a pensar de una forma determinada, ¿por qué no podremos desaprender aquellas partes inútiles o que interfieren en nuestra vida? 




			Ni este ni ningún otro modelo nos puede ayudar a cambiar el pasado de las personas. Ahora bien, sí a adquirir las habilidades necesarias para dar una interpretación diferente a aquellos sucesos que forman parte de nuestra vida anterior para que nos ayuden a conseguir, aquí y ahora, lo que deseamos. 




			Por todo esto, partimos de la idea de que la mayoría de las conductas y los pensamientos se pueden cambiar y que cuanto antes detectemos que nos comportamos o pensamos de una manera errónea, más fácil será el cambio. Ahora bien, en muchos casos, para iniciar y mantener este cambio hace falta la ayuda de un profesional, lo cual no significa que no estemos capacitados para vivir nuestra propia vida, sino simplemente que habrá una persona que dirigirá nuestro proceso de cambio para que todos los esfuerzos que hagamos sean realmente eficaces. 




			



			 




			Los problemas psicológicos 




			



			 




			Cualquier problema de la persona, excepto el estrictamente médico, puede ser definido bajo la categoría genérica de problema psicológico. Cualquier situación que crea malestar para la persona, preocupa a la familia o interfiere en el desarrollo normal o adecuado de su vida cotidiana constituye un problema al que nos enfrentamos de un modo u otro. A veces actuamos movidos por la inercia y nos limitamos a «aguantar» sin más, en cuyo caso recurrimos a expresiones como «Es que él es así» o «Tenemos que resignarnos»; en ocasiones, da origen a nuevos conflictos que provocan a su vez que se recurra a un determinado especialista. Por eso, en muchos casos, el psicólogo tiene que hacer frente al problema cuando ya es muy grave y la situación está muy deteriorada. Detectar a tiempo un problema es fundamental para abordarlo y superarlo con éxito; cuanto más tiempo tardemos en reconocer su existencia, más difícil será darle una solución eficaz. 




			Ahora bien, no todos los problemas psicológicos han de ser consultados. Podemos tener en cuenta una serie de criterios que nos permitan tomar la decisión de si conviene o no dar ese paso. 




			



			 




			—  Averiguar si el comportamiento es normal, o sea, si entra dentro del desarrollo evolutivo de la persona o está originado por una situación concreta. Pongamos el ejemplo del niño de tres años que está continuamente pataleando y llorando porque quiere que le hagan caso o le compren cosas. Este comportamiento, desde el punto de vista evolutivo, es normal, es decir, la mayoría de los niños de esta edad pasan por una etapa de rebelión que van superando en la medida que sus padres o educadores les enseñan a controlar sus impulsos o emociones. Desde luego, no podemos quedarnos con el típico «Ya se le pasará», pero saber que se trata de algo normal nos puede ayudar a ver su comportamiento de otro modo y no como un problema. 




			Pero ningún padre tiene por qué saber psicología evolutiva y es lógico que se ponga nervioso cuando ha de enfrentarse a un cambio en el comportamiento de sus hijos que, aparentemente, es inexplicable. En este sentido, suele ser de gran utilidad hablar con otros padres con hijos de la misma edad que los nuestros y, mucho mejor, asistir a las reuniones que diferentes asociaciones y grupos organizan bajo el epígrafe general de Escuelas de Padres. 




			En otros casos el comportamiento de alguien viene explicado por la situación concreta que está viviendo. Pensemos en la persona que está pasando por un mal momento porque hace un par de días tuvo que sufrir la pérdida de un ser querido. El hecho de que esté triste, alicaída, sin ganas de hacer nada, se puede explicar fácilmente por el hecho acontecido. Ahora bien, esta situación puede dar origen a un problema cuando la persona es incapaz de salir de esa tristeza. 




			—  Controlar el tiempo o la frecuencia. Es normal, por ejemplo, que un niño llore, pero si lo hace continuamente, es posible que estemos ante un problema. Lo mismo sucede con otras conductas: no pasa nada porque de vez en cuando nos tomemos una «copita», pero si llevamos bebiendo tres o cuatro años a razón de cinco copas diarias, la cosa es diferente. 




