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			Introducción

			¡Es hora de tomarse en serio la queja!

			Un poco de queja no hace daño, pero el problema surge entre nosotros y los demás cuando nos estancamos en una espiral de quejas. El objetivo de este libro no solo es que encuentres los aspectos positivos de todas las situaciones posibles; no se trata de prohibir a los demás o a uno mismo quejarse, sino de crear una concienciación en torno a la queja constante y sobre cómo es que la practicamos.

			En las situaciones en las que nos quejamos, es importante prestar atención a lo que en realidad queremos conseguir (porque la queja puede convertirse en una barrera para ello) y a las consecuencias que puede conllevar: quejarnos nos hace infelices.

			Nos quejamos a cada rato: de que los demás son egoístas, que solo piensan en sí mismos y que no se involucran. Por otro lado, hay cada vez más gente que participa en actividades de voluntariado. Los jóvenes se organizan en torno a cuestiones que son relevantes para ellos, como el medioambiente, los refugiados y los niños. Sin embargo, rara vez se le presta atención a esto. Nos quejamos de que hace mal tiempo, de lo mal que hemos dormido y de que tenemos mucho que hacer en el trabajo o de que los atascos en el tráfico cada vez comienzan más temprano por la mañana.

			Cuando me quejo me enfado conmigo mismo; y me fastidian mucho las quejas de los demás, sobre todo cuando se trata de un comportamiento que se repite una y otra vez. Si, además, proceden de gente que cuenta con buenos recursos, lo veo como motivo para evitarlos. Como soy psicóloga clínica y escritora, se me ocurrió que tenía que averiguar si se ha escrito e investigado algo acerca de la queja: cómo surge, si tiene alguna función y si hay formas contrastadas de reducir la queja en la vida privada y en el ámbito laboral. ¡Y se ha escrito! Este libro es el resultado de un viaje que parte del fastidio y, a través de la investigación, me ha permitido llegar a considerar compartir con los demás lo que aprendí.

			El libro proporciona información sobre la queja en el entorno laboral y en la vida privada. ¿Sabías, por ejemplo, que la queja se considera uno de los mayores problemas de salud y seguridad en el entorno laboral, pero que es verdad que se puede diseñar el comportamiento de un lugar de trabajo con el fin de reducirla y prevenirla? Esta última es una de las diversas estrategias de la psicología de la que hablo con el propósito de gestionar y reducir la queja en ti mismo y en los otros.

			A lo que te quiero ayudar es a reducir al mínimo el riesgo de que acabes en la espiral negativa que conduce a una queja constante, cuando, en realidad, ¡deberías hacer algo por solucionar lo que te molesta!

			¿Cómo se puede utilizar el libro?

			Este material está principalmente dedicado a ayudarte a reducir tu propia queja. En este sentido, el libro está concebido como autoayuda. Otro objetivo es que te sientas motivado y desarrolles estrategias para ayudar a tu pareja, a tus amigos y a tus compañeros de trabajo (¿y tal vez a tu jefe?) a quejarse menos para que, en su lugar, sean más constructivos y se centren más en soluciones. A veces, el remedio puede ser la toma de una decisión conjunta: «Ahora vamos a quejarnos durante quince minutos y después hablamos de otra cosa» o «ahora vamos a hacer algo al respecto».

			Imparto conferencias sobre la queja con una mezcla de humor e información en convenciones, cumpleaños, reuniones y eventos. Recibo solicitudes de reserva a través de mi correo electrónico: liria.ortiz@gmail.com.

			Me complace recibir comentarios o sugerencias para mejorar y modificar el libro o, si lo deseas, puedes enviarme experiencias propias de quejas.

		


		
			Capítulo 1

			Rellena el formulario de autoevaluación y obtén respuestas. ¿Eres un quejoso?

			Para empezar, ponte a prueba a ti mismo o haz un ejercicio junto con tus compañeros de trabajo, familiares u otras personas. Se puede hacer en grupo, para entablar un diálogo y dar inicio a un cambio, o como algo divertido para hacer juntos. ¡Sé creativo y utiliza todas las formas posibles que te vayan bien!

			Ten en cuenta que este cuestionario no está analizado científicamente. Puedes utilizar el resultado como algo sobre lo cual reflexionar, pero las respuestas no definen tu personalidad. ¡Lo que sí indican es en qué medida tiendes a quejarte!
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			Cuenta cuántos sí y no obtuviste:

			Entre 3 y 6 sí: Solo te quejas ocasionalmente. Quejarse de vez en cuando no es tan grave.

