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Problemas centrados
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N DO
DAD S CAPIT
QUE AFRONOTSI[EJLE éJEl;A ALTA PR%IE’%SRQI(L‘)?\]S PROBLEMAS CENTRA
HUMAN DE LOS DOS E
LAS CAUSA O TIENE CONFLICT N EL YO
S QUE QUE VER C OS Y PRO '
AL DAN ONSI BLEM
IMENTICIOS, LOS PRoLBULSQR -y DEPREggNM[SMQ SE EXPLlcﬁi
ENTRE MUCH8§ DE IDENTIDAD 'YL35 TRASTORNOS
CONSEJOS p?z]%ROSr A LA VEZ QJIEISSEGURIDAD’
CTICOS PARA SOLUCIONARLOS.
ARLOS.

[¥] .
€ Quiere g

Parentar o

Muchas personas yiver con un sentimiento de Marina hizo mucho dafio a su companera de
culpa infundado, und culpa falsa © incierta. EstO trabajo {evantando bulos Y arruinando st reputa-
|es acarrea conflictos ¥ tendencias de este tipo: cion. Esto le pmduio un sentimiento de culpa muy
« sentimientos de inferioridad (ver pag. 122) profundo- Y no consiguio librarse del tormento

hasta acudir a st amiga, reconocer su falta, pcdir-
le perdony hablar con odas 1as personas para des-
mentir sus falsedades.

. pcrfeccis)nismn (pag. 192)
. uumincuh}aci()n constante

« temor al fracaso (con el consiguiente estado de

. b _ En cuanto 2 la culpa infundada © despropor-
hlpur\-'qgﬂzmcm}

cionada, el proceso es mas cumpliuadn ¥ requiere

e ser demasiado exigentes con los demas diversas acciones:
por otra parte, el sentimiento de culpa esun re- o bvitar los enfoques demasiado estrictos. Los
curso atil queé promueve la conducta recta y con- ambientes familiares © sociales demasiado exi-
siderada, l'awom‘icndn la buena convivencia. un gentes O amenazantes contribuyen 2 una con-
sentimientd de culpa real es sintoma de una con- ciencia estrecha con el consiguiente riesgo de
ciencia despierta (algo muy deseable), \a cual sit- falsa culpa. F

ve de autocensura y para pre\'unir delitos € inmo- . Contr

: * S olar 105 pcnsamicmos. Es preciso autoins-
ralidades. Sin embargo, nu_toda.\ las conciencias truirse con mensajes tales como: “He hecho 1o
son sanas (Ver cuadro inferior).

que he podido”. “la pcr{eccién no existe en €5
P s te mundo”. L os errores son herramientas de
Ccomo afrontar 12 culpahnhdad aprendizaie”-

i la culpa es cierta, el camino es rectificar ¥ en « Desah

h e 0garse. Hablar de los sentimientos de cul-
su caso, lograr el perdon ¥ efectuar 1a reparacion.

pa con un amigo de confianZa ayuda 2 organi- |
zar nuestras propias ideas al respecto. y en cual- \
quier €aso, sirve de desahogo pard descargar par

te de la tension creada por este sentimiento-

CUANDO LA CONC’IENC':A practicar €l perdon. Perdonar a otros ayuda a

SE PERVIERTE. Y perdonarse a si mismo, o cual es el objetivo ul-
timo de 12 culpabilidad.

La conciencia no siempre constituye und norma

Acudir @ Dios. Dios esta dispuesto @ perdonar

de conducta sabia, Existen _mncienc‘las demasia- aun 1as maldades mas grandes; hasta las que N |
do f’-S("?Cha‘-")‘ otras Idemasnaflo anchas. se perdonan 3 nivel humano: L Aunque vuestros 'I]
Quienes son demasiado estrictos esperan seme- pecados sean como la grand, como la nieve serdn !

jante norma €0 los demds. Y 105 1ax0S entienden emblanquecidos: Aunque sear 1ojos como el carnme=

sf, vendran a et como blancd Jana» {1saias 13 18).