			—  Analizar el malestar que ocasiona a la persona «padecer» ese problema o el grado de interferencia con su vida normal. Para la persona nerviosa, que aborda todas las situaciones con una gran ansiedad, puede ser muy molesto, incluso, tener que salir de casa, pues en la calle es donde peor se encuentra. Como nunca sale, no puede relacionarse con los demás, ni estudiar, ni trabajar, ni divertirse... El grado de interferencia con su vida es elevado, pero el malestar que le provoca esta situación dependerá de cómo interprete la persona todo lo que le sucede. 




			—Motivar el inicio del cambio ante la existencia de un problema. A veces son los demás los que se dan cuenta de que existe un problema. Para quien lo padece, todo lo que le ocurre forma parte de su vida y son los demás quienes detectan que su comportamiento no es el adecuado. En estos casos, la intervención del profesional suele ser esencial y dirigida a motivar a la persona a reconocer la existencia de su problema e iniciar el cambio. Pero ante la duda, cuando no sabemos si realmente existe un problema o no, cuando nos hemos dicho a nosotros mismos que deberíamos consultar el problema, pero no nos atrevemos, cuando nos damos cuenta de que así no podemos seguir, lo mejor es dirigirse al profesional. 




			



			 




			La manifestación del problema 




			



			 




			Las dos manifestaciones a través de las cuales podemos apreciar la existencia de un problema son la conductual y la verbal. Es decir, alguien tiene un problema cuando actúa de un modo determinado, no adecuado, o porque nos cuenta cómo se siente. Por ejemplo, una persona tiene problemas con su madre porque nos damos cuenta de que siempre que habla con ella discute y porque nos cuenta que se lleva mal con ella y sus causas. 




			Ahora bien, los problemas no se manifiestan siempre de la misma forma y tampoco en todas las situaciones. Pensemos, por ejemplo, en la persona adicta a alguna droga; es posible que la consuma a una hora determinada del día y solo cuando está en un bar con sus amigos. La conducta problemática depende de una serie de circunstancias que le ayudan a mantenerse. Pongamos un ejemplo más sencillo: seguramente que tus hijos (o cualquier persona que conozcas) se comportan de manera diferente en casa que en el colegio. Lo mismo pasa con los problemas psicológicos: en la mayoría de los casos suelen manifestarse en situaciones muy concretas. Por eso, muchos de los ejercicios que se proponen en este libro van dirigidos a observar nuestro comportamiento y detectar las condiciones relacionadas con él. De este modo podremos dirigir nuestros esfuerzos a situaciones concretas, a aquellas en las que se produce el problema. 




			



			 




			Los tres sistemas de respuesta 




			



			 




			Nuestro organismo es un todo. La filosofía y las ciencias afines a ella nos han transmitido que el ser humano debía ser estudiado en sus dos vertientes: la corporal y la psíquica o mental (a veces también llamada espiritual). Una cosa eran las enfermedades del cuerpo y otra, totalmente independiente, las enfermedades de la mente. Los avances de la ciencia nos han permitido establecer una conexión entre estas dos partes, hasta el punto de que en la actualidad no se estudian por separado. Es imposible comprender lo que le sucede a una persona si no atendemos a sus síntomas físicos, pero también si no prestamos atención a lo que hace o a lo que piensa. 




			Bajo esta perspectiva, la psicología ha venido estudiando al ser humano bajo el modelo del triple sistema de respuesta, en el que se recogería información sobre lo que la persona siente (nivel fisiológico), lo que la persona hace (nivel comportamental) y lo que la persona piensa (nivel cognitivo). Los problemas psicológicos son abordados bajo este prisma. 




			En principio, ningún sistema de respuesta es la causa del problema. Una persona puede empezar a pensar que se va a desmayar porque se siente cansada y sin fuerzas o, al contrario, sentir que se está mareando y después dar una interpretación a lo que le está sucediendo. En otras palabras, lo que hacemos, sentimos y pensamos está íntimamente relacionado. De modo coloquial, hablamos del círculo vicioso o de la pescadilla que se muerde la cola para explicar este proceso. Pensemos, por ejemplo, en la persona que se pone nerviosa porque ha de hacer frente a una situación determinada. Se da cuenta de que se está alterando y empieza a pensar que va a perder el control; el nerviosismo le impide comportarse con normalidad, se da cuenta de ello y crece la ansiedad, su corazón palpita más deprisa que nunca... En definitiva, los tres sistemas se ponen en funcionamiento y cada vez resulta más difícil hacer frente a la situación. 