			Entre 6 y 9 sí: Probablemente deberías quejarte menos, tanto para sentirte mejor contigo mismo como para que los que te rodean comiencen a apreciarte más.

			Entre 9 y 12 sí: Te quejas con frecuencia; parece que te has estancado en un comportamiento quejumbroso. ¡Probablemente eres un quejoso! Considera seriamente si no deberías cambiar de estilo. ¡Y deberías leer este libro con atención!

			¿Qué puedes hacer ahora?

			Si tienes entre 6 y 12 puntos:


				Primero, pregúntate si quieres cambiar algo de tu comportamiento. Si ese es el caso, ¿qué quieres cambiar?

				En su lugar, ¿cómo te quieres comportar?

				En este libro encontrarás diversas técnicas que pueden hacer que empieces a quejarte menos.



			Seis pasos para quejarse menos

			Mis mejores consejos para que reduzcas tus quejas, seas más constructivo ¡y te sientas mejor!

			El Diccionario de la Academia Sueca define quejarse como «lamentarse» y quejoso como denominación coloquial de «persona que se queja». La Academia no expresa ninguna valoración del comportamiento como, por ejemplo, que la queja surja cuando uno se lamenta con demasiada frecuencia. La queja es un fenómeno y un comportamiento que se discute en psicología laboral como un problema de salud y seguridad en el trabajo, y en varias columnas de consejos de revistas aparece con frecuencia la incógnita de cómo relacionarse con parientes y compañeros quejosos, es decir, cómo sobrellevarlos.

			No existe ninguna definición científica de la queja, pero una forma de identificar este comportamiento es observar cuando alguien se centra en hablar de un problema o en algo con lo que no está satisfecho, pero no dice una sola palabra sobre su solución. Quejarse es no asumir la responsabilidad. Si se transmite una crítica y se plantean exigencias, se arriesga algo; al quejarse se busca una salida de ello.

			1. En principio, la queja puede ser una manera de resolver problemas en conjunto

			Defender los derechos propios o los de otras personas y luchar por ellos en distintos contextos no es quejarse. Tampoco lo es participar con una crítica constructiva, señalar aspectos que no funcionan y plantear soluciones. Un proceso de duelo tampoco es una queja.

			Claro que podemos cuestionar los defectos y deficiencias, por ejemplo, del lugar de trabajo, y pedir que se nos escuche cuando abordamos ese tipo de cuestiones. En principio, quejarse puede ser una necesidad, la cual tiene que ver con que deseamos escuchar que nuestros compañeros están de acuerdo con nosotros; es decir, que lo que a nosotros nos molesta también es percibido por los demás como una situación que debe cambiar.

			La queja puede surgir en un continuo. En un primer paso, puede ser una forma de identificar de manera conjunta un problema, y es un alivio cuando ocurre. Quejarse de algo que nos molesta y nos enfada es también una manera de «aliviar la presión». Hacerlo con alguien nos supone un sentimiento de unión, de sentir que no se está solo ante algo que está mal y a lo que no deseamos exponernos.

			Por tanto, quejarse puede tener una función justificada y ser algo que deberíamos permitirnos en el espacio de trabajo o en la familia, así como entre los amigos, ¡siempre y cuando sepamos lo que hacemos! El problema de quejarse viene cuando nos estancamos y no pasamos a «una queja trampolín» hacia la siguiente etapa, la de la crítica constructiva de aquello con lo que no estamos satisfechos.

			2. Presta atención: puedes estar punto de estancarte en la trampa de la queja

			La variante problemática de la queja es aquella que no se ha convertido en trampolín para un cambio, sino que se ha tornado en un darle vueltas a todo. Para nosotros, los seres humanos, es fácil caer en ese tipo de trampa. Cuando experimentamos un problema tendemos a preocuparnos por cómo debería ser, en lugar de aceptar las cosas como son y sobre esa base pensar en qué podemos hacer al respecto: aceptar o luchar por el cambio.

			Otra trampa es que, nuestro cerebro, puede interpretar el quejarnos como si hiciéramos algo, pues proporciona un alivio temporal del desasosiego que sentimos ante tal circunstancia y con eso nos quedamos satisfechos. En este escenario perdemos la perspectiva del asunto en sí y gastamos la energía en lo que no debemos. En sentido figurado, se podría decir que es similar a tomarnos una aspirina cuando tenemos un dolor de cabeza por estrés en lugar de atender la fuente misma de ese estrés.