Es, pues, necesario contar con normas externas
y trascendentes, principios sticos de validez uni-
versal. No en vand ¢l apdstol pablo advirtié 2 su
discipulo Timoteo sobre algunos que teniendo
cauterizada la conciencia, mandarian a Jos creyen-
tes hacer cosas absurdas (ver 1 Timoteo 4:2,3)
Estas conciencias cauterizadas son insensibles, gue- g
dan incapacitadas por tantas {ransgresiones ¥ en
consecuenda, no resultan validas como guia de
|a conducta-

«jDichosos aguéllos @ quienes € les perdonan las
transgresiones ¥ se les cubren los pecudos_' » (Roma-
nos 4: 7)-
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E
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INTERPEIESLC{)JI\ISATE(S)[;‘ILEMAS
- S
M(IDI\:I\AUPCL]EC])OS, ANALIZANDO
SUS CARACTERISTICAS ¥
4 AS Y
D|F|§EECC'|]',E6\NDO SOLUCIONES
i S, APLICABLES EN
TRO ENTORNO
PERSONAL, LABORAL
Y SOCIAL.

scalada de delitos por odio por parte de los adolescentes, pacia Gerst propone las si-

A fin de prevenir la e

guientes estrategias (Gerst, 2005):

1.Programas de resolucion de conflictos. Ayud

gociacic'm en los problemas que tengan entre ellos Y de cara al mun

2. Planes para potenciar {a empatia. A veces la empatia no viene de for!
yés de relatos, historias, iowgraﬁas, documenta'les, etcétera que promuevan

demas y una disposicion gincera a evitarles danos-

3, Técnicas para controlar 10s impulsos. Apoyo a los @

momento preciso antes de manifestar ira ¥ enojo.

4. Técnicas de escucha. gnsefar a 0s jovenes a escul
de otros. Apre as, sino también 105 senti

SAResu'luci(Jn raciona as. Motivar a \os adolescentes a utilizar mo
duciendo €l componente emocional g i6n de ira y 0Gi0-

n destrezas verbales y de ne-

s autoridades.
debe alimentarse atra-
ntimientos hacia los

que utilice
do adulto y @ la

ma natural Y
pbuenos 5&

a a los jovenes para

dolescentes para que tomen decisiones correctas en el

char de forma atenta los mensajes verbales y N yerbales
mientos del oponente.

dos racionales de conducta, ré-

|a manifestac

LOS EFECTOS DE LA IRA SOBRE EL IRACUNDO

> . A
Sus familiares y amigos los rehuyen por su mal

Aunque en el pasado se defendieran los beneficios
de destapar la olla a presion por medio de la ira, ho
estauclaro que los riesgos sobrepasan cuaiquie'r e)i
queiio logro que pueda alcanzarse con las malas rga-
neras. Comparados con las personas de habitos pa
cificos, los que s€ afran con frecuencia: B
o Ti . =
r:‘een::dc:g:-:;:n\:‘?:? mas propension a sufrir enfer-
« Corren mayor riesgo de morir jovenes.
. Exp!erimentan sentimientos de culpabilidad des-
pués de sus explosiones.

genio.
« Mantienen una relaci > i i
lan i6n matrimonial ma
flictiva. Hmese
¢ Son mas propensos al uso de sustancias nocivas
(tabaco, alcohol, drogas.. -
« Corren mayor riesgo d
e comer en exc i
SRl eso y sufrir
::-t:s dbe] erécolerizarle, piénsatelo dos veces ya que
osible detener el proceso ir ma
revenir m =
o Yy P ales ma

v




Como enfrentar situaciones

resiliencia

RESILIENCIA, ES U

! N INTERESA

ENFRENTAR Y SU NTE CONCEPTO ALU

A ANALIZAR EN PITQES?SI\][S ADVERSIDAD. SE DEDICA ?J’::Oc:p% Fal LD O

IDAD DIVERSAS SITUACIONES DE AL'LI'JA-?)FOMPLETO
FICULTAD,

ACONTECER A TO
RESISTIR Y REH DOS, Y SE EXPLICA COMO
ACER SU VIDA EN VIRTUD DE SU CAFE}I\_C?[F)E:J?Q[E)SO PUEDE
ILIENTE.
FAVORECER LA VIOLENCIA
Lo si ves mas de tres), intenta p
para prevenit {a conducta viol

QUE PUEDEN

SINTOMAS
5 (especialmen

n estas paginas

guno de 10S <intomas siguiente
cial los consejos que se dan €

Adolescente

nte a padres, maeslr

~< en tus hijos al
f manera espe

[Nifio en escuela primaria
concentracion.

e E5 extremadamente rebelde fre
otros adultos.
erechos de 105 demds.

