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

Una recension mds de libros que
hacen referencia directa al saber decir
Mo anie la droga o facilitan un entre-
namiento en habilidades sociales entre
las cuales se encuentra el ser coheren-
tes con lo que uno piensa y siente y dar
la respuesta adecuada en cada mo-
mento.

KELLY, J.
Entrenamiento
de las habili-
dades sociales
Desclée de
Brouwer 1992

ENTRENAMIENTD
DE LAS,
HABILIDADES

“El entrena-

miento de las ha-
bilidades socia-
les debe conside-
rarse en el contexto mds amplio de la te-
rapia de conducta: si tiene éxito en un
dred, es probable que también produzca
mejoras en otras”.

Esta frase del prilogo del libro nos re-
sulta interesante para su aplicacidn al
campo del “Di-que-MNO". Y esto, por dos
razones;

= una, que el proceso de saber decir
MO es muy parecido al de tomar de-
cisiones, sabér escuchar a otro ¢ exi-
gir el derecho de un consumidor ante
una venta defectuosa; y es que el en-

trenamiento de las habilidades socia-
les, en general, tiene unos pasoes
coincidentes.

— y dos, que nos abre un peco gl campo
temdtico y no deja limitamos exclusi-
vamente al de la droga; efectivamen-
te, es necesario saber decir NO tam-
bién a presiones econdmicas dudosas,
a relaciones laborales no claras o &
manipulaciones emocionales poco
convincentes.

Por tanto, es interesante el que poda-
mos meter también en nuestra bibliogra-
fia de un programa preventivo de droga
libros que abren mds el panorama de la
conducta humana en diversas vertienles
¥ situaciones.

La modificaciin de conducta

Cada persona se comporta de una ma-
nera determinada y ayudarle a que pueda
modificar su conducta no resulta facil;
mucho menos cuando esa conducta estd
influenciada por la presion de grupo y no
sabe como liberarse de la misma.

Quizd un buen camino serd el que
aprenda nuevas habilidades de cémo
comportarse y nio dejarse llevar sin mis
por lo que otros digan o piensen cuando,
por complacer a los demds, deja de hacer
lo que le parece correcto € interesante
para su vida,

AN

Pero esas habilidades no pueden que-
darse en algo tedrico: tienen que llegar a
la préctica de tal manera que la persona
adquiera experiencias positivas de que el
responder de una forma coherente y sin-
cera con lo que uno piensa y siente le trae
verdaderas ventajas tanto en la relacién
social como en la construccion y desa-
mrollo de su propia persona.

Mo vale, por tanto, el decirle sin mds
haz esto o aquello; la persona tiene que
comprobar ¢l que esa forma de decir que
Mo le resulla positiva, eficaz y le hace
sentirse mejor, en coniraste con lo que le
pasaba otras veces cuando no se atreviaa
enfrentarse a las situaciones.

Este éxito experimental positivo es el
que puede ayudarle a cambiar de con-
ducta.

FASES DEL ENTRENAMIENTO

1. Identificacion de conductas que pre-
sentan problemas:

- “cuande me invitan salir no sé negar-
me, aungue tenga muchas cosas im-
portantas que hacer; después quedo
mal conmigo misma y me pregunto
por qué habré cedido 1an faciimenta”

- "sigmpre que voy & una zapaleria salgo
descontenio porgue me dejé flevar por
io que me dijo el empleada y no por fo
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que yo querla de verdad comprar; despueés no
me atreve a cambiar lo que compra: y sola-
mente o consigo gracias a mi hermana que
tlere una cara genial para hacerle”, ele.

2. Andlisis teorico de la conducta:

— ver en qué consiste y traer mas ejemplos gue
confirmen o expliquen mejor &l comporta-
mianta.

— proponer las bases tedricas y lundamentos
técnicos de un nuevo disefio de conducta.

— presantar una molivacidn suficiente para que
la persona acceda a conocer en qué consiste
&l entrenamiento.

3. Modelos escenificados por otros

— modelos en viva, accionas simuladas, elc. que
presenten directa o simbdlicamente lo que pa-
sa en la realidad y como podrian mejorarse los
resullados de una conducta si pusiéramos en
practica otro modelo.

— la persona se limita a obsarvar lo que otros re-
presentan en directo o en video.

