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Curso de Inteligencia Emocional y Manejo del Estrés

UNIDAD 2.5 LOS ESTILOS DE AFRONTAMIENTO ANTE LOS PROBLEMAS

Una vez dentro de la unidad, te encontraras con una serie de actividades encaminadas a reforzar el
aprendizaje (consisten en preguntas de reflexion, en andlisis de casos, en cuestionarios de
autoconocimiento, etc). Estas actividades seran revisadas por tu tutor, sirviendo de evaluacién practica
del curso. Las reconoceras facilmente porque se encuentran en un formato diferente al resto del
contenido, en un recuadro coloreado, teniendo como peculiaridad el que deben ser respondidas en el
propio sistema. Para poder pasar a la unidad siguiente, deberas terminar las actividades de la unidad
anterior. Formara parte de la calificacion final; en concreto, supone el 30% de la calificacién final.

Al final de cada una de las unidades, te encontraras con un enlace que te llevara a un cuestionario de
evaluacioén, que servira de evaluacién tedrica del curso. La nota final del curso se hallara con la media
de todos estos cuestionarios de evaluacion, siendo la maxima nota un 5. De los 5 puntos restantes, 3
corresponden a las actividades practicas y los otros 2, a la asistencia y participacion activa en el curso
(medidas, automaticamente, a través del software "Psicoaula”, recogiendo la participacion en foros,
chat, uso del correo, numero de horas empleadas en las unidades, etc.)

En el enlace "Espacio Tutorial" del menu de la parte izquierda, encontrards mayor informacion acerca
del curso y de la unidad correspondiente, ademas de indicaciones de cémo funciona Psicoaula y algunas
preguntas frecuentes acerca del software.

Para cualquier duda, aclaraciéon o ayuda, no dudes en contactar con los tutores utilizando las
herramientas de comunicacién que te ofrece el software "Psicoaula".

También puedes plantear tus dudas, para una respuesta mas rapida, a través del correo electrénico
info@tafor.net y/o a través de los teléfonos 922 255 149 y 902 106 758.
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REMARQUES

1 BIENVENID@ al
curso de Inteligencia
Emocional y Manejo
del Estrés. Esta es la
Unidad 2.5: Los Estilos
de afrontamiento
ante los problemas.
Para navegar por la
unidad, utiliza los
botones de la parte
superior o inferior
derecha.

' El bot6n INDICE te
llevara al temario de la

unidad, pudiendo
desplazarte
rapidamente por la
misma.

1 El boton MAPA
CONCEPTUAL te
llevara a un esquema
gréfico de la unidad.

1 El boton ESPACIO
TUTORIAL te
posibilitara descargarte
articulos relacionados,
consultar la bibliografia,
etc.

! Pulsando el boton
METADATA accederas
a informacion sobre la
unidad.
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UNIDADES DEL CURSO "Inteligencia Emocional y Manejo del Estrés"

1.1 La naturaleza de las emociones

1.2 La naturaleza de las emociones Il: emociones basicas
1.3 ¢Para qué sirven las emociones?

1.4 ¢ Soy inteligente emocionalmente?

1.5 Mejorando mi inteligencia emocional I: La expresion y comprension de
las emociones

1.6 Mejorando mi inteligencia emocional Il: Técnicas de encauce y
regulacion emocional
1.7 Las inteligencias alternativas
1.8 La Autoconfianza I: definiciones
1.9 La Autoconfianza Il: aplicaciones
2.1 {Qué es el estrés?
2.2 El estrés en el trabajo
2.3 Evitar el tedio y defenderse del estrés
2.4 Frustracion y estrés
® 2.5 Los estilos de afrontamiento ante los problemas
2.6 La superacion y realizacion en el trabajo

INDICE DE LA UNIDAD 2.5

1. INTRODUCCION ™
2. ;QUE ES EL AFRONTAMIENTO? B

3. ¢QUE DETERMINA NUESTRA FORMA DE AFRONTAR LAS SITUACIONES? »
3.1 Los recursos W

3.2 Las creencias positivas »

3.3 Las creencias generales sobre el control »

« indice

REMARQUES

' Pulsando sobre este
icono -, podras
acceder directamente al
punto al que hace
referencia, lo que te
permite moverte por los
contenidos de una
manera libre y rapida.
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5.1 Afrontamiento centrado en el problema »
5.2 Afrontamiento centrado en la emocion W

