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Seres Humanos Auténticos
Manual para jovenes y
adolescentes
Albor - CEPE 1992

Comienza el libro con la descripcidn
de lo que es una «ratne: pequefios, de-
licados, suaves. Todo les va bien hasta
que alguien se les aproxima o disputa su
comida. Entonces se muesiran cobardes:
¢ quedan callados, se esconden, huyen.

Por su parte, los «dragones» son
grandes, fuertes, poderosos: gritan, dan
manolazos, empujan, destruyen. Van

Par la vida abusando de los més débiles
& indefensos,

T puedes escoger el «modelo ratén»
0 ¢l «modelo dragén» para resolver tus

e

Andlisis de libros sobre el «Di — que — NO» (Continuacién)

problemas con los demds y ésto tedrd
unas consecuencias en tus sentimientos
y en la reaccion que los demds pueden
tener contigo.

Ser humano auténtico

En contraste con los dos modelos an-
teriores estd el Ser Humano Auténtico.
Tu verdadera fuerza y poder consiste en
tu capacidad para ser duefiofa de tu vida,
tomando decisiones personales Hbres.

Cuando piensas sobre las distintas al-
ternativas posibles en una situacién y
eliges ala que a i te parece mejor (aun-
que puedas equivocarte) estds usando y
desarrollando tus fuerzas.

Solamente en este caso, eslds actuan-
do como una persona asertiva: las que se
dicen a si mismas y a los demds lo que
verdaderamente desean, no de un modo
violento y agresivo, como lo hacen los
Dragones, o timidamente, con miedo,
como hacen los Ratones, sino de un mo-
de sincero, directo y respeiuoso con los
demds.

Derechos de los seres humanos

Describe a continuacién los 10
Derechos Humanos propios de la perso-

A

na y que tendris que defender no actuan-
do como un ratdn timido y huidizo o co-
mo un dragén agresivo sino como una
persona asertiva,

- derecho a pensar de manera propia y
diferente
— a acluar de modo difsrante

- g gstar iriste cuando pierde algo valio-
50 0 enfadarse cuando sufre una
agresion

— a elogiar y recibir elogios

- & eguivocarse en algunas ocasiones
- a hacer las cosas de manera imperfacia
- a no saber algo

— a decidir la imporiancia de las cosas
- & estar alegre cuando liene un dxita

- a camblar de opinién

Cada uno de estos derechos recibe un
tratamiento adecuado en cada uno de los
capitulos dedicado a adolescentes, Al fi-
nal se informa sobre el Programa de
Entrenamiente en Competencia Social,
de los mismos autores.
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ALVAREZ, R.
Para salir

del laberinto
Como pensamos,
sentimos y
actuamos

Sal Terrae 1992

; Estamos llenos,
scgﬂn af" irma el autor, de “ideas imacio-
nales” que condicionan nuestra condue-
ta:

- necesitamos la aprobacidn de todo
&l mundo

— lanemeos que demosirar que anten-
demos de todo

— exislan personas malas que mere-
cen un escarmiento

— &5 tarrible que las cosas no salgan
COmo quisiéramos

- muchas cosas saramn mal porgua
asf astaba escrito

~ si @5 posible que lage salga mal,
saldrd mal

— 85 mejar escurrir el bulto que en-
frentarse a las responsabilidades

- slampre necesitamos apoyamos an
algulen mds fuerte

= nuasiro prasente y futuro esid con-
diclonado por nuesiro pasado

- tenemos que éstar muy preccupa-

das por los problemas de los demds

— sdfo axiste una forma adecuada de
resolver cada problema

A cada una de estas ideas “irraciona-
les” dedica el psicélogo clinico un pe-
quefio comentario muy prictico y acce-
sible para los que acuden a su consulta.