4. Modelos escenificados por st mismos

— |la persona a entrenar escenifica ella misma la
situacion y el modelo y se le graba en vidéo
para que pueda observarse.

— acciones de role playing, en las que solamen-
te estd programado el estilo de la técnica, pe-
ro la accién es libre ¥ nunca se sabe bien co-
mo van a actuar los demads.

— acciones incompletas, donde cada ung, inclui-
do el sujeto, trata de darles secuencia a su
gusto.

5. Andlisis y mejora del modelo

Los madelos propuestos tanto por los demas
como por el propio sujeto pueden ser modifica-
dos en funcién de lo que el grupo piense sobre su
eficacia después en la practica.

6. Experiencia en situacidn real

Es necesario experimentar en campo real los
modelos propuestos en la simulacién y ver hasta
qué purto funcienan o no.

7. Feedback y refuerzo

De nueve, el sujeto viene al enfrenamignto, se
comprueban resultados, se proponen nUevos
modelos o modificacion da fos anteriores, etc. y
se buscan refuerzos positivos que animan al su-
jeto en nuevas intentos hasta que la conducta
nueva estd mas segura.

la Escuela

PALMER, Pat
El monstruo, el ratén y yo
{asertividad para jévenes)
Ed. Promolibro - Cinteco 1991

LOS PERSONAJES

= «El Manstruo=: sa la atribu-
yen respuestas agresivas, commes-
pondlendo & su tipolagia topica de
agresivos, canallas, abusoneas,
mandones ¥, en consecuencia, a
su forma de proceder y conseguir
las cosas a base de rabietas, gni-
tos, bofetadas, insultos, enfados.

- «El Ratdn»: tiens fama de
vargonzoso, limide, miedoso, no
decir claramente lo que quiere,
ete. y, simbdlicamente hablandg,
consigue las cosas ufilizando ge-
midos, llorandeo, reganda, hacien-
do pucheros.

=Y «¥On: que eres como ares;
pero a veces tienes gue transtor-
marte en ratdn o manstruo porque
no te atreves decir o conseguir las
cosas v le das vueltas poniendo
cara de endeble o de pillo (ratdn) o
mostrandote agresiva (manstrua)
para impresionar a los demas,

Ser «asertivo»

Este libro, se dice en [a intro-
duccion, esta llenc de ideas que
pueden ensefarte a ser un nifio
asertivo;

- que toma decisiones y elige
por 5l mismao

— gue conoces bien lo que quie-
res

- gue haces saber a otras parso-
nas lo que de verdad quieres

— sin usar para ello la agresivi-
dad, como los "monstruos”
—ni &l miado, como los “ratones”
El diccionario define al “aserti-
va" como afirmativo, que da por
firme y sostiene 1a cerleza de una
cosa.

Proceso de
enfrenamiento

El libro es para nifios y esta
prasentado con dibujos y poco
texto. Casi toda la estructura se ci-
fie a ase friple forma de reaccio-
nar:

— o la haces como un “manstrug”
¥ vas tener problemas de re-
accién agresiva por parte de
los demas.

~ 9 lo haces como un “raton” y te
van a considerar como huidi-
zo, engafiosa y timido.

- 0 reaccionas asertivamente,
afirmanda con claridad la que
guieres, pero sin herir a los
que ta rodean,

Para este entrenamiento debes
contar «con un amiguete, con tus
padres o con &l profe, de tal forma
gue ellos puedan ayudarte a pare-
cer y ger justo de la forma que 10
quieres ser»

Temas de entrenamiento

Tus tuerzas y W poder, lus de-
rechos y responsabilidades, pedir
la que i quieres, decir NO, criti-
cas, cumplidos, se 10 mismo,

Eldisefio de la habilidad combi-
na la informacion que se le da al
nifio sobre las consecuencias de
la utilizacion de las tres posibles
respuestas (manstruo, ratdn, yo)
y algunos ejercicios de reflexidén
que fundamentan el problema o el
exilo de lag mismas.
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FABREGAS, J.
/| Técnicas de
|| autocontrol
Alhambra 1893

| ; i Después de

e e una breve intra-
duccion sobre la
psicologia cienti-
fica, el conductis-
mao, el condicio-
namiento ope-
rante y la terapia de conducta, se des-
eriben en &l libro res técnicas de auto-
contral:

— resolucion de problemas

- reestructuracion cognitiva

— entrenamiento asertivo

1. Resolucion de problemas

En el contexto de la RP, un problema
a5 la dificultad para hallar y llevar a ca-
bo la zolucidn adecuada en una situa-
cion conflictiva.

