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{. Qu2 es uya Crisis _ o - .
Es comuim hablar de momentos eriticos en la vida, de edades o situa-

ciones en las que es mas facil que una persona atraviese una crisis:

Podemos entender las crisis como momentos decisivos, de cambio,
de evolucion o doda y también como situaciones dificiles o compli-
cadas. Comao se ve la definicion da cabida 4 un amplio ahamcu de situa-
clones: “ensis de pargya, erisis de nervios, ersis de los 40,7 Aunque
tendemos 4 identificar las erisis como algo negativo o doloroso, no
necesariamente tiene que ser ash, Todos los adultos han sido adolescen-
tes, la etapa paradigmitica de cambio, v sin embargo la mayoria han

sabido evolucionar y adaptarse a Iii's"-iaxi_gient:ias-.y' situaciones propias de

T edad adulta.

2. Como sen las crisis, como funcionan

No todas las crisis afectun de igual manera atodas las personas, | Por
qué ante un mismo aconteeimiento reaceionamos de forma diferente?
Incluso una misma persona puede reaccionar de manera distinta-ame |a
misma situacion en diferentes momentos, e que depende entonces
nuestri conducta? No basta que una situacion sea dificil o, como deci-
mos Gltimamente estresante, los factores personales tienen un papel
importante,

El s:gmmm esquema puede ayudarnos a pesumir el funcionamienlo
de las crisis:

SITUACTON ¢ PERSUNA = RESPUEST A 2 CONSECUENCIAN
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Cada-snuacion: dependiendo de sus caractersn-
cas particulares (agradable. desagradable, sencilla,

compleji, @c), alecw acada persona de ima form

peculiar, en funeion deovanos factores: la edad. el
estaifo Tisico. la experiencia previa, sus creencias;
ete En funeion de esuafeccion, cady persona rese-
cioni de una Torma particular, A su vz esta respues-
b Liene unas consecuencias que pueden alectar o no
A la sipacion previd v por anta volver ainflar &l
persond.

Lin ejemplo tipico de cambio para lustrar el
anterior esquena es el sigulente;

SITUACION: Una madre pestante, una barrviga que
CHECE SN parir..

PERSONA: Su hijo de 4 aios no habia viste anes
senEjante feidinein,,

RESPUESTA: El niid decide inviesugar y pregunti a
st mudre..

CONSECUENCIAS: It mama le dite tinformaeion)
que alll dentro esta ereciendo un hermani-
| [

Natralmente T cadena Je sittneiohes/Fespuesias
e aenba segu, b irfluencis de est nformicion: [
situacion) pucde ser multiple: el mio (persona) puede
<entir aan mas coriosidad v preguntioe mas deralles
(respuesta) sobre ¢ embarazo materno, pucde sentir
migdo folra posible respucstal do que sus papas ¢
olviden de-¢l yguieran maal heemano. ce

S5e sugiere el siguiente EJERCICIO para
practicar en clase o en la escuela de padres:

Esquematizar segun el esquema expuesto
(situacion + persona - réspuesta + conse-
cuencias) la siguiente situacian (puede hacer-
sevdesde la: perspectiva del mno y/o.de'la
madre): Una madre pasea con su hijo peque-
o cerca de la hora de comer. El nina mira un
kiosco y le pide a la madre que le compre
golosinas, La madre sabe por experiencia que
si le compra golosinas, el nino querra comér-
selas enseguida y eso le quitara el apetito. La
madre le explica al nino el motivo de la nega-
tiva. El.nifio protestd y exige las golosinas,

Otras posibles situaciones a trabajar son:
problemas de conducta en el aula, problemas
de relacion personal, ete,
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Que una situacion sea eritica para una perse-
na viene determinado por distintos factores:

A Por lo matoraleza de la sitmacion, Una sioaeion
eslresmie fiene mis posibilidades de deshordar-
fos cuamto mayor sea la gravedad de la situacion
Moves lomusmo ung discusion verbal que ora gue
lerminag en agresion fsica. Cluanto mayor sea la
duracidn del problema. Las discusiones diarias
nenen efectos mucho peores que una discusion
ixlada, 51 ¢l estrés orn previsible o wo: o sus-
penst esperado descspersi menos que g ingspe-
rxlo, _