+ No respeta los d
drogas.

tificada.
lo tratan injustamente

ncidn y de
otros ninos.

« Toma alcohol 0 usd

sin razon jus

p eo [roblemas de ate
molestar y provocar a
n el colegio o €N la
« Falta a clase
emasiado de que
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mala n.’pu[ncidn.

Tod;
a1y,
1 dop, 5 Doy
e S0n;
5 | dj, 48 pas,
e hy ingp San po,
: E g, ra
Ttes 4 0 s CASE Algug,
¥ fin, 13 aji 1 Py, N e
iy e Al 1SES un Slrcung
i ey Nente go Y Sacrig 95 dig (, 5t
i 2 Ve P i ‘Clos ¢ mg.  TCiGy
a5 o Situge, de g5 Y de g,
i I 3 TR lese.
b 7 --,,:;f’"fr 1 de a pel
M epi TG Sy L T
r“r““'-'l:.fr:‘“ me I""”"ﬂr,‘:r;“%‘f:m i
€ En iy ; e g Sing Calgung, ; Perioge, £a malas notas de manera constante.
S af oy CTCUY dej i < Plery; z ooy ol g e queja d
g s Yy yi Mitan ; @ que : ¢ g J«tra demasiado eno adosisele * Se quejo
debg, 1 mbe  pa, Jue jerde el control y s€ muestra G j : ! 2e
! Hen g jog oo YAk gastan bromas. « se asocia con otros JOVe
ceny, 3 Es rechazado por otros ninos debido a su actitud.
Ad al S ; S
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Cémo prepararse para la muerte

Hay personas que prefieren no pensar ni hablar
del tema por ser desagradable. Pero ¢l didlogo equi-
librado sobre la muerte puede ayudar mucho 2
afrontarla. 51 quieres estar preparado para esta
able, considera l0s ¢ ynsejos siguien-

adeces de alguna enferme-

La muerte es una realidad universal. Desde tem-
prano en la vida somos testigos de la muerte de otras
aprendemos que algiin dia también nOSo-

personas ¥
tros nos enfrentaremos a ella,
A pesar de ser algo tan generalizado, todos con-
wtinto de \uprr\'wunc'l;! que realidad inevit
vivir y cierta medida de - tes, especialmente si p
dad terminal o situ edad es muy avanzada:
nbiente social adecuado, La pre-
do o amigo inti-

jar queri
a compania de personas
a realizar activi-

tamos con un fuerte ir
espierta el deseo de
ta la muerte.
lativa natura- » Busca un ar
sencia de algan famil

Cis
1 pueg,
mo es hisica. Busca 1

!
0 Ia. e,
a5 rg, Pro.
e,
tur;”{,\
sy
t l_]l!IL'l\L’\' wven la muerte con re
[ apenas les afecta. Sin embargo, a otros les
\nta la idea. A veces, por un temor existen-
o ser mas. dispuestas a estar cerca de tiy
co al paso de la dades contigo. Esas persons deben transmitir
buen humaor, desenfado y ganas de vivir.
a rutina y costumbres habituales. Tus
estar K'Ili!“'i“.‘i“ 1!\’! una ‘\Cllp.'lf.'l‘\l'l
1 gima 250

|1r\-<.\mluxlnlu| fisi
0, qui-/;’n\. por la tristeza de la se-
as posesiones que #

0 e 4
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Terapias

N CATALOGO
SE EXPONE U AS Y
PITULO DEDICADO A TERAE;}:S’AGRUPADAS POR ESCUEL
POR ULTIMO, E'}';,fhi? MAS UTILIZADAS HOY EN DIA,
TE
DE LAS PSICO

ISTA O LA
IA CONDUCT

OMO EL PSICOANALISIS, LA TERAP

C

CORRIENTES,

( TRE OTRAS.
RAMACION NEUROLINGUISTICA, EN
PROG

La terapia ?onductista
'___——_—_'—‘__'________

Lo mas import
S la conducy
ducta indeseatle, 5o
técnicas apropiadas,
timientos, Jog Pensamije
les, pero les -5ta importanciy al
Vencidn, De hecho, segin Ja terapia conductista,
o es necesarip Cambiarlos Pues, al variar 15 con-
ducta, Cmpezarin Ccambiar Jos sentimientog vlos
Pensamientos, perg €510 no Slempre ocyrre asi y
Por ello en log ) Mos afios se h enfatizado ef .
foque c:.lgniti\'n-c'nmfuctunl que combing |y tera-
pia conductista con | Cognitiva, que trataremos
en el capitylg Siguiente,