			En ocasiones, la queja puede ser una salida cuando sentimos que no somos capaces de hacer frente a un problema y no encontramos una resolución. En otras palabras, la queja se torna un comportamiento evasivo. También suele ser una manera de echar la culpa a los demás, de no asumir la responsabilidad por nuestras propias decisiones en la vida, como permanecer en un lugar de trabajo o en una relación año tras año, a pesar de estar descontentos.

			Los estudios demuestran que el comportamiento de quejarse afecta al sistema de recompensa del cerebro de la misma manera que sustancias como el alcohol: inicialmente proporciona un elevado nivel de dopamina, el neurotransmisor que conduce una sensación de bienestar, pero, a largo plazo, propicia niveles elevados de cortisol, la hormona del estrés. La queja constante puede contribuir a la ansiedad y al desánimo.

			3. En lo individual: cuando escuches esa queja constante, ¡dilo!

			Hablar claro es desperezarse un poco y ayudar con franqueza a romper un mal hábito: «¡Venga, ya nos hemos quejado bastante por esta mañana! ¡Ahora les voy a contar algo gracioso que me ha pasado!». No dudes en buscarte algunos aliados y prueba a hacerlo en líneas generales.

			Otra estrategia podría ser decir: «¡Tienes toda la razón, no debería de ser así! Creo que lo que podemos hacer para empezar a resolver esto es…». En otras palabras, en la conducta, la queja puede orientarse hacia la crítica constructiva, por lo que es útil evidenciar que quejarse un poco está bien, pero debe ser el inicio de algo más provechoso. Por supuesto, lo más probable es que haya que hacerlo una y otra vez para que el entorno lo entienda y lo asimile.

			No te precipites y llames queja a lo que un amigo o un compañero te cuenta. ¡Escucha con atención! Tenemos que saber identificar si lo que a primera vista percibimos como queja es más bien una expresión genuina de decepción o pesar por haber sido víctima de una injusticia, o si hay algo de verdad en lo que la persona cuenta.

			4. En lo organizacional: trata de no prohibir la queja, ¡es contraproducente!

			Una prohibición puede ser una idea tentadora en una situación en la que se está cansado de todas las quejas que le rodean a uno, pero el efecto producido llega a ser el contrario. La queja se hace más fuerte cuando una prohibición hace que el entorno se ponga a la defensiva. Lo prohibido comienza a tener vida propia.

			Igual de contraproducente es tratar de convencer a alguien de que la queja no es objetiva ni justa, o tratar de aislar al quejoso y hacer oídos sordos. ¿Cómo se puede entender esto? Todos tendemos a quejarnos de vez en cuando. El riesgo de estancarse en ello aumenta en las personas que tienen poca confianza en su capacidad para resolver los problemas con los que están insatisfechos o que les fastidian. En ese caso, la queja puede ser una manera de gestionar una impotencia que se ha experimentado, es decir, tiene un elemento de agresividad pasiva.

			5. Transfórmala en una cultura del cambio y la acción

			Piensa en tu lugar de trabajo: si eres líder, presta atención a la queja y corrobora si su aparición constante parece ser cada vez más común en reuniones y descansos. Debes darle la misma seriedad que a los reclamos de clientes, consumidores o pacientes.

			Un enfoque que hay que plantear con relación al espacio de trabajo es la percepción de que somos el entorno laboral del otro. El aglutinante de la queja es la insatisfacción y puede convertirse de forma rápida y fácil en una jerga que se propaga. Si descartas de manera sistemática la queja como si fuera simplemente un elemento molesto, lo más probable es que pierdas información importante de los problemas y dificultades del área de trabajo, y tú mismo te arriesgues a contribuir a que esta conducta perdure.

			6. Organiza foros de crítica constructiva

			Comienza por hacer un ejercicio con las personas de tu entorno en el que escuches todas las «quejas» presentes sin interrumpir ni defenderte. A continuación, es tiempo de buscar juntos soluciones para cada punto de forma específica. Pregunta: ¿A qué debemos dar prioridad? ¿Qué podemos cambiar y solucionar? ¿Qué acuerdos tomaremos este momento? Posteriormente, contribuye a que las soluciones acordadas se implementen, de manera que lo que mantiene la queja (sentimientos de resignación) se torne en optimismo y en confianza en la posibilidad de que las cosas cambien de verdad a algo mejor.