			Por eso, al representar los tres sistemas de respuesta, debemos hacerlo relacionando unos con otros como aparece en el siguiente gráfico: 




			



			 




			[image: ]




			



			 




			Al entender al ser humano de esta manera, no nos queda más remedio que aceptar la idea de que cualquier problema, incluso el estrictamente médico, puede estar relacionado con alteraciones psicológicas (modos de interpretar la realidad, hábitos de vida, etc.). No debemos, por tanto, resistirnos al hecho evidente de que todo lo que nos pasa está muy relacionado y que para superar la mayoría de las cosas que nos preocupan, no será suficiente con tomarnos la pastilla que nos ha recetado el médico, sino que tendremos que recurrir a otras técnicas, a veces más costosas, porque nos implican directamente, que nos permitan hacer frente a nuestras dificultades. 




			



			 




			Superar los problemas psicológicos 




			



			 




			Dicen que todo es posible, pero no podemos caer en el error de creer que un problema psicológico se cura igual que un constipado. Es posible que el tratamiento que iniciaste con un profesional hace tiempo te ayudase a superar tu problema, pero al poco tiempo el problema vuelve a aparecer. Y es que, si entendemos los problemas psicológicos como una gripe, debemos convencernos de que pueden reaparecer en cualquier momento, y eso no significa que el tratamiento no fuese eficaz o que nosotros seamos unos inútiles. Pero ¿qué hacemos cuando nos constipamos con la llegada del invierno? Consultar de nuevo al especialista y poner en práctica los consejos que nos dio en ese momento. Los problemas psicológicos se pueden resolver del mismo modo. No pasa nada porque nos volvamos a sentir mal. Gran parte de los problemas no se resuelven de la noche a la mañana, pero siempre tenemos la oportunidad de empezar de nuevo, de practicar aquellos ejercicios que nos dieron tan buen resultado, de consultar al profesional... 




			Muchos problemas psicológicos dejan algunas secuelas que nunca desaparecerán. Pero sí puede cambiar nuestro modo de percibirlas para aceptarlas e impedir que sean un obstáculo en nuestra vida. Por eso, en principio, nadie nos puede asegurar que nuestro problema vaya a resolverse o a desaparecer. Es posible que reaparezca o que surjan otros nuevos, pero siempre debe permanecer esa confianza que nos permita poner en marcha los recursos necesarios para hacer frente a la situación. 




			



	    


	 	

	    

            



			 




			Capítulo dos 




			



			 




			A-Z de los problemas psicológicos 




			



			 




			
AGRESIVIDAD 




			



			 




			Joaquín manifiesta con mucha frecuencia un comportamiento agresivo. Cuando considera que los demás no tienen razón, se altera, se empieza a poner nervioso y a gritar, de modo que sus interlocutores no tienen más remedio que aceptar su opinión. Otras veces, si no le dan la razón, se desahoga dando un golpe fuerte en la mesa o una patada a la puerta. Él sabe que su comportamiento no es el adecuado, pero no está dispuesto a dejar que los demás se salgan siempre con la suya. 




			



			 




			¿Qué es la agresividad? 




			



			 




			La agresividad es un comportamiento caracterizado por una alta activación, tanto fisiológica como emocional, que una persona puede experimentar ante una situación que considera aversiva. Ante una situación de oposición (que los demás se opongan a lo que uno piensa o desea), de malos tratos, de agravio, etc., la persona puede responder de una forma agresiva, descargando toda su ira contra otra (que puede ser la que le ha ofendido u otra diferente) con intención de poder controlar la situación. 




			Para algunos autores el comportamiento agresivo podría ser visto como una secuencia en la que se producirían diferentes fases. En primer lugar, la persona se encuentra en una determinada situación e interpreta los estímulos que la rodean. Después sigue una fase en que los síntomas afectivos empiezan a elevarse. A continuación, la persona intenta defenderse y se comunica, casi siempre de forma defectuosa, pues al encontrarse tan enfadado es posible que no sepa muy bien ni lo que quiere decir ni cómo decirlo. Para ilustrar este proceso, nos serviremos del caso de Joaquín. 