B. Por la personalidad. actitudes. aptitudes v expe-
riencin previa del afectadodi (si he su f¥ido virios
diesenganos amorsos ex nds prohable que des-
vonfie en lasigmente relacion); La confianza en
‘une mismio, i resistencin g la Trosteacion, on
peneiul el tipo-de persona que somos determin
muestia respesti al estrés. (Lhia persona iiroxer-
tidi puede tener mas dificultades para adaprarse 4
utra eultuia en caso de dmigrat),

C. Por las circunstancias, vitales de la persona
come: | edad. para unmio de 8 wios es mas grg-
veel fallecimiento del padrésgue pura i joven de
25, Cuanlo mas apoyose lenza mejor se Heva
los problemas. Las personns que bienen aniigos,
pareja. ete., sobrellevan mejor las crisis gue los
e estan solos,

D. Por lu posibilidad de influir sobre los desenca-
depmantes de ki crms: lo pesibibidad real de mthar
y lu posibilidad que percibimos. Cuantas menos
posibilidades de resalver gl problemy veamos,
mas il es depringirnos.




Prapuesta de ACTIVIDAD EM CLASE

L. Trabajo individual: Definir (desernbir y ano-
tar) situaciones vividas, relatadas por otros o
percibidas en los medios de comunicacion
sobre situdeiones de erisis, (Se pueden utili-
zat los ejemplos que se citan mas adt.lunl:.'j
Emplear el esquema SITUACION -+ PER-
SONA -+ REFPUESTA —* CONSECLIEN-

CIAS pivra identificar las situaciones, persa-
s, Mespuestas v conseeuencias relevanies .en
la:¢risis. Enfatizar ¢l apantado de "respues-
tas anfe la orisis: Jqué harias 14 en esa silui-
cion?, pqué harin otra persona conocida?
;Cuith es lo mejoraliemativa?

L. Trabajo en erupo: Expener conseculiva-
mente varios de los cases trabajados indivi-
dualmente. Revisar los casos expuestos:
hemos idenuficado comectamente Tox diver-
sm-. factores?, Jfalta alguno?, gel andlisis o8
corvecto? Conclusiones, (ticne ¢ andlisis
algo que ensefiarnos?, ;nos fia enriguecido
personglmente?; Jhemos aprendido alon”

iy --r.rlf':. F1E
Unn crisis puede sobrevenir en cunlquicy

momento, peo es clerto que determinadas situa-
ciones o edades de la vida pueden constitoir

sitpaciones deriesgo. Son momentos on los gue los
viveneias, los acontecimiemos oosituaciones a las
gui s¢ enfrenta el ser humano son de i maturalem
diferente o las expernmentadas con anteniondad,
Esto exige gue la personn movilice halidides v
conductas que anteriormiente “no ha praciicado™ o
aprendido,

La sigurente no es una {ista exhaustiva, ni supo-
e que dichas stuaciones tengan por necesidid yue
provocar erisis: recucrdese que la respuesia o una
situaeion esta modulada por muchos factores.

Situaciones vitales estresantes: Bl imciode a
guarderia, ¢l instituto. a universidad... La pubertad-
adolescencin. Las relaciones con los demas. casarse,
¢l embarazo. E| primer wabajo; La jubilacion, las
enfermedades cromicas, ete.

Problemas familiares: La muerie de un miem-
bro de la familin. La separacion de los padres: Los
malos tratos, sobreproteecion. . Conflictos con los
hermunos, ¢l macimiento deun hermano, ele.

 Problemas relutivos al ambienre social: 1. pér-
chda de vn amigo, vivir solo. La emmgracion. sufiir
cliserimnacion, eit,

Problemas relucionados con la ensenanzad os
suspensos, los confliclos ¢on profesores o compaiie-
ros de elase; ete.