			La queja se centra en problemas, no en soluciones

			Una pregunta que me suelen plantear con tono molesto cuando imparto conferencias sobre la queja es la siguiente: «Pero ¿qué pasa? ¿Entonces ya no se pueden criticar las malas condiciones de trabajo, a los jefes, a los políticos o a otros que hacen las cosas mal?». Aquí quiero hacer hincapié en que es importante acordarse de que defender o luchar por los propios derechos o los de otros en el lugar de trabajo, con la familia o en la sociedad no tiene que ver en absoluto con la queja. ¡Es crítica constructiva: parcialmente opuesta a la queja!

			La crítica constructiva tiene un objetivo. Se describe cuál es el problema y se proponen medidas; incluso es posible unirse a otros para influir en las acciones de cambio. Una diferencia entre la crítica constructiva y la queja es que la crítica se toma más en serio, pues demuestra una voluntad de alcanzar un entendimiento mutuo y una medida ante las dificultades.

			Como he dicho antes, no hay una definición científica de la queja. En este libro he optado por definirla partiendo de cierto tipo de acciones. Quejarse es algo en lo que nos involucramos cuando estamos concentrados en uno o más problemas y en aquello que provoca insatisfacción, en lugar de en posibles soluciones. La mayoría piensa, seguramente, en la queja como algo verbal, pero también se manifiesta con gestos no verbales, como negar con la cabeza cuando se propone algo, resoplar con condescendencia o suspirar en voz alta. Hay quienes sostienen que quejarse y lamentarse no significan lo mismo, pero yo he optado por utilizar estas palabras como sinónimos.

			Además, me gustaría señalar que no se trata de un rasgo de la personalidad. No se nace quejoso, es un comportamiento aprendido. Por último, que alguien se lamente de sus circunstancias difíciles o sus penas tampoco es una queja. Hablarle a alguien de nuestro dolor o de lo que nos pesa no es, de ninguna manera, quejarse.

			Quejarse es un comportamiento repetitivo

			Quejarse es hablar de forma negativa, una y otra vez, de algo específico: una persona, una situación o una relación. Representa una reacción ante la limitación de la propia posibilidad de resolver un problema real. De la misma manera, es una estrategia para no asumir ciertas responsabilidades. Es muy cómodo achacar a factores ajenos a uno mismo el hecho de que no se esté tan satisfecho con la vida o con determinadas circunstancias, de tal manera que se evaden las consecuencias producto de las acciones y decisiones tomadas en el pasado y que son la base de la inconformidad en cuestión. Es más fácil señalar a la sociedad, a los políticos o al jefe como quienes deberían haber hecho algo para remediar la situación.

			Quien se queja a menudo se ve a sí mismo como «el único que dice las cosas como son» o como un «portavoz de la verdad». Sesgo cognitivo es un concepto que explica cómo sacamos conclusiones engañosas o erróneas en función de nuestra manera de percibir las cosas; «recabamos» la información que se adapta a lo que ya pensamos y sentimos, mientras que aquello que va en contra nos pasa desapercibido.

			Si prestamos atención únicamente a aquello que confirma nuestras posturas, podemos reforzar la sensación de que lo que nos está pasando es culpa de los demás. Esto también se convierte en una manera de evitar responsabilizarnos de nuestras propias decisiones y circunstancias personales. Cuando nos quejamos de los servicios sociales o de la psiquiatría siempre pienso en la forma en que evitamos asumir la responsabilidad. ¿Cómo? Estas organizaciones funcionan por decisiones políticas. ¿Y quiénes votan a nuestros políticos? Nosotros. En realidad, en última instancia, somos los responsables de que los servicios sociales y la psiquiatría tengan recursos tan limitados para brindar apoyo.

			La queja y los sentimientos de impotencia

			La queja expresa descontento por algo que consideramos no tener, ya sean recursos o control sobre los cambios. Se puede expresar de manera resignada: «¡Pero eso no se puede decir en este país!»; o con irritación: «¡Pues claro que está lloviendo! Como ya estoy de vacaciones…».