			



			 




			1. Interpretación de los estímulos de la situación Joaquín quiere hablar con su familia, pero el teléfono de casa está siempre comunicando. Cuando llega al hogar, su hija está al teléfono y él piensa que lleva así toda la tarde. 




			



			 




			2. Activación afectiva Joaquín se empieza a poner nervioso. Siente cómo se le «agarrotan» los músculos y unas fuertes ganas de chillar. 




			



			 




			3. Comunicación deficiente Empieza a gritar a su hija y a regañarla por usar el teléfono de una manera inadecuada. La insulta y le dice que es una egoísta por no pensar en los demás. 




			



			 




			Por otra parte, es necesario considerar que el comportamiento agresivo implica, al menos, a dos personas. En una discusión, por ejemplo, quien empieza siendo el agresor al momento puede convertirse en agredido, pues la otra persona también expone sus argumentos, más o menos defendibles o adecuados. Por eso, para reducir el comportamiento agresivo, la persona no solo debe aprender a controlarse a sí misma, sino que necesita técnicas para aprender a controlar el comportamiento de los demás. Y si no puede hacerlo, porque hay personas a las que les gusta discutir por principio, deberá ser capaz de cambiar de actividad para salir de un enfrentamiento que no conduce a ninguna parte y descubrir que hay comportamientos positivos en los que se tiene en cuenta, ante todo, el respeto que nos merecemos nosotros mismos y los demás. 




			El concepto de agresividad que utilizaremos en la mayor parte de este capítulo es sinónimo de cólera, ira o enfado. 




			



			 




			El comportamiento agresivo se puede aprender 




			



			 




			Si tras una situación en la que hemos experimentado y demostrado nuestra cólera, recibimos algún tipo de recompensa (por ejemplo, hemos conseguido lo deseado), es muy posible que la próxima vez que vivamos una situación percibida como amenazante, volvamos a comportarnos de la misma manera. 




			Por otro lado, muchas personas han aprendido a comportarse de una forma agresiva porque han visto que los demás conseguían lo que deseaban cuando estallaban y se ponían a gritar o a dar patadas. Si en un hogar se hace siempre lo que el padre quiere, porque él se enfada siempre que no sea así, lo más probable es que los hijos aprendan que ese modo de actuar es el más adecuado para conseguir lo que desean. Asimismo, aprenden que si no quieren discutir con su padre, lo único que han de hacer es callarse y expresarán su ira con el silencio. 




			A lo largo de nuestra vida iremos aprendiendo otros comportamientos, a veces adecuados y otras no, que nos harán cambiar y actuar de un modo determinado. Es posible que aprendamos diversos comportamientos para situaciones distintas y así seamos capaces de «tragarnos» la bronca del jefe sin decir ni media palabra y, en cambio, cuando llegamos a casa nos enfadamos porque alguien ha cambiado las cosas de sitio. 




			Por desgracia, en el caso de la ira aprendemos un comportamiento que no suele ser el adecuado ni para nosotros ni para los demás. Desaprender lo adquirido es un duro proceso en el que hay que tener en cuenta no solo los efectos inmediatos, sino las consecuencias que puede haber a largo plazo. 




			



			 




			La buena agresividad 




			



			 




			En este libro vamos a partir de la premisa de que la mayoría de las respuestas que se producen en nuestro organismo son adaptativas, es decir, tienen una finalidad positiva. De la misma manera que cerramos los ojos cuando alguien sacude la toalla llena de arena en la playa, la respuesta de agresividad (ira o cólera, en otros términos) tiene una acepción positiva en el sentido de que nos permite mostrar desacuerdo ante una situación que vivimos como una provocación. 




			Entre los aspectos positivos de la agresividad cabe destacar los siguientes: 




			



			 




			—  Nos ayuda a movilizar todos nuestros recursos. Cuando estamos enfadados, lo que estamos haciendo es poner en marcha todas nuestras capacidades para enfrentarnos a una determinada situación con éxito. 