1.1 Describir el problema y valorar su
intensidad. La descripcidn debe ser
breve y completa. Para valorar la in-
tensidad, de forma objetiva, puedes
utilizar la escala que te hemos pra-
sentado.

1.2 Determinar las caracteristicas dal
problema. Se trata de determinar con
la mayor exaclilud los componentes
de la situacién y de la respuesia.
Para hacer eslo de una forma siste-
mética, puedes responder a las pre-
gurlas tipo que te hemos indicado,

1.3 Especificar los objetivos: jqué
quieres congaguir?

1.4 Redetinir ¢! problema, En este pa-
50, debes plantear ol problema des-
de una perspectiva objetiva que per-
mita aplicar la estrategia RP.

1.5 Bisqueda de las posibles solucio-
nes. Es mas importante la cantidad
de soluciones que & Nos GCurran
que la calidad de las mismas.

1.6 Valoractén de solucionas. Primera,
anotas los obstaculos que pueden
surgir y evalias la dificultad de sal-
varlos. Segundo, anotas las posibles
consecuencias positivas gque tendra
cada solucion. Tercero, las conse-
cuencias negativas,

1.7 Seleccion de soluciones. Haces
una lista de lodas las soluciones va-
loradas y eliges las dos con puntua-
cién mas positiva.

1.8 Elaboracién del plan de accion.
Estructura el plan y especilica los
lactores situacionales y los compo-
nentas de la respuasta,

Drogas: Programa de Educacion Preventiva en la Escuela

1.9 Evaluacion post-ejecucion del pro-
blema y puesta en practica. Antes
de ponero en practica, vuelve a eva-
luar la intensidad con que te afecta
gl problema: prebablemente veras
las cosas de oira forma.

1,10 Solucion de reserva, por sila otra
falla,

2. Reestructuracion cognitiva

La RC es una técnica mediants la
cual se identifican, analizan y modifican
los pensamientos errdneos,

Un "pensamiento positive” es aguel
que nos ayuda a alcanzar nuestros ob-
jetivos y hace sentirnos bien.

Un "pensamiento negative”™ es aquel
que nos impide alcanzar nuestros obje-
tivos y hace sentirmos mal.

Tanto los pensamientos positives co-
mo los negativos pueden ser racionales
o irracionales. Los pensamientos irra-
cionales son aquellos que no cuentan
con suficientes datos reales y objetivos
en gue apoyarse o incluso estan en con-
tradiccion con la realidad.

La técnica RC liene estos pasos:

2.1 Reflexionar acerca de la influencia
que nuestros pensamientos o inter-
pretaciones tienen sobre nuestras
emociones y conductas.

2.2 identificacién de pensamientos. La
sefial que nos avisa de que quizd sea
conveniente identificar los pensa-
mientos que tenemos es la percep-
cion de estados emocionales negati-
vos: angustia, ira, miedo, tristeza, etc.

2.3 El siguiente paso consiste en anali-
zar los pensamienios anctados,
identificando los negativos y determi-
nar su grado de creencia.

2.4 Buscar pensamientos alternalivos a
aquelios que hacen sentirte mal

3. Entrenamiento asertivo

Una persona se compaorta asertiva-
mente cuando conoce cuidles son sus
derechos e Intereses personales y los
defiende, poniendo en juego una serie
de habilidades conductuales que le per-
miten ser objetivo y respetuoso con las
deméas personas.

El objeto del entrenamiento asertivo
es la adquisicidn de esas habilidades
que permiten una defensa objeliva y
respetuosa de los derechos e intereses
personales.

El entrenamiento asertivo consiste an:

3.1 Conocer las diferencias entre com-
portamiento asertivo, comportamien-
o no-aserlive y comportamiento
agresivo. Recuerda que el comporta-
miento no-asertivo es aquel que no
defiende los intereses y derechos

personales, bien por no conocerlos,
bien por carecer de las habilidades
necesarias o bien por estar presen-
les obstaculos cognitives. El compor-
tamiento agresivo es aquel que da-
fiende los derechos e intereses per-
sonales, paro sin respetar los de las
demds personas.

