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5

Prevencion vy desarrollo
de competencias para la vida

Prevencién y desarrollo son dos conceptos claves de la accién tutorial y de la orientacidn.
Nos referimos a la prevencion en sentido amplio: prevencién del fracaso escolar, fracaso pro-
fesional, consumo de drogas, sida, enfermedades, accidentes, estrés, ansiedad, depresién,
etc. Lo mismo respecto al desarrollo humano: desarrollo de competencias bésicas para la
vida, competencia social, desarrollo emocional, desarrollo moral, autoestima, etc.

Dentro del 4rea de prevencién y desarrollo se han dado una serie de aportaciones secuen-
ciadas entre las que estdn el aprender a pensar, habilidades sociales, educacién moral, edu-
cacién emocional, etc. Cada una de estas aportaciones ha constituido auténticas “escuelas”
o movimientos, que a veces se han podido percibir por el gran publico como si estuvieran
en competicién. Serfa un grave error entenderlo de esta manera. Mds bien se trata de apor-
taciones complementarias que se enriquecen mutuamente sin que se pueda distinguir una
relacién jerdrquica clara entre ellas.

En este capitulo se presentan algunas de estas propuestas, procurando apuntar a la
interrelacion entre ellas. De tal forma que cuando el tutor esté haciendo la tutoria tenga
un amplio abanico de posibilidades, sin que tenga que preocuparse de saber con precisién
si lo que estd haciendo es “competencia social”, “educacién moral” o “educacién emo-
cional”. Lo mds probable es que esté haciendo un poco de todo en la medida en que se
haya formado en todos estos campos. Lo cual va a repercutir en un mejor desarrollo huma-
no del alumnado.

Algunos de los temas introducidos en este capitulo, y que por tanto se pueden enmar-
car bajo el amplio paraguas de la prevencién y el desarrollo humano, son desarrollados en
los capitulos siguientes: educacién emocional, competencia social, asertividad, solucién de
conflictos, temas transversales, educacién moral, educacién multicultural, etc.
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5.1. Niveles de prevencion

Prevenir, etimoldgicamente, significa «antes de venir». Es decir, intervenir «antes del hecho»
(ante factum). La prevencidn se ocupa, por lo tanto, de actuar para evitar que aparezca un
problema, o al menos para lograr que sus efectos sean minimos. En la literatura médica se
considera a Caplan (1964) como el teérico de la prevencidn, al distinguir entre prevencién
primaria, secundaria y terciaria.

La prevencién primaria trata de prevenir en el sentido mds amplio de la palabra. Es la
auténtica intervencidn ante ﬁzctum, en oposicién al tratamiento ex post ﬁzcto. El objetivo con-
siste en evitar la aparicién del problema, o reducir la frecuencia de nuevos casos problema-
ticos. Es un concepto comunitario: trata de reducir el riesgo en toda la poblacién. Caplan
(1964: 26) lo expone aproximadamente asi: La prevencién primaria es un concepto comu-
nitario. Consiste en bajar el indice de nuevos casos en una poblacién a lo largo de un perio-
do de tiempo, actuando en contra de circunstancias negativas antes de que tengan la opor-
tunidad de producir enfermedad. No intenta impedir que una persona especifica enferme.
Por el contrario busca reducir el riesgo para una poblacién entera de modo que, aunque
algunos puedan enfermar, su nimero se vea reducido. En educacién la prevencién prima-
ria se puede dirigir a padres, profesores, alumnos y a toda la comunidad. Aplicaciones son
la prevencién del fracaso escolar, fracaso profesional, consumo de drogas, sida, estrés, depre-
sidn, accidentes como consecuencia de conduccién temeraria, embarazos no deseados, etc.

La prevencién secundaria tiene por objeto descubrir y acabar con un problema, tras-
torno o proceso nocivo, lo antes posible, o remediarlo parcialmente. Se trata de reducir la
duracién de los trastornos. Intenta principalmente el diagndstico precoz y la atencién inme-
diata. Los grupos de riesgo son objeto de atencién especial. Las intervenciones se adaptan a
cada caso particular: dificultades de aprendizaje, problemas de adaptacién, perturbaciones
psiquicas, etc.