			—  Nos resulta útil si queremos expresar nuestra tensión y comunicar a las personas implicadas el motivo de nuestro enfado. Cuando no estamos alterados, es posible que lo veamos todo con más relatividad y dejemos pasar cosas que nos molestan. La ira nos permite expresar lo que sentimos. 




			—  Nos indica el estado en que se encuentran los demás. Imaginemos al marido que vuelve a casa y se lo encuentra todo patas arriba; se enfada con su mujer y en esa situación esta le hace ver lo cansada y agobiada que se encuentra. El enfado del marido ha provocado que la esposa exprese cómo se siente. 




			



			 




			Por otra parte, entre los aspectos negativos de la agresividad cabe destacar: 




			



			 




			—  Altera el funcionamiento de nuestro organismo. 




			—  Puede llegar a confundir, con lo cual ni nuestros pensamientos ni nuestras acciones suelen ser los adecuados. En estos momentos podemos decir cosas que no sentimos en realidad. 




			—  Nos puede conducir a situaciones extremas de agresividad.  




			—  Transmitimos una imagen que no se corresponde con nuestro verdadero modo de ser. 




			



			 




			En conclusión, las respuestas de agresividad entendidas como ira, cólera o enfado son adaptativas en la medida que nos ayudan a enfrentarnos a una situación, e inadecuadas cuando nos perjudican (incluida la faceta de relaciones con los demás). 




			



			 




			¿Cuándo se convierte en un problema? 




			



			 




			Responder de forma agresiva ante una determinada situación no implica que haya de ser un problema. Si eres una persona tranquila y de repente has explotado, porque ya estabas harta de aguantar, es posible que te encuentres mal, que te culpes de lo sucedido, que te dé vergüenza mirar a las personas que estaban presentes, pues te ha parecido que tu comportamiento ha estado fuera de lugar, etc. Pero puedo asegurarte que no pasa nada. No eres una persona agresiva porque en ese momento hayas dado un golpe en la mesa o te hayas puesto a gritar. 




			Ahora bien, existen una serie de criterios que nos permiten descubrir cuándo nuestra cólera, ira o enfado se han convertido en un problema o en agresividad: 




			



			 




			—  Si se repite con demasiada frecuencia. 




			—  Si dura demasiado. 




			—  Si provoca altos niveles de activación (te pone muy nervioso). 




			—  Si conduce a manifestaciones extremas de agresión (tanto verbales como físicas). 




			—  Si interfiere en el desarrollo de tu vida cotidiana (incluidas las relaciones con los demás). 




			



			 




			
La manifestación de la agresión 




			



			 




			Muchas veces los demás se dan cuenta de que estamos enfadados, aunque nosotros nos hemos propuesto no manifestarlo abiertamente. Imagínate que te enteras de que tu hijo ha falsificado sus notas y vas a actuar como si no lo supieras. Pero, nada más verte, tu hijo es capaz de percibir que estás preocupado o que hay algo que te molesta. Y es que, aunque no digamos nada, nuestro cuerpo comunica cómo nos encontramos. 




			Nuestro modo de hablar y el tono, la tensión acumulada en nuestros gestos, la falta de concentración en la actividad que estamos realizando o, simplemente, la falta de contacto ocular son manifestaciones de que algo puede estar sucediendo y que los demás pueden interpretar de distinta manera. 




			A pesar de esto, no debemos caer en el error de pensar que los demás son capaces de imaginar nuestro estado de ánimo. Las manifestaciones de la agresión pueden ser muy parecidas a otras como la tristeza, el desánimo o la fatiga. Así, si estás enfadado, quizás los demás se den cuenta de que te pasa algo, pero realmente no saben qué es. Por eso es tan importante que seamos capaces de transmitir el enfado no solo con nuestro cuerpo, sino también por medio de la palabra, para que el otro pueda darle una interpretación adecuada. Expresar nuestros sentimientos es algo bueno; es normal que nos enfademos y lo más inteligente es mostrar nuestro enfado, explicando sus causas y cómo nos sentimos. 