Problemas laborales: El paro, tener un irabajo
estresante, la insatisfaccion laboral, los cambio de
trabajo. tener conflictos con el jefe o los compaie-
o (e trabajo, et

La lista podria seguir: problemas econdmicos,

de vivientha, desastres naturales.
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Es imposible hacer aqui un compendio de 1wdos
los récursos o teenicas que pueden ayudirnos i
afrontar las situaciones criticas de L vida, pero estas
son algonas de las cosas que podemos tener eo
cuenla.

La smtoestin es ln piedea angudar de fa pq:ml—
nmilickac. Si tenemos confianza en nesotros mismos
afrontaremos mejor las dificultades. 'Los padres
pueden imculear mucha seguridad ¥ bienestir en 1as
hijos. la meéjor vieuna es ¢l carifio, no solo los besos
yoabrazos: que se dan sobre todoa los mas pegue-
nos. la cercania psignica, Ta dlspumbﬂuiﬂd “agui
estay Yo paea o quu necesites”.

“Fortalecer-el yo©, aprender, desarrollar habili-
dades.
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Todos tenemos. nuestrus virudes, v también
nuestros “puntos débiles”. jAprendamos a hacer
mejor agquello que'mas nos cuestal Por cjemplo: [

‘chica timida 2 ln gue le cuesta o leme rélacionarse

con los demas: lo wdeal es que aprenda u relajarse y
programe contactos [recuentes can otros chigasias
par aprender a superar ¢l temor, con 1o gue se sens
tird mds a gusto con los demds y consigo misma,
Resistir fa frostracion, no haece falia ser heroes.

Jrero aprender d soportar las adversidades es un arte

que nos puede ahorrar muchos sufrimientos, Tampo-
co se rata de ser pasivos; pero jqué necesidad tene-
mos e ser agresivos. .7 Es tan importante |o que
nos enfada.. 7 Quien habla de forma educada y res-
petuosa. quicn defiende sus derechos sin pisotear los
de los demas, se comporta de forma asertiva. En
definitiva: ni pasivos ni agresivos, jasertivos!

Pedir ayuda cuando los problemas nos sobre-

pasan y solos no samos capaces de resolverlos, Un

ejemplo es el de los nifios que no consiguen contro-
lar el pis v regurren @ un psicologo.

Pediv ayuda cuando ¢s necesario no e signo de
debilidad, us signo de inteligencia y sentido pricti-

co, ya que de lo contario segwremos sufnendo las
conseenencias del problema pudiendo resolvedo.

No siempre hay que recurrir a wn profesional para

VLU UUY YR A DI d e a UG ULOLEEEEUY!

113 millones de nifos no van a la esocuelis

falta de opariunidadss
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Gracie i} podran hacaflo y 6n su ssluestzo podran benerul il digos,
En Emtroculiures llesmmos 5 afos haoendo posible gue fos mds desfavonecidos
tengan win sducacion de calidad. Porgue i Talte die educacion signilics in

B quiems calaboras Infdrminte en o G02 484 844 & any woww.eot el s, ong

que nos ayude en las.crisis, a veces Ia familia es la
mejor terapia, un apoyo insustitutble. Los amigos.
los compancros; los nrntaﬁnm.,.l

WYarios Alutores, "Guia prictica para superar el
estrés: comprender ¢l estrés para combatirlo ¢on
éxito; estrategias. Telajacion vy pensanmento positi-
va' 1" ed., 17 impe Afe 2000, Bareelona, Plaza &
Janés Editores, S.A.
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B, Antomio Vallés Ardndiga. “Refuerzo de las,
habilidades sociales- 11 1% ed. §%, imp. 1998,

C. Antonio’ Vallés Arindiga. “Programa de
refuerzo de las hubilidades sociales- 1", par 2° giclo
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2 jmp. Coleceion, Aula praciicy primaria.

|-..__-i-’r \' -.‘.
-_‘_— L -
P et Con tu colaboracion '_'\\
_' ayudas a que muchos nifos \
J tengan una educacion, A
NG A N

bntie rasg
Fatucar e clar ognmmiades.
G e

Caldbian. SAntaunder Ceitidl Wispune Q0490001 54°2210040401  HBYA 0182 5906 88 00100GaGHY