La prevencién terciaria pretende detener o retardar la evolucién de un proceso, trastorno
o problema, atenuando sus consecuencias, aunque persista la dolencia bésica. Se dirige a los
individuos que ya presentan problemas. Las intervenciones consisten en terapias, rehabilita-
cién psicoldgica, reinsercién social, etc. La prevencién terciaria muchas veces ha sido consi-
derada como tratamiento propiamente dicho; sin embargo hay que sefialar que trasciende la
solucién del problema y trata de incidir en la comunidad para evitar nuevos problemas o para
evitar trabas sociales que impiden su superacién total. Por ejemplo, si en un centro educativo
se detecta un problema de consumo de drogas por parte de algunos alumnos, hay que preve-
nir que esta practica se extienda a los demds. Se trata de una labor preventiva (proactiva), que
surge como consecuencia de una intervencién terapéutica (reactiva).

5.2. Educacion para el desarrollo
El desarrollo se puede definir como un proceso que introduce cambios importantes con

cardcter permanente y que no se deben a factores estrictamente madurativos. El desarrollo
incluye crecimiento, maduracion y aprendizaje. El crecimiento se refiere a cambios fisicos; la
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maduracién a cambios relativamente independientes del entorno; el aprendizaje se refiere a
los cambios producidos por los estimulos del entorno. Todo esto implica cambios en la for-
ma de pensar, percibir, sentir y relacionarse con los demds. Los adultos tienen mds proba-
bilidades que los nifios de adaptarse y sobrevivir por el hecho de que estdn mds desarrolla-
dos. En consecuencia es légico que la educacién se proponga el desarrollo humano como
uno de sus objetivos.

Las relaciones entre desarrollo y aprendizaje han ocupado a los investigadores desde prin-
cipios de siglo. Se han propuesto diversos enfoques y soluciones. Asi, por ejemplo, para
W. James el aprendizaje es el desarrollo; para Thorndike el desarrollo es la suma de apren-
dizajes especificos; para Koftka, el desarrollo es la interaccién entre la maduracién y el apren-
dizaje transferidos a nivel general; para Piaget el aprendizaje sigue al desarrollo; para Vigotsky
el desarrollo sigue al aprendizaje, creando la Zona de Desarrollo Potencial con ayuda de la
mediacién social e instrumental. Por nuestra parte, nos inclinamos hacia una postura inter-
activa entre aprendizaje y desarrollo, considerando que el aprendizaje puede ser un factor
de desarrollo, de acuerdo con el constructivismo.

5.3. La orientacion para la prevencion y el desarrollo

La orientacidn para el desarrollo (developmental counseling) se propone el «desarrollo per-
sonal» como el fin de la educacién. Se dirige al logro de la madurez del individuo y de un
autoconcepto positivo. Se pretende ayudar a los estudiantes a satisfacer sus necesidades: auto-
conocimiento, ajuste a las exigencias y demandas de la sociedad y desarrollo de sus poten-
cialidades.

La conviccién de que para ciertos problemas (drogadiccién, embarazos no deseados,
accidentes como consecuencia de conduccién temeraria, sida, etc.) la mejor solucién (muchas
veces la tnica) es la prevencidn primaria, ha dado lugar a un énfasis en la prevencién como
complemento del desarrollo.

Prevencién y desarrollo constituyen las dos caras de una misma moneda. Asi, por ejem-
plo, cuando se habla de desarrollo de la salud, se piensa en prevencién de la enfermedad. La
evidencia demuestra que muchas veces prevencion y desarrollo van tan unidos que resulta
dificil distinguir entre ellos. Por esto se habla de prevencién y desarrollo como una expre-
sién acufiada.

Dentro de la orientacién y accién tutorial para la prevencién y el desarrollo se pueden
considerar un conjunto de propuestas como: habilidades de vida, mejora de la autoestima,
prevencién del estrés, reestructuracién cognitiva, cambio de atribucién causal, técnicas de
relajacién, imaginacién emotiva, desensibilizacién sistemdtica, etc., de las cuales se hace una
presentacién en este capitulo.

Una de las propuestas en esta linea es la educacién emocional, a la cual se dedica otro
capitulo. Dentro de la educacién emocional se incluyen una serie de técnicas y propuestas
que ya estaban presentes con anterioridad, tales como las que se incluyen en este capitulo
(autoestima, relajacién, imaginacién emotiva, inoculacién del estrés, etc.). Otras son la con-
ciencia emocional, automotivacién, regulacién emocional, control de la impulsividad, habi-
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lidades sociales, asertividad, resolucién de conflictos, clima emocional de aula, etc., que se
contemplan en los siguientes capitulos.