			



			 




			
El papel de los pensamientos 




			



			 




			La forma de percibir una situación es determinante para que aparezca la ira. Si observas un poco a tu alrededor, te darás cuenta de que no todo el mundo se enfada por las mismas cosas. A una persona le puede poner muy nerviosa llegar tarde a una cita o esperar a alguien que se retrasa, pero para otros carece de importancia y, aunque lleguen tarde a una cita, lo hacen con la mejor de sus sonrisas y como si nada hubiese pasado. 




			¿Qué es lo que hay detrás de todo esto? Simplemente, pensamientos que se han ido formando a partir de nuestras experiencias de vida y de la interpretación que le hemos dado en cada momento. Algunos pensamientos están tan automatizados que apenas percibimos su presencia, pero están ahí y es necesario prestarles un poco de atención, porque pueden desencadenar o no un comportamiento agresivo. Hagamos una pequeña revisión de ellos: 




			



			 




			— Los pensamientos automáticos están tan arraigados que no solemos ponerlos en tela de juicio. En el caso anterior es muy posible que creamos «a pie juntillas» que es importante ser puntuales como demostración del respeto que debemos tener a nuestro tiempo y al de los demás. Pero quizás nunca nos hayamos planteado por qué es tan importante el tiempo o la posibilidad de disfrutar del que nos pasamos esperando. 




			— Los pensamientos automáticos están ligados a otros de su mismo contenido. Es decir, cuando pensamos en ello, rápidamente empezamos a pensar en otros que nos conducen a una situación que nos activa más todavía. Siguiendo con el ejemplo, si estamos esperando a alguien que se retrasa, empezamos a pensar que esa persona es una irresponsable, ya que está jugando con nuestro tiempo; a continuación, nos vienen a la mente pensamientos relacionados con todas las cosas que nos quedan por hacer y que podríamos estar realizando en ese momento. Así la activación aumenta, pues profundizamos en la idea de que estamos perdiendo el tiempo. 




			— Los pensamientos automáticos normalmente no son compartidos, es decir, forman parte de la intimidad de la persona. Por eso resulta tan difícil darles una nueva interpretación, ya que no solemos comunicarlos. Pensamos así porque sí y no hay otra razón. Los demás no conocerán la causa de nuestro enfado, pues ni nosotros mismos sabemos en qué está basado. 




			— Los pensamientos automáticos suelen ser específicos y breves. Mensajes claros como «Es que ya no le importo» o «No tiene en cuenta mi tiempo» pueden ponerse en marcha ante cualquier situación en la que nos sentimos infravalorados. 




			Puesto que son pensamientos que aparecen sin darnos cuenta, el control que podemos tener sobre ellos es casi inexistente. Pero eso no significa que no podamos cambiarlos si dedicamos el suficiente esfuerzo y tiempo a ello. 




			



			 




			¿Cómo afrontar la agresividad? 




			



			 




			Para abordar este apartado, debemos considerar la respuesta de agresividad como el resultado de múltiples componentes y, a la vez, dividida en secuencias: 




			



			 




			•  La respuesta de agresividad tiene múltiples componentes, porque se manifiesta a nivel cognitivo (pensamientos), a nivel fisiológico (fuerte ansiedad, tensión y nerviosismo) y a nivel comportamental (actuamos y nos comunicamos de una determinada forma). 




			• La respuesta de agresividad está dividida en secuencias, entre las que resaltamos las siguientes: 




			



			 




			1.  Interpretación de los estímulos de la situación. 




			 2. Activación afectiva. 




			 3. Comunicación defectuosa. 




			



			 




			Ambas características están muy relacionadas, por lo que para hacer frente a la agresividad sugerimos los siguientes pasos: 




			



			 




			1. Observa tu comportamiento. Es hora de descubrir con qué frecuencia es capaz de «sacarte de tus casillas» una situación incómoda o aversiva. La pregunta es: «¿Cuántas veces te enfadas?». Pero, como ya vimos, algunas situaciones de enfado pueden estar justificadas, por lo que es necesario llevar a cabo, durante al menos dos semanas, un registro más detallado de tu comportamiento. Para ello te puedes servir de la siguiente tabla y del ejemplo. 
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			2.  Analiza las causas de tu enfado. Es el momento de preguntarse si la ira que has experimentado tenía sentido o no, es decir, si estaba justificada. Si tu hijo trae malas notas, es normal que te enfades; pero no tiene mucho sentido que te alteres hasta el punto de hacerte daño a ti mismo o impedir la comunicación entre tu hijo y tú. Por eso, la pregunta clave es: «¿Me ha ayudado estar enfadado?». Si la respuesta es afirmativa, posiblemente la ira te habrá servido para liberar la tensión. Si la respuesta es negativa, deberás plantearte actuaciones alternativas para dejar de hacerte daño. 