3.2 Eliminar los obstdculos cognilivos
que nos impiden comportamos de
forma aseriva.

Para eliminar estos chstdculos re-
sulta muy Otil ta aplicacién de la
técnica de Reestructuracion
Cognitiva.

Ten en cuenta que hay unos obsia-
culos que favorecen el comporia-
miento no-asertivo, mientras que
otros favorecen el comporiamien-
o agresivo.

3.3 Adquisicién de las habilidades con-
ductuales o respuestas aserlivas.
Las principales son:

—HRespuesta asertiva elemental.
Expresion simple de nuestros de-
rechos o intereses. )

—Respuesta asertiva frente a una
confradiccién, Se expone un com-
promisc al gue se llego, los he-
chos que contradicen tal compro-
miso y, finalmenta, se hace una
defensa de los propios derechos o
intereses personales,

—Respuesta asertiva frenle a
camportamienta no-asertivo y
componamiento agresiva, Prime-
ra se ke hace ver a la otra persona
que se esta comportando de for-
ma no-asertiva o agresiva. Posle-
riorments, se le muestra como po-
dria haberse comportado aserliva-
mente.

Frente a una conducta agresiva, lam-
bign resufta (il la repeticion insistente
de nuestro mensaje asertiva.

3.4 Valoracion de soluciones.

Se evalla cada una de las solucio-
nes apuniadas.

Primero, anotas los obstaculos que
pueden surglr y evallas la dificultad que
te va a representar salvarlos,

Segqundo, anotas las posibles conse-
cuencias positivas que tandra cada so-
lucién, una por una, ¥y las evallas en
funcion de |a escala propuesta,

En tercer lugar, anotas las posibles
consecuencias negativas que tendra
cada solucién, una por una, y las evall-
as en funcidn de la escala propuesta.

Finalmenta, haces & resumen de las
valoracionas.

3.5 Seleccidn de soluciones.
Ahora lisnes que escoger las mejo-
ras soluciones, Como minimo, dos, por
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si una falla.

Haces una lista de todas las solucio-
nes valoradas y pones a la derecha de
cada solucidn, las puntuaciones tolales
de obstaculos v consecuancias.

Finalmente, seleccionas las dos me-
jores soluciones en funclén de valora-
ciones realizadas.

3.6 Elaboracidn dal plan de accidn,

Se trata de estructurar un plan para
llevar a cabo solucionas seleccionadas.

Especifica los factores siluacionales
y los companentes de |a respuesta.

Te serd Ofil responder a las pregun-
tas tipo que te hemos indicado.

3.7 Evaluacidn post-ajecucion del pro-
blema y puesta en praciica.

Antas de la puesta en practica, vuel-
ve a evaluar la intensidad con que te
atecta el problema. Probablemeante,
después de haber seguido todo el pro-
caso de Resolucién de Problemas va-
ras las cosas de ofra forma.

Si la solucién elegida en primer lugar
no e da los resultados esparados, pon
an marcha el plan de la sclucidn de re-
serva.

DAVIS, M.
Técnicas de autocontrol
emocional
Martinez. Roca 1985

En &l libro se describen, en 17 capi-
tulos, las técnicas de control emocional
que pueden ser puastas en prictica por
las lectores, con ayuda de un expero o
de olra persona an la gue se lenga con-
fianza por su ascendencla psicoldgica.

Citaremos el titulo de estas lécnicas
y recogeremos brevemente la de «aser-
tividad» que tiene una relacién mas di-
recta con el «Di-qua-NOs

— Camo reacciona usted ante el es-
trés, conocimiento dal cuerpo... hasta ...
sentirse anclado.

ama de Educacion Preventiva en la Escuela

Tiempo de entrenamiento

Para algunas personas son sulicien-
tes unas pocas semanas de practicas
de las técnicas para experimentar alivio
&n sus sintomas; sin embargo, otras ne-
cesitan de un trabajo continuado, paso
por pasa, para conseguir un cambio sig-
nificativo.