Los temas transversales también pueden considerarse englobados en el drea de preven-
cién y desarrollo. Si bien nos fijamos veremos que précticamente todos ellos se dirigen a la
prevencién y el desarrollo humano.

5.4. Educacion para la vida

El concepto de «educacién para la vida» ha tenido un especial relieve en los movimientos
de renovacién pedagoégica (école active, new school, progressive education), cuyos principios
han sido recogidos por los enfoques de prevencién y desarrollo. En los afios ochenta se difun-
dié el concepto de habilidades de vida (Iife skills) para referirse a la utilizacién de comporta-
mientos apropiados y responsables de solucién de problemas relacionados con asuntos per-
sonales, familiares, de tiempo libre, de la comunidad y del trabajo.

Un programa de desarrollo de las habilidades de vida pretende proporcionar la compe-
tencia necesaria para la solucién de este tipo de problemas. Para tener una idea general del
contenido de las habilidades de vida puede ser til recurrir a la propuesta presentada por
Hopson y Scally (1981: 25).

1. Yo: Habilidades que necesito para organizarme y desarrollarme.

Cémo leer y escribir

Cémo mejorar el cdlculo bésico

Cémo encontrar informacién y recursos

Cémo pensar y resolver problemas constructivamente
Cémo identificar mi potencial creativo y desarrollarlo
Cémo distribuir el tiempo con efectividad

Cémo sacar el méximo rendimiento del presente
Cémo descubrir cudles son mis intereses

Cémo descubrir mis valores y creencias

Cémo establecer y lograr objetivos

Cémo examinar mi vida

Cémo descubrir qué me hace hacer las cosas que hago
Cémo ser positivo conmigo mismo

Cémo enfrentarme a las situaciones de transicion
Cémo tomar decisiones efectivas

Cémo ser proactivo

Cémo manejar las emociones negativas

Cémo enfrentarme al estrés

Cémo conseguir y conservar el bienestar fisico

Cémo manejar mi sexualidad
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2. Tty yo: Habilidades que necesito para relacionarme contigo de forma efectiva.

Cémo comunicarme de forma efectiva

Cémo empezar, mantener y terminar una relacién
Cémo dar y recibir ayuda

Cémo manejar los conflictos

Cémo dar y recibir «feedback»

3. Yoy los otros: Habilidades para relacionarme con los demds de forma efectiva.

Cémo ser asertivo

Cémo influir en la gente y en los sistemas

Cémo trabajar en grupos

Cémo expresar los sentimientos de forma constructiva
Cémo inspirar confianza en los demds

4. Yoy las situaciones especificas.

Habilidades que necesito para mi educacién.

Cémo descubrir las opciones educativas a mi alcance
Cémo elegir una carrera
Cémo estudiar

Habilidades que necesito en el trabajo.

Cémo descubrir las opciones de trabajo a mi alcance

Cémo encontrar un trabajo

Cémo conservar un trabajo

Cémo cambiar de trabajo

Cémo enfrentarme al desempleo

Cémo encontrar el equilibrio entre el trabajo y el resto de mi vida
Cémo jubilarme y pasérmelo bien

Habilidades que necesito en casa.

Cémo escoger un estilo de vida
Cémo mantener la casa
Cémo convivir con los demds

Habilidades que necesito en el tiempo libre.

Cémo elegir entre las opciones de tiempo libre
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Cémo aprovechar a fondo las oportunidades del tiempo libre
Cémo aprovechar el ocio para aumentar mis ingresos

Habilidades que necesito en la comunidad.

Cémo ser un consumidor hébil
Cémo desarrollar y utilizar mi conciencia politica
Cémo utilizar los recursos comunitarios

El modelo de leccién combina técnicas de aprendizaje, asesoramiento y entrenamiento
en habilidades. El estudiante va trabajando hacia la consecucion de los objetivos a través de
cinco fases: 1) estimulo: se presenta el problema, se informa y se provoca una reaccién de
los estudiantes; 2) evocacién: se anima a los estudiantes a que expresen sus opiniones y sen-
timientos respecto del estimulo (tanto si son favorables como desfavorables); 3) préctica de
habilidades: se orienta a los estudiantes para que busquen, o se les proporciona, més infor-
macién sobre el problema (a través de videos, prensa, bibliografia, personas, etc.) para pasar
después a practicar las habilidades especificadas en los objetivos de la leccién (muchas veces
mediante «role playing«); 4) aplicacién: se ayuda al estudiante a aplicar los conocimientos y
habilidades adquiridas en la solucién de un problema concreto de la vida real; 5) evalua-
cién: en esta fase se puede utilizar el andlisis de videos, discusiones, listas de control, entre-
vista, feed-back por parte del profesor, etc. El objetivo final reside en planificar el desarro-
llo permanente de la habilidad. Una forma de conseguirlo es animar a los estudiantes a que
la ensefien a otras personas.