Una propuesta de cambio

Como contraste a esas ideas “irracio-
nales” que estereatipan nuestra conduc-
ta estd 1a propuesta de cambio con la que
inicia su libro que vale no sélo para los
que presentan trastornos de ansiedad,
depresidn, timidez, agresividad sino
también para las personas normales, al
ir comprendiendo el enorme potencial
interior que cada lleva en sf,

Los ejercicios que te propongo tienen
como finalidad, por una parte, ayudarte
a determinar dénde te encuentras: tus
puntos fuertes y débiles; por otro lado, a
dénde quieres llegar, qué cosas deberias
cambiar y en qué sentido.

(Cémo pensamos?

Analiza cémo se forman los pensa-
mientos que condicionan nuestra con-
ducta y hace una lista muy clarz de cud-

les estdn “distorsionados” e impiden
una apreciacidn correcta de la realidad:
filtraje, polarizacidn, sobregeneraliza-
cifin, interpretacién del pensamiento,
catastrofismo, personalizacion, ilusuidn
de control, demanda de justicia, razona-
miento emocional, falacia del cambio,
eliquetaje, culpabilizacidn, deberfa...,
tener razdn, recompensa divina. A todos
ellos dedica un pequeiio andlisis, segui-
do de una serie de ejerccios, que pueden
servir de referencia muy til para enten-
der nuestras conductas,

;Como sentimos?

Sefiala tres sentimientos fundamenta-
les: tristeza - depresidn, ansiedad - mie-
do, ira. Analiza después en cuadros unos
ejemplos de acontecimientos, cudles son
los pensamientos automdticos que sus-
citan y, finalmente, el sentimiento final
que producen, ayudando al cliente a que
lleve un diario para anotar cada uno de
los procesos.

;Como actuamos?

Dedica luego un capitulo a los tres
estilos de actuacidn: el «pasivos, que
pone siempre a los demds, con sus dese-
03 y preferencias, por delante de los pro-
pios; el =agresivow, que parece estar en
guerra permanente con ¢l mundo; el
«asertivos, consciente de sus propios
derechos e intereses personales, actia
de una forma objetiva, racional y respe-
tosa con los derechos de los demds.

A continuacidn propone un “inventa-
rio de asertividad” con 40 variantes que
van desde el “decir NO™ a pedir un fa-
vor, resistir la presidn de un vendedor,
llamar la atencidn a quien te molesta,
hacer preguntas personales, devolver
compras defectuosas, resistir la presidn
de la gente que te invita a beber, elc.

Principios asertivos

Recogiendo una lista con cita de
Jakubowsky, sefiala los 8 principios de
la filosofia asertiva;

— si le muestras independiente ante los
demds, ganas su raspeto y &l propio
-5l estd muy pendiente de no herir a na-
die, terminards lastiméndote a if y a
los olros
- &l manifgstamos bien nuestros senti-
mientas @ idaas, lodos saldremos be-
naficiados

— las relaciones personales saldrdn dafia-
das si gueramos confrolar 8 los demds
con Ia hostilidad, el miedo y la culpa

- manifestar relacionas auténticas, no
sacrificar sin més nuestras derechos,
actuar asertivamente ayuda al cam-
bio de los ofros, el

La filosofia del cambio

El =autoandlisis racionals, en con-
traste con las ideas «irracionaless ex-
puestas al principio de nuestro comenta-
rio, ocupan, con una serie de ejercicios
précticos, los esquemas bdsicos de and-
lisis de nuestra conducta: situacién +
emociones + creencias irracionales +
respuesta racional + resultados.

Para reforzar nuestros comporia-
rnientos, recomienda el autor el sistema
de “autoinstrucciones” o de datos racio-
nales aprendidos que el cliente se aplica
en los momentos dificiles que ha de to-
mar una decisién: “por muy colorado
que me ponga, Ia gente no me rechaza si
digo claramente mis ideas", etc.

Finalmente, aplica la técnica de reso-
lucidn de problemas: descripcién, espe-
cificacidn de datos, redefinicidn, objeti-
vos, alternativas, valoracién de solucic-
nes, seleccidn de soluciones, aplicacidn,
evaluacidn de resultados.