			Aquello que entendemos como queja puede verse afectado por relaciones de poder. A menudo es la persona o el grupo que se encuentra más alto en la jerarquía el que prevalece. La queja es, por lo tanto, algo que practica el que ocupa una posición de dependencia o un lugar más bajo en una jerarquía.

			Decir que alguien se queja constantemente también puede ser una manera de menospreciar. En ese sentido, se trata de una técnica de control y una manera de desarmar la crítica bien fundada. Piénsese, por ejemplo, en las «quejas» que surgen durante un cambio administrativo. El empleado considera que ha expresado una crítica constructiva, pero la dirección de la empresa interpreta las palabras del empleado más bien como una queja.

			En otros casos, las mujeres que intentan que se les escuche llegan a ser tildadas por sus parejas de quejosas. Vale la pena señalar que, en las relaciones de pareja, se recurre a diferentes maneras de expresar que uno siente que el otro no está satisfecho con algo. Uno de los dos cree que el otro está atosigando y quejándose, mientras que el segundo piensa que únicamente desea algo y se lo está recordando.

			El atosigamiento es más desafiante. Se quiere que la otra persona haga algo, pero la queja surge de manera mucho más pasiva, a pesar de que implique una exigencia indirecta de que otros resuelvan el problema. No obstante, a diferencia de la queja, al atosigamiento se le atribuye cierto tipo de intención subyacente.

			El chisme y la queja

			El chisme y la queja pueden considerarse como dos caras de la misma moneda, o al menos dos fenómenos similares en gran medida. A propósito, Viveka Adelswärd, analista del discurso en la Universidad de Linköping, ha escrito en el año 1996 el libro Prat, skratt, skvaller och gräl och annat vi gör när vi samtalar, que en español se traduce Charla, risa, chisme, discusión y otras cosas que hacemos cuando conversamos.

			El fenómeno del chisme se remonta muy atrás en la historia, pero siempre ha habido una diferencia entre chismorrear y rumorear. El chisme requiere un mínimo de tres partes: el chismoso, el que recibe el chisme y la víctima del chisme. Este último, a pesar de su ausencia, es el protagonista del chismorreo. El chismoso realiza su acción de manera que fomenta la imagen de su propio yo. Para quien recibe el chisme es importante conocer a la víctima y participar en el chismorreo para no arriesgarse a que el chismoso se calle y que la conversación resulte interesante. De este modo, el receptor se convierte en cómplice. En general, se considera que la víctima tiene un papel nada envidiable.

			¿Quiénes chismorrean más? En términos generales, se señala a las mujeres y a las personas mayores, pero no existe ninguna evidencia científica que respalde tal punto de vista. ¿Qué función cumple entonces el chisme? Consiste en una manera de mantener al grupo unido, un método de control social que fortalece las normas morales que prevalecen en un sector, pero solo en aquellos grupos cuyos miembros quieren figurar ahí. Si ese no es el caso, el chisme contribuye en su lugar a disolver la unión.

			El cotilleo sobre personas ajenas llega a definir la identidad de los miembros del grupo y también a reducir las agresiones que de lo contrario podrían expresarse de otro modo, ya que se dirigen hacia afuera, hacia los demás. Adelswärd escribe que «los grupos con normas estrictas deben disponer de medios eficaces para respetar la norma y expulsar a los que hacen las cosas mal». De acuerdo con este punto de vista, el chisme funciona como una forma de control, al mismo tiempo que la gente lo utiliza con fines informativos; y no solo para retransmitir datos, sino también con el fin de obtener acceso a información a la que están interesados en tener acceso.

			Auxiliar de enfermería A: No entiendo por qué todo el mundo se olvida de clasificar los envases antes de tirarlos. Los blísteres son de metal, la caja es de cartón y el prospecto es papel para el contenedor del papel.

			Auxiliar de enfermería B: Yo tampoco lo entiendo. ¡Qué sufrimiento! Creo que solo tú y yo nos molestamos en hacerlo como se debe.

			Auxiliar de enfermería A: ¡Y que los jefes no hagan nada! Pero ¿sabes lo que he oído?, que el jefe de sección no se atreve a llamar la atención porque está con una de esas enfermeras descuidadas.