5.5. Mejora de la autoestima
5.5.1. Autoconcepto y autoestima

El desarrollo del autoconcepto, la autoestima y la autoconfianza son elementos esenciales
del desarrollo personal y por tanto de la tutorfa. Algunos autores han sugerido que los tér-
minos autoconcepto y autoestima se utilizan a menudo de forma impropia. El autoconcep-
to (self concept) es la parte informativa de la concepcién de si mismo; incluye la constelacién
de elementos que utilizamos para describirnos.

Autoconcepto y autoestima constituyen las dos caras de una misma moneda. El auto-
concepto es la parte cognitiva; la auroestima (self-esteem) es la parte emocional: cémo nos
sentimos sobre nosotros mismos. La autoestima es una evaluacién de la informacién conte-
nida en el autoconcepto que se deriva de los sentimientos que uno tiene sobre si mismo. La
autoestima se basa sobre una combinacién de informaciones objetivas sobre si mismo y una
evaluacion subjetiva de esta informacién. Se considera que una alta autoestima es una visidén
saludable de uno mismo. Sentirse satisfecho de uno mismo no significa que no se desee
mejorar en algin sentido. Al contrario, las personas que tienen una autoestima elevada gene-
ralmente trabajan para mejorar los aspectos mds débiles de si mismos. Por otra parte, una
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baja autoestima produce un comportamiento inseguro y desconfiado ante el mundo. Se
teme en todo momento que al intentar el contacto con los demds se verd rechazado. Esto
puede producir comportamientos de exagerada timidez, por una parte, o agresividad por
otra. Una autoestima positiva es un factor importante en el ajuste emocional y social. La
autoestima influye en el aprendizaje, rendimiento académico, capacidad para superar pro-
blemas personales, fundamenta la responsabilidad, apoya la creatividad, determina la auto-
nomia personal, favorece relaciones sociales satisfactorias, potencia el plan personal de vida,
incide en la personalidad, etc.

El autoconcepto coincide con el «Yo percibido». El «Yo ideal» es una imagen de la per-
sona que uno quisiera ser. Cuando el «Yo percibido» y el «Yo ideal» tienden a coincidir la
autoestima es positiva. La discrepancia entre el «Yo percibido» y el «Yo ideal» es lo que pro-
duce problemas de autoestima.

Relacionada con el autoconcepto y la autoestima estd la autoconfianza (self-confidence),
que se concibe como la confianza en las propias potencias. La confianza es un sentimiento
de esperanza en las posibilidades de una persona o cosa. La autoestima y la autoconfianza
estdn tan interrelacionadas que en muchos casos se han utilizado como sinénimas. La auto-
estima se refiere a los aspectos evaluativos o afectivos hacia si mismo. La autoconfianza con-
tribuye a la autoestima; sin embargo, comportarse con autoconfianza no es equivalente a
tener una alta autoestima.

Segun el Manual diagnéstico y estadistico de los trastornos mentales DSM-IV (American
Psychiatric Association, 2000), son muchos los trastornos mentales donde el déficit de auto-
estima es considerado como una variable que predispone: trastornos de aprendizaje, tarta-
mudeo, trastorno por déficit de atencién e hiperactividad, ansiedad, depresién, estrés, ano-
rexia, evitacién, de consumo de drogas, etc. Todo esto justifica la importancia que se estd
dando a los programas para el desarrollo de la autoestima.

5.5.2. sCémo educar la autoestima?

Se quiere lo que se conoce. Por tanto, para mejorar la autoestima se recomienda partir del
autoconcepto. Si bien hay que reconocer que la mayorfa de actividades para el desarrollo del
autoconcepto también desarrollan la autoestima.

Algunas pautas generales de actuacién para la mejora del autoconcepto del alumnado,
a partir de la alabanza y valoracién del trabajo personal, son:

Mostrar en publico un buen trabajo del alumno y presentarlo como modelo.
Animarle en publico cuando ha hecho un buen trabajo.

Pedirle que haga delante de los otros algo que le sale bien.

Pedirle que haga de profesor de los demis.

Valorar un logro, por minimo que sea.