— ACTIVIDADES —

1. Leer el fibro, que nos valdrs aspe-
clalmente para los que trabajamos en el
«Di-que-NC«, como base de andlisis da
nuastra conducta y formas de decir y
afirmarmos en lo que queremos, sin da-
jarnas ligvar sin mas por la presion de
grupo.

2. Estudiar los gjercicios de cada uno
de sus capitufos y hacerlos, tal cual,

3. Traed ahora nuevos sjemplos que
Henen que ver mds directamente con si-
tuaciones parecidas del «Di-que-NQs.

4. Antes de apficario directamente a
los alumnos o a los hijos, se recomienda
que lo experimentemos los mismos pro-
fesores y padres en nuesira propia vida
de adultes; esto nos ayudard a conocar
major le gue recomendamos.
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CABALLO, V.
Teoria, evaluacion y entrenamiento
de las habilidades sociales
Promolibro 1987

Comenzamos fijindonos, dado nues-
tro interés para lectores que pertenecen
al grupo de alumnes en précticas del
«Di-que-NO=, en ¢l capitulo titulado
“Paquetes de entrenamiento en habilida-
des sociales™:

1. «Ensayos de conductas, donde el
cliente representa cortas escenas que si-
mulan siztuaciones de su vida real.

2, «Modelado»: se expone al cliente
un modelo que muestre correctarnente
la conducta que estd siendo objetivo del
entrenamiento.

3. «Aleccionamientos: en el sentido
de amaesirar, inlenta suministrar al suje-
lo informacién explicita sobre la natura-
leza y ¢l grado de discrepancia entre su
ejecucion vy el eriterio (p. ¢j. “mu contac-
e ocular fue demasiada breve, auménta-
o™

4. «lnstruccioness: son informacio-
nes, participacidn de datos, explicacio-
nes para que el cliente entienda mejor
los pasos de un comportamiento.

3. «Retroalimentacidéns: informa-
cidn especifica al sujeto, esencial para ¢l
desarrollo y mejora de una habilidad.

6. «Reforzamientos: es un compo-
nente motivacional ¥ su intencidn es la
de moldear la conducta y/o aumentar la
tasa de respuesta.

7. «Tareas para casa»=: con ¢l fin de
que los clientes se vean como los pringi-
pales agentes del cambio, fiuera del gru-
po vigilado de entrenamiento, ¥ que
Comprueben hasta qué punto son dtiles
las técnicas aprendidas.

£, «Llevar un diario»: el tener que
2xplicitar las cosas por escrito, de una
forma breve, obliga al cliente a una au-
toobservacidn continua en el periodo de
entrenamiento,

9. «Reestructuracion cognitivas:
lleva consigo algunas técnicas de modi-

———

ficacidn de conducta cognitiva como la
identificacidn y correcidn de creencias
poco racionales

10. «Resolucion de problemass»:
descripcidn, alternativas, criterio de se-
lecchdn, consecuencias, toma de deci-
SI0Nes, COMPromise.

LI, «Auteinstrucioness: paguetes
de creencias, generalmente expresados
en frases, que el cliente tiene preparadas
y s da en los momentos para motivar o
analizar una conducta propia.

12, «Pequefios gruposs: utilizando
técnicas de comunicacitn que permitan
la participacidn de todos: discusidn diri-
gida, didlogos simultineos, etc.

13, «Clarificacion de Valoress:
aplicando, por ejemplo, los esquemas de
qué es un valor en funcidn de la libertad,
alternativas, consecuencias de su elec-
cidn, placer, publicidad, accidn y repeti-
cidn.

14, «Contratoss: poniéndose metas
de actuacidn en periodes de tiempo y si-
tuacionss determinadas.

15. «Charlas»: aungue las sesiones
de entrenamiénto tienen Siempre una
matiz muy activo, es necesario también
el tener conferencias, charlas en mo-
mentos adecuados que ilustren la visidn
total de los aspectos de la conducta.

16. «Lecturass: la seleccidn de li-
bros constituye uno de los medios mds
eficaces para que el cliente, a solas con-
sigo mismo, se entere y adopte un exa-
men y confraste entre lo gue lee ¥ 1o que
estd practicando.