Ante para |3 o
a observahlp,

‘apia Conducista
Identific
altera o elimin,
Esta tey

ada la con.
A con el uso de
apia reconpee los se
Nos ¥ los valgres pe:

n-
rSona-
a hora de |3 inter-

El conductisy
sisolo cuando el
Teviste problemgs de raiz muy
Profunda, Esta terapia resyl.
L F?.’lrlj('lll.’!l’]llL'IJ[(‘ iddney
Cuando Concurren circuns.
tancias comg las siguientes:

10 €5 eficaz por
trastornn ng

* Cuanda |y Canusa de
blema e una cong
aprendida, |,
indeseables 5
habi

1 pro-
lucta
45 conducyas
dquiridas por
observacign
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EL LIBRO ESTA
ORGA
CADA TEMA NIZADO DE
SE INICI UN MODO
AL L A CON MUY P
DEL I‘EF?;(C?)II;NATEOMPENETRA!%:%CE)SI\(IZE?)[;:ICAC'ON glf}lsllT([tiOD;LFACIL DE CONSULTAR
L CASO .
ENCUENTRA TRAS UN RESUM SENTIMIENTOS , QUE AYU
UNA CO EN DE LO MA Y ACTITUDE DA
DEL TEMA T NCISA PER S DESTAC S INTIMAS
RATADO O RIGUROSA ADO DEL C
Y DE , INCLUY Y CLAR APITULO
CASOS PRACTICOS. LA 'S:DO CUADROS DE INCE?SI.})OSICION CIENTI'FI’C?\E
ORMACION SE RELACIONIAG\?CION’ DE AUTOAYUDA
SE SUSTENTA
EN

ESUS Y E
TEST N PERL
o s SABIDURIA ANTIG
PADECIMIENTO. DA DIAGNOSTICAR Y C‘(’)’LIISE OFRECEN DIVERSOS
MAR CUALQ
UIER

Modlﬁcacién de la conducta
4

L. Me iSo :
gusta pensar en Y optimista o pesim;j
Imista?

2. M lo
€ gusta mirar a] f; agradable del pasado

tur
0 CON esperanzq

parala rabieta

s, siempre habfa sido un
mbargo, las cosas camy
nacio su hermanito- Alfredo P§

demasiada frecuencia. Cierto
o o seis rabietas muy fuertes
mas perdio el apetito. Finalmente, sus padrej
dieron ala psicologa en pusca de consejo.
La psicologa visité la casa un par de tardes.

alfredo, de cuatro ano
fio facil de \levar. Sin €
ron desde que
el control con
tenia hasta cinc

5.

3. Ti
€ndo a ver lo positi

6_ X 3,
: Soy desafortunadoya
- Soy gafe. '

8. “Ppj
iensa mal y acertaraer
Pl-lntu“cién‘ as’.

- Hay que echarl Vo en todo.
Mi pasad e algo de humor
0 ha sido un desa alo tragico.
stre. -

pé. Solo tenia que lanzarse al suelo y pat

blar mucho, observo \a vida en familia y ¢ Anétate 1 punto por cada V de Jos ¢

gunas notas. Mantuve dos entrevistas cor] Interpretaci por cada F de Jos reu_atrc primeros enuci
dres y una con el nifo. Quedo claro que |5 tacion; stantes enuncigd unciados,
de Alfredo estaba reforzando sus conduct De 7 a 8 puntos 0s.
cuadas. Alfredo habia aprendido que PO efinitivamente Desas

|a atencion de su madre cu Optimista. puntos

ando ésta ate]

Acto sequido, S
dia con mucho

cia que NO queria comer.

dejaba 2l hermanito y aten

su desazon.

gl plan de modificacion de la con

con dos objetivos:

1 ,Desaparidén de las rabietas.

2.Retorno a la alimentacion normal.

y éstos eran 105 consejos @ seqguir:

1.No prestar atencion a Alfredo cuando tuviera
rabietas.