Animar al alumno en lo que ha mejorado.

Hacerle comentarios positivos.

Desterrar toda expresién peyorativa sobre la imagen de un alumno.
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No descalificarle globalmente.

No poner motes.

No reprender ni descalificar en publico.
Comprobar si actuar en publico le intimida.
Desdramatizar los fracasos y ofrecer alternativas.

Actividades para la mejora del autoconcepto y la autoestima pueden encontrarse en las obras
de Alcdntara (1999), Giiell Barcel6 y Mufioz Redén (2000, 2003), Lépez Cassa (2003), Pascual
y Cuadrado (2001), Renom (2003), Sureda (2001), etc. Algunos ejemplos son los siguientes.

Actividad: Adjetivos de significado opuesto

Se dan las siguientes instrucciones: “Aqui tienes un listado de adjetivos de significado
opuesto. Tienes que marcar en un circulo el nimero que consideres que te identifica

mejor entre los dos opuestos”.

Alegre 1 Triste
Divertido 1 Aburrido
Feliz Infeliz
Optimista Pesimista
Pensativo Alocado

Buen deportista

Mal deportista

Réapido Lento
Agil Torpe
Limpio Sucio
Amable 1 Arisco
Sociable 1 Solitario
Hablador 1 Callado
Jugueton 1 Serio

Colaborador

No colaborador
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Religioso 1 No religioso
Creyente 1 No creyente
Bueno 1 Malo
Estudioso 1 Vago
Ordenado 1 Desordenado
Atento 1 Distraido
Trabajador 1 Perezoso
Carifloso 1 Arisco
Tranquilo 1 Nervioso
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Abierto 1 2 3 4 5 6 7 8 9  Timido

Listo 1 2 3 4 5 6 7 8 9  Torpe
Obediente 1 2 3 4 5 6 7 8 9  Desobediente
Sincero 1 2 3 4 5 6 7 8 9  Mentiroso
Generoso 1 2 3 4 5 6 7 8 9  Egoista
Atrevido 1 2 3 4 5 6 7 8 9  Miedoso
Preocupado Despreocupado

por los demas por los demés

Suma los puntos que has obtenido:
Haz la siguiente operacién 270 — resultado obtenido = puntos.

La puntuacién puede oscilar entre cero y 240. Cuanto mds alta es, mejor es el autoconcep-
to. Puntuaciones alrededor de 150 pueden considerarse como normales. No se dispone de
baremos oficiales. Por tanto no se puede considerar como un test, sino como un ejercicio
para el desarrollo del autoconcepto.

5.5.3. Ejercicio de reflejo

La estrategia de reflejo consiste en que el tutor refleja las cualidades y competencias del
educando. El estudiante tiene necesidad de encontrar a otras personas que le reflejen un
conocimiento objetivo de si mismo en el aspecto positivo. Un ejercicio de reflejo es el
siguiente.

Toda la clase se sienta en circulo. Se pide a un voluntario que se siente en medio. Todos
los compafieros que quieran le expresan alguna cualidad positiva que hayan observado en él.
El tutor puede invitar a algtin alumno en particular a estar en el centro; deberfa procurar que
estén aquellos mds necesitados de aprecio y reconocimiento. El alumno que estd en el centro
se limita a escuchar en silencio, tomando conciencia de las emociones que le genera lo que le
estdn diciendo. Sélo al final podra hacer un gesto de agradecimiento y retirarse a su sitio. Con-
viene que el que estd en el centro vaya girdndose para poder ver al que estd hablando; el cual
deberia dirigirle la palabra con franqueza y mirdndole a la cara, no de forma distante e indi-
recta. Hay que cortar cualquier desliz hacia lo negativo. El tutor puede tomar notas de lo que
se dice, lo cual le puede descubrir aspectos positivos desconocidos del alumno.

5.5.4. Autoinstrucciones

Es sabido que constantemente utilizamos un lenguaje interno en el cual nos decimos a nos-
otros mismos cosas; muchas veces son afirmaciones sobre nuestras cualidades o defectos.
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Esto constituye una forma bésica de construccién de nuestro autoconcepto. En la medida
en que estas autoafirmaciones son negativas contribuyen a una baja autoestima.