17. «Peliculas=: existen peliculas en-
teras cuyo argumento, aungue no inten-
cionado para un entrenamiento de esta
indole, puede dar pie a discusiones y
andlisis esclarecedores al verse el clien-
te reflejado en sitvaciones parecidas.
Por otra parte, la seleccidn de escenas,
los montajes que se pueden hacer con
videos, las escenas incompletas ofrecen
una variante dgil para este instrumento
audigvisual.

1%, «Dramatizacions: En esta pala-
bra podrian comprenderse las escenifi-
caciones de casos, tribunal y la mds es-
pecifica de “role-playing™, con su parti-
cularidad de rotacidn de papeles.

Evaluacion de habilidades sociales

En el libro, aparte de otros conteni-
dos, destaca también el informe de los
instrumentos de evaluacién de las habi-

ama de Educacion Preventiva en la Escuela

hdades sociales. Muchos de ellos, hay
que notarlo, estdn solamente en referen-
cia para que el experto pueda adquirirlos
¥ estudiar después su contenido. Una
amplia bibliografia indica su proceden-
cia y edicidn,

— el «autoinformes: inventarios de
asertividad, autoexpresion, actuacidn
social, interacciones heterosexuales, si-
tuaciones sociales, ansiedad social, in-
foemes cognitivos, hablar en piiblico,
temor & la evaluacidn negativa, ete,

— la «entrevista»: centrada en la in-
viesligacion de informaciones concretas
sobre la conducta del cliente,

- la «evaluacién por los demas»: a
veces, con asistencia de otras personas
de confianza y el cliente o recogiendo
datos de personas significativas para su
vida, seglin modelos de pregentas.

— &l «antoregistroe: el cliente escri-
be un diario, cubre unos datos de un es-
quema de preguntas, graba una situa-
cidn en el momento adecuado, etc.

- las ssimulaciones=: dada la difi-
cultad real de observar al cliente en su
mundo real, es necezano establecer si-
tuaciones simuladas v recoger su reac-
cidn, siguiendo las pautas de una serie
de items que explicitan conductas ob-
servables en diferentes situaciones:
cuando habla, cuando discute, cuando
dice NO, cuando pide un favor, cuando
st disculpa, ete. v esto siguiendo su len-
guaje verbal ¥ corporal.

— ACTIVIDADES —

1. El ibrg es una excelente guia para
experios y una referencia para profesio-
nales, con una amplia bibllografia, casi
toda en inglés.

2. Sin embargo, su lectura es accesi-
ble y constituye una buena base para
los que se dedican al enfrenamiento de
asirag habiligades en log alumnos.

3. En ol Apéndice "A" enconirards
una Escala de expresion social - parte
molora; aplicable a la mayoria de las
personas.

4. En &l Apéndice "B" un sistema de
gvaluacidn conductual, seguin compo-
nentes no verbales, paralinglistices y
verbales.

5, En ol Apandice "C" [as diferencias
entre las conductas asertivas, no aserti-
vas y agresivas.
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DYER, W.

Tus Zonas emaneas
Grijalbo 1992

{42 edicion)

Es uno de estos
cldsicos que se ven-
: den mucho y respon-
den muy bien a su resumen de contra-
portada: «5i estds abrumado por los sen-
timientos de culpa o por las preocupa-
ciones; si te sientes atrapado por un ma-
trimenio o por un trabajo que no te satis-
facen; si eres incapaz de negarte 2 cosas
que no deseas y, por el contranio, temes
intentar las que si quisieras, entonces 1
tienes “zonas errdneas”, zonas enteras
de tu personalidad que bloquean el
ejerccio de tus libertades e impiden la
realizacidn de nuevas experienciass

Sin zonas errdneas

He aqui, por ejemplo, el retrato de
una persona que ha conseguido eliminar
5us Zonas errdneas:

— disfrutan virtualmente de todo lo que
les brinda la vida

- no pierden el tiempo quejéndose de
que las cosas no son de otra manera

— tienen una sabia aceptacion de lo que
sucede

— estén libres del sentimiento de martiri-
zarse con culpas

— na 56 AtorMentan con preccupaciones

— viven en el presente y no en el pasado
o en el futuro

- g5 notablemente independiente

— no buscan ansiosamente la aprobacidn
de lo que hacen

— nio se dejan llevar rigidamente por las
normas sociales

- descubren el humor en casi todas las
siluaciones

- ¢ aceptan a sf mismos sin quejas
= les encanta el aire libre y lo natural

— lienen una percepeidn clara de su
miundo emocional v el de los otros

—nunca pelean indtilmente

— no son gente asutadiza por las enfer-
medades

- 300 honestos
-no culpan a los demds

- no se preccupan mucho por el orden o
la organizacidn de sus vidas

—tienen niveles de energfa especialmen-
te altos

— 50N agresivamente curiosos
= no tienen miedo al fracaso
- no se ponen a la defensiva

- no se agarran a valores muy locales,
no tienen héroes ni idolos...

—no tienen espacio para sentir autocom-
pasidn, ni autorrechazo; si les pregun-
tas jle quieres a tf mismo? recibirds
una sonora respuesta: jclaro gue sit

Estamos atrapados
«El objetivo de este libro, dice Dyer,

es ayudarte a comprender por qué estds

atrapado en esta zona de autoderrota.

En cada capitulo se explora:

—uno, ] tipo de “comportamiento
autodestructive” en forma de activida-
des cotidianas que realizas casi sin darte
cuenta

— dos, se examinan los “antecedenies
hisrdricos” en tf mismo.

— tres, después pasamos a examinar
los “premios™ o razones sutiles que im-
pulsan a aferrarse a tales comportamien-
tos que malogran la felicidad

— cualro, s& proponen entonces algu-
nas “estrategias” para eliminar este
comportamiento neetralizador,

Un ejemplo: establece tus normas.

Escogemos un ejemplo de su libro
que hace mayor referencia a lo que esta-
mos estudiando del adi-que-NO", aun-
que todo tenga que ver cuando se trala
de establecer normas para una conducia
libre ¥ personal,

E! mundo, dice Dyer, esti lleno de
“debes hacer esto”, que la gente aplicaa
su comportamiento sin previa evalua-
cién; y la suma total de esos “debes”
COMPONEN BNa gran zona emdnea

l. Haz una lista de «=comportamien-
fosw en tu vida que responden a un “de-
berfas hacer esto”, sin que td pienses de-
masiado en si estdn bien o no:

— ¢l orden en las cosas de tu habitacidn
— el vestido que has de ponerte

= hacer 1o que hacen muchos cuando sa-
les en la pandilla

— qué tipo de comida has de tener

~ qué tipo de bebidas es lo que se debe-
ria beber

— tener gue asistir a algunos actos, etc,

2. Piensa ahora en el por qué de los
llamados “antecedentes historicos™ que
nos obligan a que eso se deba hacer asi,
pero nadie se ha puesto a pensar el por-
qué.

3. Examina en este momento los
“premios”, razones o ventajas que 0 le
estds sacando al seguir esos comporta-
mientos y por qué no te decides romper
con ellos, si fuese lo ldgico y razonable.

4, En el cuarto paso, buscaremos “'es-
trategias” que nos ayuden a romper -si
asi se juzga oportuno— ¢on e30s COmpor-
tamientos autodestructores.

— ACTIVIDADES —

1. El fibro “Tus zonas errdneas” si-
guiendo los 4 pasos citados estudia
11 situaciones diferentes que, por su
amplitud, pueden servir de modelo a
otras conducfas concrelas.

2. Escoge alguna de &llas para em-
pezar: hacerse cargo de si mismo, el
primer amor, la probacidn de los de-
mds, el pasado, culpabilidades, lo
desconocido, convencionalismos, ia
justicia, postergaciones, independen-
cia, adids a la ira.

3. Una vez entrenados en alguna
de ellas, apiicad el esquema directo al
«Di-que-NO» y comprobareis su efi-
cacia,
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