Z,Dedicar‘ie diariamente tiempo €N exclusiva, de-

dole que 12 llegada del bebé no habia
mermado el carifio de sus padres. Unicamente
no podian sef afectuosos después de una rabie-
ta o cuando Alfredo se negara a comer.

3.Animarlo a colaborar en el cuidado del peaue
Ao, Esto le haria olvidarse de s mismo-

4. No hacerle caso cuando se negase 2 comer. NO
permilide comer entré horas, para qué tuviera
apetito en la comida. empezar el plan con sus re-
cetas preieridas,

5, Usar una
fichas por obedecer, pof ayudar en suS
{areas, por comer bien, por No
cétera.

6. Ademas, cuando transcurriera una semana sin ra-
bietas ¥ comiendo bien, Alfredo iria a casa de sus
primos & jugar un dia entero como premio.

El plan funciond hasta el punto de alcanzarse los

objetivos en |a primera <emana. Hubo recaidas mi-

nimas, pero después de un mes, el problema s€ dio

por resuelto.

afecto

ducta contaba

Ten .
dencia al optimism
0.

De
Teng ; 4- Bithiios
ehdaral pesimism
0.

De
Deﬁ?f.z Puntos
ltivamente pesimj
sta.

b
F

/Gf p RELIGIONYSUPERSTICI()N

Decia Voltaire que «la supersticion es 2 |a religion
lo que la astrologia es ala astronomia: la hija alo-
cada de una madre muy prudente».

La fe religiosa puede utilizarse como apoyo en la
incertidumbre. Dios promete: «Yo estoy con voso-
tros todos los dias, hasta el fin del mundo» (Mateo
28: 20).

Este er‘\unciado viene del Creadory Sustentador
del universo y merece la pena aceptarse. Medita
en estas palabras, prueba a orar a Dios y a contar-
le tus ansiedades € incertidumbres; confia en él
para que él, y no las supersticiones, te lleven a
buen puerto en todos los aspectos de tu vida.

Perlas de Sabiduria Antigua

«ch]ad dea VL
. estra ansied .
cuida de vosotros» (1 Pedroc.lg ;‘))bi‘e €, porque €l



MENTE POSITIVA ES UNA GUIA PRACTICA

PARA CUALQUIER SITUACION. LA ME b | ' I 'E
INTEGRACION DE SUS METODOS EN

LA RUTINA PERSONAL SE TRADUCIRA,

SIN LUGAR A DUDAS, EN UNA VIDA POSI I I \ /A
MAS SANA, EQUILIBRADA Y FELIZ.

Frases de Jesus

«Venid a mi todos los que estais fatigados y cargados, y yo os haré descansar» (Mateo 11: 28).



| MENTE
POSITIVA

Mente positiva provee herramientas frente a desafios que a

menudo no sabemos bien cémo encarar. En un solo volumen,

este manual ofrece un amplisimo catdlogo de situaciones

problemdticas que sobrevienen a todo el mundo. Adversidades

y opciones de conducta son analizadas con amenidad y rigor

técnico por un autor que es ya un reconocido comunicador, con
‘ décadas de éxito como profesor y escritor.

Para afrontar esas situaciones, se incluyen lo mismo valiosas técnicas de autoayuda que
referencias a psicoterapias profesionales, asi como buen niimero de tratamientos naturales.
Una guia para la salud integral de la mente, con orientaciones y remedios pricticos, en
muchos casos de aplicacién inmediata, sobre: principios de una vida mejor, problemas
con uno mismo, problemas con los demds, resiliencia(interesante concepto alusivo a la
capacidad de enfrentar y superar la adversidad) y las principales técnicas terapéuticas

agrupadas por escuelas y corrientes.

JULIAN MELGOSA es doctor en Psicologia, ex rector de la ATIAS (universidad internacional
ubicada en Filipinas), ex profesor de la Open University (Reino Unido) y actualmente decano de
la Facultad de Educacién y Psicologia de Walla Walla University (Washington, USA). Autor de
Sin estrés, Para el nino(junto con Ratl Posse), Para adolescentes y padres y Para la pareja (junto
con Annette D. Melgosa), todos ellos publicados por Editorial Safeliz en espafiol, inglés y otras
lenguas, con multiples reediciones y reimpresiones.
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