Por esto, utilizar el lenguaje interior para desarrollar el autoconcepto es una buena estra-
tegia. Consiste en entablar un didlogo consigo mismo, en silencio, en el cual nos decimos
las cualidades que tenemos. Pueden ser afirmaciones como: “Soy sincero”, “siempre digo la
verdad”, “soy tolerante”, “me puedo controlar”, “soy capaz de tolerar la frustracién”, “soy
inteligente”, “trabajo lo suficiente”, “llevo un estilo de vida saludable”, “soy simpdtico”, “soy
agradecido”, “sé escuchar”, “me gusta conocer cosas nuevas”, “soy un buen estudiante”, etc.
Sélo el hecho de decirse a si mismo afirmaciones de este estilo contribuye a interiorizarlas
para incorporarlas a la forma de ser y comportarse. Es un mecanismo que acttia escapando
a nuestra voluntad. Este ejercicio ayuda a superar un enfado, recuperar fuerzas para mejo-
rar, animarse ante un desaliento, etc.

Para realizar este ejercicio, el tutor actda en primer lugar como modelo, utilizando el
lenguaje oral. Después se anima al alumnado a que lo practique en silencio, cada uno por
su cuenta. Las autoinstrucciones que se recomiendan hacen referencia a los aspectos que
conviene trabajar: “soy responsable”, “soy cuidadoso”, “soy alegre”, “soy pacifico”, “soy ser-
vicial”, “soy colaborador”, etc. Para realizar este ejercicio se recomienda tener los dos pies
en el suelo, los brazos reposando cémodamente en el respaldo de la silla o sobre los muslos,
la columna vertebral derecha y los ojos cerrados. Finalmente se anima a los estudiantes a
que lo practiquen en su casa. En etapas posteriores se pueden utilizar las autoinstrucciones
para abordar situaciones dificiles o de conflicto.

5.5.5. Bibliografia especifica

Alcéntara, J. A. (1999). Cémo educar la autoestima. Barcelona: CEAC.

Giiell Barceld, M. y Mufioz Redén, J. (2000), Descondcete a ti mismo. Programa de alfabeti-
zacién emocional. Barcelona: Paidés.

Giiell, M. y Mufoz, J. (2003). Educacién emocional. Programa para la educacion secundaria
postobligatoria. Barcelona: Praxis.

Lépez Cassa, E. (2003). Educacion emocional. Programa para 3-6 afios. Barcelona: Praxis.

Pascual, V. y Cuadrado, M. (Coords.) (2001). Educacién emocional. Programa de activida-
des para la Educacion Secundaria Obligatoria. Barcelona: Ciss-Praxis.

Renom, A. (2003). Educacién emocional. Programa para la educacion primaria. Barcelona:
Praxis.

Sureda, I. (2001). Cémo mejorar el autoconcepto. Madrid: CCS.

5.6. Prevencion del estrés
Hans Selye (1956) se considera que fue quien introdujo el término estrés para referirse a

una serie de efectos psicofisiolégicos producidos por estados de tensién emocional (ansie-
dad, angustia) producidos principalmente en el trabajo, y también en la familia.
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El mismo Selye introdujo el término eustrés («<buen estrés») en una entrevista concedi-
da en mayo de 1978 a la revista Psychology Today. Con esta palabra se quiere significar que
no todo el estrés es malo. No deberfamos intentar evitar todo el estrés, porque esto va a ser
imposible. En cambio lo que deberfamos hacer es intentar reconocer nuestras respuestas
tipicas al estrés. En funcién de estas respuestas intentar ajustar nuestro estilo de vida. Selye
considera que algunas personas son «tortugas», que prefieren paz y tranquilidad; otras son
«caballos de carreras» que necesitan un estilo de vida acelerado. La cantidad éptima de estrés
necesaria para funcionar mejor es el eustrés. El eustrés es distinto para cada persona.

En la prevencién del estrés se aplican programas encaminados a enfrentarse con éxito a
las situaciones susceptibles de generar estrés. Entre estos programas estdn el entrenamiento
asertivo, reestructuracién cognitiva, imaginacién emotiva, inoculacién del estrés, meditacién,
relajacién muscular, entrenamiento en autocontrol, generar feedback y reforzamiento posi-
tivo, ayudar a los individuos a identificar salidas positivas como aficiones, actividades recre-
ativas y de tiempo libre, entrenamiento en el manejo del dinero y control de los gastos, auto-
rrecompensar las nuevas experiencias, ayudar a los sujetos a identificar los factores generadores
de estrés y desarrollar planes para hacerles frente de forma efectiva, evitar caer en la rutina,
establecer relaciones humanas sélidas en el trabajo que favorezcan una interaccién positiva,
recibir feedback positivo y apoyo moral. En las pdginas siguientes se van presentando ejem-
plos de programas y estrategias encaminadas a la prevencion del estrés. Ninguna de estas estra-
tegias funciona siempre y en todas las personas. Por eso se trata de que las personas conoz-
can diversas estrategias para enfrentarse al estrés de tal forma que puedan utilizar aquellas que
se adecuen mejor a su personalidad y a su situacién concreta.