			3.  Interpreta de forma adecuada la situación. Ya hemos visto que una situación puede provocar ira en la medida que es interpretada como algo aversivo. Realmente existen situaciones que pueden justificar nuestro enfado, pero otras muchas veces nos enfadamos sin motivos, simplemente porque hemos dado una interpretación inadecuada a lo que sucedía. Por eso, antes de enfadarte, intenta analizar la situación. Si tu pareja llega tarde a casa, si has estado llamando a mil sitios para saber dónde estaba y no le has encontrado…, no te enfades cuando aparezca por la puerta. Cálmate e intenta averiguar qué es lo que le ha sucedido antes de desahogar toda la tensión con ella. 




			4. Controla tus pensamientos. Descubre qué pensamientos automáticos están actuando en ese momento y pon en marcha diferentes técnicas para controlarlos. A lo mejor piensas que tu pareja ya no te quiere cuando se retrasa, o que tu hijo es un irresponsable por haber tenido algunos suspensos. Detén estos pensamientos, dite a ti mismo que puede haber otras explicaciones y que tal vez las cosas sean diferentes a como tú las ves. Date la oportunidad de escuchar a los demás, de compartir tus preocupaciones para así aprender a relativizarlas. 




			Revisa las dos últimas situaciones en las que te has enfadado y cuáles fueron tus pensamientos, es decir, contesta a la pregunta: «¿Qué es lo que me dije a mí mismo?». Ahora, tras la tempestad, intenta razonar esos pensamientos y cambiarlos por otros más racionales y adecuados. Para entender la actividad que debes hacer, puedes servirte del siguiente ejemplo: 
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			5.  Relájate. Cuando empieces a notar que tus músculos se agarrotan, que empiezas a hablar de forma acelerada, que no te puedes concentrar en lo que estabas haciendo, relájate. Muchas veces descargamos toda nuestra ira con la persona que menos tiene que ver con nuestro enfado. Y es que es posible que no haya nada especial que nos haga estar nerviosos, sino que nuestro enfado sea consecuencia de una forma de vida determinada.1 Podemos estar sometidos a una situación muy tensa y por eso, además de los ejercicios de relajación, es muy importante incluir en nuestro horario alguna actividad deportiva que nos ayude a controlar la ansiedad y el nerviosismo. 




			6. Comunícate de forma adecuada. Debes convencerte de que los demás no son responsables de tu enfado. Por eso, hay que tener en cuenta algunas reglas de comunicación que nos permiten expresar nuestro enfado de forma adecuada.2 




			7. Ríete. La activación fisiológica que se produce con la risa es contraria a la característica de la agresividad. Por eso, si te ríes no puedes estar enfadado. Ríete y hazlo con ganas. Es verdad que en ciertas situaciones no conviene reírse, pero nos puede sacar de alguna situación un tanto extraña y así dejar que el tiempo nos ayude a ver las cosas de otra manera. Tómate un descanso en el momento más tenso de la jornada para contar algún chiste o leer una historieta graciosa. Reír te ayudará a eliminar la tensión de una forma más provechosa que el enfado. 




			8. Convéncete de que la agresividad no conduce a ninguna parte. Muchas personas se van «tragando» las pequeñas o grandes «trastadas» que les hacen los demás. Piensan que es mejor hacerlo así, porque consideran que no se pueden pasar todo el día discutiendo. Esta actitud, muy inteligente por una parte, tiene el riesgo de convertirse en un recurso bastante contraproducente, ya que las personas que se lo guardan todo tienden a explotar con bastante frecuencia. No tienes que esperar a que el vaso se colme para expresar tus sentimientos. Si estás viviendo una época de especial tensión, intenta expresar tu malestar en la medida que lo vas sintiendo. Si hay algo que te molesta, dilo, pero no te lo guardes con intención de acumular tensión y luego sacarlo todo de golpe. De ser así, te estarás haciendo mucho daño. 