			¿Existe el chisme «inocente» o es malo todo el chismorreo? El chisme puede indicar curiosidad, interés humano o compromiso. Chismorreamos «para poder entender un poco mejor a los demás» y «contribuir al entretenimiento» de la vida cotidiana. Por otra parte, existen chismes maliciosos, por ejemplo, difamación en grupos donde unos miembros hablan mal de otros para reafirmarse ellos o excluir a otros. Como seres humanos, tenemos que lograr un equilibrio entre lo mucho que nos atrevemos a chismorrear para consolidar nuestra identificación colectiva y confraternidad con los demás y cuánto respeto queremos mostrar a aquellos sobre los que chismorreamos. No queremos que piensen que metemos las narices donde no nos llaman, y muchos tampoco quieren que les consideren unos chismosos.

			Sobre el arte de quejarse lo justo y en el momento oportuno

			Claro que hay diferentes grados de queja. Puede ser cualquier cosa, desde una queja constante por todo y de todo el mundo hasta pequeñas quejas para conseguir un alivio temporal de sentimientos de irritación y desasosiego, a pesar de saber que no sirve de mucho. Quejarse, protestar y no ser razonable son intentos para expresar algo.

			La queja es un primer paso hacia la identificación y la comprensión de un problema. En ese sentido, siembra la semilla de algo más grande y «mejor» que va seguido de reflexiones sobre qué cambios hacer y cómo avanzar y resolver el problema.

			Además, puede ser muy agradable y fortalecedor para la amistad quejarse con un amigo durante un rato. A menudo se dice: «¡Cuánto me quejo!», y el otro responde: «No pasa nada. ¡Sigue!». «El sufrimiento compartido se sufre a la mitad y la alegría compartida es doble alegría», reza un dicho. ¡La queja puede simplemente hacerte sentir bien! Cuando la vida resulta difícil y no se puede hacer mucho al respecto, la queja supone que, al menos durante un rato, es posible sentirse un poco mejor.

			Si la queja gira con demasiada frecuencia en torno a una persona en particular, podemos, sin embargo, comenzar a sentir cierto pesar al cabo de un tiempo. En tales casos, se percibe la sensación de que se está tratando a esa persona injustamente y un sentimiento de incomodidad es cada vez mayor.

			Puedes quejarte de vez en cuando, siempre que sepas lo que haces

			Por supuesto que no hay nada de malo en quejarse a veces, mientras sepas lo que haces y por qué lo haces. Voy a poner un ejemplo de mi propia vida. Una amiga y yo nos dimos cuenta de que, cada vez que nos encontrábamos, nos quejábamos mucho de que nos estábamos haciendo mayores y de nuestras enfermedades. Entonces decidimos quejarnos todo lo que pudiéramos durante los primeros quince minutos y luego pasar a hablar de otra cosa. O, como lo hacía Astrid Lindgren, gritando: «¡Muerte, muerte, muerte!». ¡Y funcionó!

			¿Es posible quejarse de manera constructiva? Depende de lo que entendamos por este término. Si se piensa en la queja como una válvula de escape para la frustración del momento y algo que ocurre de forma esporádica, la respuesta es sí. Sin embargo, no es una solución a largo plazo, aunque a veces resulte ser un trampolín para advertir problemas. Si pensamos en la queja como algo constante y carente de soluciones a problemas, se convertirá en un ente destructivo, tanto en las relaciones personales como en el ámbito laboral.
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Cuestionario de autoevaluacioén:
3Soy una persona quejosa?

Piensa en tus tltimas tres semanas y responde
si 0 no a cada afirmacién. Cuenta todo tipo de
queja: tanto la interna como la que expresas

10

11

12

delante de otras personas.
;Te quejas mas de tres veces al dia?
;Te quejas cada vez que te sientas con
un amigo o en la pausa del café?
;Te quejas del tiempo mds de tres veces
ala semana?
;Te quejas de tu pareja o de tus hijos
mas de tres veces a la semana?
;Te quejas de tus comparieros o de tu
jefe mds de tres veces a la semana?
;Te quejas aunque te habias propuesto
no quejarte tan a menudo?
;Te quejas de que los demas te impiden
llevar una buena vida mas de tres veces
ala semana?
;Te quejas de tu edad mas de tres veces
a la semana?
;Te quejas de tu aspecto fisico mas de
tres veces a la semana?
;Te quejas de que los demas no
te entienden mds de tres veces
ala semana?
;Al menos dos personas distintas de tu
entorno te han seflalado que deberias
dejar de quejarte?
;Te quejas de que la gente se esta
quejando todo el tiempo?

No
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