Una de estas estrategias es la inoculacion del estrés. Como su nombre indica, funciona
de forma parecida a las vacunaciones, que consisten en inocular una pequefia dosis de la sus-
tancia que puede provocar una enfermedad (virus, infeccién) para preparar al cuerpo con
mayores defensas para cuando realmente se produzca. En la inoculacién del estrés se colo-
ca al individuo en situaciones que le provocan estrés; se empieza por situaciones suaves y se
va aumentando progresivamente el potencial generador de estrés. Por ejemplo, imaginemos
un grupo de profesores que reciben un programa de inoculacién del estrés para su docen-
cia con grupos conflictivos. Se empieza por analizar las situaciones generadoras de estrés
(estresores), que suelen ser: indisciplina, provocacién por parte de algtin alumno, falta de
tiempo, conflicto con los compaieros, etc. Se ordenan los estresores de menor a mayor
potencia. Se empieza por trabajar con los de menor potencia para pasar posteriormente a
los més potentes. En cada posible situacién se realizan ejercicios de simulacién como si se
estuviese viviendo la situacién real. Es un role playing con otros companeros que simulan
los roles del alumnado conflictivo. Se reviven los sentimientos y emociones que se experi-
mentan en esta situacién y se analiza cémo influyen en el comportamiento. Se realiza un
entrenamiento en autocontrol y se analiza la mejor forma de resolver el conflicto. Se va prac-
ticando a partir de situaciones que son progresivamente mds conflictivas hasta llegar al gra-
do maximo. Al final se tiene una mayor competencia para enfrentarse a esas situaciones y
prevenir el estrés.
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5.7. Reestructuracion cognitiva

El objetivo de los programas de reestructuracién cognitiva consiste en preparar a las perso-
nas para reconocer sus pensamientos derrotistas. De esta forma se posibilita su reemplazo
por cogniciones que impulsen a manejar mejor las situaciones de estrés.

Un aspecto del estrés es la naturaleza de los pensamientos y sentimientos. Ejemplos de pen-
samientos negativos son: todo es intitil, no soy tan bueno como los demds, todo estd lleno de
problemas insalvables, siempre lo hago todo mal, nadie me quiere, la vida no tiene sentido, no
hay ninguna esperanza de que salga bien, todo cuesta demasiado esfuerzo, etc. Se conoce como
errores cognitivos a la tendencia a generalizar en exceso, a verlo todo negro, sin matices interme-
dios, a ver las cosas desde un dngulo catastrofista, a llegar a conclusiones precipitadas.

En la reestructuracién cognitiva se trata de devolver estas afirmaciones para que sean
reconsideradas. Asi, por ejemplo, se puede preguntar: ;Todo, pero absolutamente rodo es
inutil?, ;realmente siempre lo haces todo mal?, ;nadie, absolutamente nadie te quiere?, etc.
De esta forma el sujeto puede tomar conciencia del cardcter absolutista de su pensamiento.
Como consecuencia la palabra «siempre» suele sustituirse por «con frecuencia»; «todo» por
«muchas cosas»; «nadie» por «pocas personas»; «nunca» por «a veces»; «no puedo» por «me
serfa dificil», etc. En ocasiones es suficiente con subrayar el estilo cognitivo y sus errores. El
objetivo es ayudar al individuo para que sepa formularse preguntas que produzcan una rees-
tructuracién cognitiva.

Un programa tipico puede ser el siguiente: el tutor explica los procedimientos; se iden-
tifican los pensamientos derrotistas, a los que corresponden pensamientos positivos que per-
miten hacerles frente; se entrena a paralizar los pensamientos derrotistas cuando se produ-
cen y reemplazarlos por pensamientos positivos; se ensefia a reforzarse a si mismo con
autoafirmaciones positivas; se asignan ejercicios para realizar en casa; posteriormente se rea-
lizan sesiones de seguimiento.

Un ejemplo de programa de entrenamiento de reestructuracién cognitiva ha sido dise-
fiado por Baker y puesto en prictica por Butler (apud Baker y Shaw: 1987: 96-98), con
el nombre de «Limpiar nuestro pensamiento». Este programa va dirigido a estudiantes de
14-18 afios. Una sintesis de las sesiones es la siguiente.