Tnstrucciones

En primer paso en &l entrenamiento
de técnicas aserlivas es identificar los
tras estilos basicos posibles en toda
conducta interparsonal:

Estilo agresivo. Son ejemplas tipi-
cos de este tipo de conducta la pelea, la
acusacion y la amenaza, y en general to-
das aguelias actitudes que signifiquen
agredir a los demds sin tener para nada
an cuenta sus sentimientos. La ventaja
de esta clase de conducta es que la gen-
te no pisa a la persona agresiva; la des-
vanlaja es que no quieren tenerla cerca.

Esfilo pasivo. Se dice que una par-
zona tiene una conducta pasiva cuando
permite que los demas |a pisen, cuando
no defiende sus intereses y cuando ha-
ce todo lo que le dicen sin importar lo
que piense o sienta al respecto. La
ventaja de ser una persona pasiva es
que raramente se recibe un rechazo di-
recto por parte de los demas; la des-
venlaja es que los demas se aprove-
chan de uno y se acaba por acumular
una pesada carga de resenfimiento y da
irritacidn.

Estilo asertivo. Una persona tiene
una conducta asertiva cuando defiende
sus proplos intereses, expresa sus opi-
niones fibremente y no permite que los
demads se aprovechen de ella. Al mismo
tiempo, s considerada con la forma de
pensar y de sentir de los demas. La
ventaja de ser asertivo es que pueds
obtenerse lo que se desea sin ocasio-
nar trastornos a los demds. Siendo
asertivo se puede actuar a favor de los
propios intereses sin sentirse culpable o
equivocado por ello; igualmente dejan
de ser necesarios de docilidad extremna
o la retraccidn, el atague verbal o el re-
proche, y eslas formas de actuacion pa-
san a verse como lo que son, formas
inadecuadas de evitacion gue crean
més dolor y estrés del que son capaces
de evitar. Antes de empezar a desamo-
liar una conducta asertiva hay que tener
hien claro el hecho de que tanto el esti-
lo de canducta agresivo como el pasivo,
generalmente no sirven para lograr lo
que se desea.

A continuacién se ilustra con un
ejemplo cada uno de los estilos de con-
ducta descritos. El gjemplo trata de una
mujer que quiere que la ayuden a lavar
los platos.

Estilo agresivo

Ann: Oye, tengo ofra vez que ajusiarte
las cuentas, Es sobre el asunio de
lavar y secar los platos, (O ma
echas una mano y me ayudas, o
me declaro en huelga!

Dan: Dédjame ahora, estoy viendo fa le-
lavigidn.

Ann: ;Quién te hizo de criada la sema-
na pasada? Mieniras fa televisidn
funciona, no te importa nada de lo
que ocurre a lu alredador,

Dan: jNo empigcas otra vez!

Ann: Todo lo que deseas es mirar fa
pantalla y aumentar tus michefi-
nes.

Dan: jCallate, bocazas!

Como se ve la linea general es de
atague y que Ann repite la cdlera de an-
teriores enfados. Tales escenas no tie-
nen nunca un ganador porgue la con-
ducta agresiva solo va dirigida a agredir
al otro, creando resantimientos & impi-
diendao la majora de la situacion.

Estifo pasivo
Ann: Perdona, ;le molastaria mucho
sacarme los platos?
Dan: Estoy viendo la tefevisidn.
Ann: Ah, bien, de acuerdo.

Al decir «Ah, bien de acuerdo=, asta
recompensando a Dan por desenten-
derse del asunto. Actuando de asta for-
ma pasiva, Ann no sélo no consigua lo
que quiere sino que pierde un poco de
respeto por &l misma. Se va convirtien-
do an una marir callada que puede que
més tarde intente vengarse de Dan de-
jando, por ejernplo, que la comida se le
queme un poco.

Estifo asertivo

Ann: Quisiara que fueras secando los
piatos mientras yo los lavo.

Dan: Estoy viends la talevisidn.

Ann: Me santiria mucho mejor si com-
parlidramos la responsabilidad de
las tareas de la casa. Puedes vol-
ver a ver la television en cuanta
hayamas terminado,

Can: Es que estdn a punto de coger 8
log makos.

Ann: Bien, puedo aspararme un poco.
i Me ayudards cuando termine la
peflicula?

Dan: Es0 es cosa hecha.

Fuede verse que la conducta aserti-
va no necesita insultar para solucionar
un problema entre dos personas. La pe-
ticion asertiva incluye un plan determi-
nado a seguir v la posibilidad de nego-
clar de mutuo acuerdo la major solucion
al problema.
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