			Es cierto que se nos transmite una imagen bastante ambigua de la agresividad. Por una parte, nos dicen que es mala, pero esas mismas personas la utilizan para conseguir, por ejemplo, que su autoridad sea respetada. De nada sirve que le digamos a nuestro hijo que no chille si para hacerlo somos nosotros quienes gritamos. Realmente siendo agresivo no se consigue nada, tan solo hacernos daño a nosotros mismos, pasar por alto el respeto que debemos a los demás y crearnos una identidad basada en el miedo y la violencia. 




			9. Acepta que a algunas personas les gusta discutir y no entres en su juego. Todos hemos conocido personas a las que les divierte (por decirlo de algún modo) crear situaciones y malentendidos que provocan confusión y que dan pie a algún tipo de discusión. Es posible que la primera vez caigamos, pero lo más inteligente es intentar alejarse de estas personas y demostrarles que nosotros no estamos dispuestos a seguirles el juego. Si ellas quieren discutir, que lo hagan, pero no con nosotros. 




			10.  Intenta ponerte en el lugar de los demás. Posiblemente te haya pasado alguna vez que te has enfadado por algo que más tarde tú has llevado a cabo y ha molestado a los demás.  Imaginemos que te enfadaste con tu hermano porque utilizó el coche y lo dejó sin gasolina. Te enfadaste, como es lógico, porque cuando tú fuiste a cogerlo estaba seco. Pero al poco tiempo, tú cometes el mismo error, es decir, te olvidas de ponerle gasolina y tu hermano se enfada contigo. En ese caso tú no entiendes su enfado y le haces ver que no es para ponerse así. Esta paradoja se produce porque estamos convencidos de que solo tenemos derechos; pero esto no es cierto. También tenemos deberes y cometemos errores que debemos reconocer, sobre todo cuando ha causado algún tipo de trastorno a los demás. 




			



			 




			La agresividad extrema 




			



			 




			Hasta aquí hemos visto lo que podríamos considerar una agresividad «normal», ya que es bastante frecuente que las personas nos enfademos e intentemos expresar nuestra ira de una manera u otra dentro de unos límites que podríamos considerar normales. 




			Pero no siempre esto es así. En algunas ocasiones la agresión se convierte en algo extremo, en verdaderos actos que atentan contra la integridad física y psicológica de las personas. Hablamos ahora de las situaciones de maltrato. 




			Lejos de justificar el comportamiento de las personas maltratadoras, es importante entender su comportamiento. Probablemente las personas que recurren a la violencia para superar sus problemas o simplemente para controlar sus sentimientos hayan pasado por situaciones muy dolorosas y hayan vivido, o estén viviendo, experiencias muy estresantes y traumáticas. En las relaciones de pareja, este comportamiento se caracteriza por ser especialmente violento en un determinado momento, para volverse extremadamente tierno a continuación. Las personas maltratadoras se suelen sentir culpables de la agresión una vez cometida y piden a sus parejas que les perdonen y les prometen que van a cambiar. Pero el problema se mantiene y el cambio es tan doloroso que difícilmente podrán superarlo por ellas mismas. En estos casos y en otros muchos en los que la ira y la cólera sean incontrolables, aparezcan con demasiada frecuencia, creen tensiones familiares o laborales y favorezcan la aparición de trastornos fisiológicos (úlceras de estómago, por ejemplo), la intervención del profesional es una herramienta imprescindible. 




			La agresividad se presenta como el resultado de la falta de control y de asunción de normas de muchas personas que encuentran en ella una forma de rebelarse contra la sociedad. Tenemos así a muchos jóvenes que, dentro de grupos más o menos estructurados, recurren a la violencia, a la agresión contra las personas, para demostrar una cierta identidad. Posiblemente, las causas de estos comportamientos haya que buscarlas en la sociedad y en los valores que esta transmite sin cesar. Pero no podemos olvidar que nosotros también formamos parte de la sociedad y debemos plantearnos en qué medida estamos contribuyendo a desarrollar ciertos valores como la solidaridad, el respeto y la tolerancia. 
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