— 12 sesi6n. Introduccién y formulacién de los objetivos. Administracién de un pre-test.
Se entrega un documento de 7 pdginas titulado (T). Se explica la importancia de con-
trolar los propios pensamientos de cara a tomar conciencia de los pensamientos auto-
derrotistas y de la importancia de una auto-mejora consciente de los pensamientos.
Se presentan ejemplos de pensamientos auto-derrotistas como por ejemplo «Proba-
blemente voy a estropear este asunto», «;Y si fulano no me gusta?», «Nunca soy capaz
de decir cosas adecuadas cuando estoy con desconocidos»; ejemplos de pensamientos
de automejora son «Cuando me encuentre con una persona, voy a ser sencillamente
yo mismo», «voy a hablar de algo que me guste».

— 22 sesién. Se elabora un inventario personal de los propios pensamientos auto-derro-
tistas. Se realiza un ejercicio consistente en transformar pensamientos o imdgenes en
frases. Se sugieren pistas para reconocer los pensamientos auto-derrotistas: «tengo mie-
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do», «no lo haré bien», «si... sucede, serd terrible», «yo nunca...» o «yo siempre...». Segui-
damente se presentan preguntas como: «;me formulo demandas poco razonables a m{
mismo?», “;siento que los demds estin aprobando o desaprobando mis acciones?”,
«;olvido a menudo que esta situacién es sélo una parte de mi vida?». Se sugiere a los
alumnos que intenten recordar cosas como si se pasara una pelicula por sus cabezas.
Esto sirve para demostrar c6mo se transforman acontecimientos imaginados en frases
que representan pensamientos auto-destructivos.

32 sesién. Se instruye a los estudiantes a recopilar un listado de pensamientos (o
frases) de auto-mejora que podrian utilizarse para contrarrestar pensamientos (o
frases) auto-destructivas que se han determinado previamente. Se explica que el
tener pensamientos negativos genera sentimientos negativos, mientras que los pen-
samientos positivos contrarrestan a los negativos. Es imposible tener pensamien-
tos positivos y negativos al mismo tiempo. Por lo tanto, la induccién de pensa-
mientos positivos ayudard a los que los utilicen a enfrentarse a situaciones negativas
y a prevenir que éstas les opriman. Ejemplos de pensamientos positivos de auto-
mejora son: «lo hago lo mejor que puedo», «no voy a preocuparme de cémo reac-
cionard la gente», «estoy tranquilo mientras espero esto», «avanzaré paso a paso»,
«pienso en lo que quiero decir o hacer». Se intenta resaltar las sutiles diferencias
entre frases de auto-mejora situacionales («serd un reto»), frases de auto-mejora
orientadas a la tarea («quiero terminar lo que hago»), frases para enfrentarse al estrés
(«mantente tranquilo») y de esfuerzo positivo («salié bien», «resulta bonito», «ha
sido magnifico»).

42 sesién. Se ensefia un procedimiento para cambiar pensamientos auto-derrotis-
tas en otros de auto-mejora cuando toman conciencia de que se encuentran en un
proceso de pensamientos negativos. Para ello se incorporan componentes de «ima-
ginacién emotiva» y «relajacién muscular progresiva» (en los siguientes apartados
se exponen estas técnicas). Se realizan pricticas sobre ello.

52 sesion. Se contindan practicando los ejercicios de la sesidn anterior, afadiendo
un nuevo elemento. Se ensefia a reforzar verbalmente los intentos de reemplazar
pensamientos auto-derrotistas por otros de auto-mejora que tienen éxito median-
te «frases de refuerzo». Son ejemplos: «lo he manejado perfectamente», «no he deja-
do que las emociones me vencieran», «he progresado y esto me hace sentir bien».
Se realizan ejercicios. Se procura que el alumno sepa trasladar estas habilidades a
las situaciones de la vida real.

62 sesidn. Se practican nuevos ejercicios basados en las experiencias de la vida real
de los participantes. Se aplica un post-test.

5.8. Atribucion causal

La teorfa de la atribucién causal trata de estudiar la forma en que las personas explican los
hechos que les ocurren. Se basa en dos supuestos: a) la gente realiza atribuciones causales espon-
tdneamente: atribuye relaciones de causa efecto de forma subjetiva; b) las caracteristicas de estas
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