6. LOS ESTILOS DE AFRONTAMIENTO ®
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REMARQUES

1 Acude al mapa
conceptual siempre
gue desees y cada vez

: Maoldes ue te encuentres
stz Afrontamiento mentales gerdido en la unidad. Te
dara una visién nitida y
| , : esquematizada de todos

el n Ef:,f;ﬂﬂ,:ﬂ Autoconyviceion | Automativacion los contenidos tratados
wolltiva proactiva .
; en la unidad.
Rugular 1 Enlut.lnnar [ i I_
| -emocionss problemas Estilos de Fuerza do | Darss dnimos
i = frontamiento voluntad | & & misma
; Tipos de estilas [ Utilidad de estos tipos
Factores que delerminan nuestro S Mrasiarients | da alrontamisnis

estilo de afrontamiento

| Afrontam ¥
Recursos {(personales, técnicos y materiales) S S R e 1° Toma de conclencia di tu

- estilos de afrentamients
Craenclas positivas FPensamieniaos pogitivos
. - 2° Eliminar formas evitativas
Croenclas sobre el control Bldsqueda de apoyo sockal

. . 3" Agumir formas adecuadas
Habilidades sociales — Busqueda de soluciones da Firontamicnio

Apoyo soclal Contabilizacion de ventajas

Refigiosidad

Afrontamients evitative, estrategias: |

- Culpacion de otros
Pensamiento desiderative
Represidn emocional

- Auteculpacidn

L Resignacién y escape
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METADATA

REMARQUES

niversi lamanca:
Universidad de Salamanca ® En los metadata se

presentan las
Directora Académica referencias de autoria
y otros datos de

. : : interés respecto de la
Profesora Asociada de La Universidad de Salamanca unidad.

i Silvia Fernandez Rivas

Coordinador de los cursos de formacion:

i Sergio Blanc Chueca

Responsable de los cursos del Pais Vasco:

i IRaki Etxeberria Garmendia

Equipo Técnico del Instituto Tafor Psicotecnia:

Equipo Técnico

i Sergio Blanc Chueca

i Juan Francisco Garcia Gonzalez
& Juan Miguel Martin Pefa
i Walter Martin Walé

i M@ del Mar Vera Ramos
Equipo de Actualizacidon
i Efrain Gonzélez Linares
i Noelia Morin Pérez
Tutores

i Sergio Blanc Chueca
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i Los estilos de afrontamiento ante los problemas.

Titulo del Curso:

i Inteligencia Emocional y Manejo del Estrés
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1. INTRODUCCION

En la unidad anterior hemos tratado la Frustracién y hemos visto las diferencias que existen con el estreés.
Como habras podido apreciar, la frustracion y el estrés nos suelen llevar por el camino de la ineficacia a la
hora de afrontar las tareas del trabajo y las personales. Con el objetivo de aprender a reducir la pérdida de
eficiencia que producen estos procesos, a lo largo de esta unidad veremos los modos de pensar y de actuar

gue nos ayudan o que nos dificultan el afrontamiento de las obligaciones y frustraciones laborales y cotidianas.

Para comenzar por el principio, veamos qué entendemos por afrontamiento.

2. ¢QUE ES EL AFRONTAMIENTO?

El término afrontar, proviene de hacer frente o plantar cara a una situacion dificil, a un problema o a una
situacion conflictiva. En el contexto en el que aqui utilizaremos el término de afrontamiento, nos estamos
refiriendo a los esfuerzos cognitivos, propios del pensamiento, y a los comportamientos que, de forma
cambiante, desarrollamos para manejar las demandas o las situaciones desbordantes o frustrantes con las
gue nos encontramos.

Desde esta perspectiva, lo primordial en el andlisis del afrontamiento es la descripcion de lo que piensay
hace el individuo cuando realiza esfuerzos dirigidos a afrontar, y su relacion con las emociones que
experimenta el sujeto en esos determinados contextos.

En el &mbito laboral, entendemos por afrontamiento a la capacidad para motivarnos con respecto al trabajo,
para afrontarlo de frente, sin hacer planteamientos evasivos, sino todo lo contrario, generando Moldes Mentales,
pensamientos y emociones que nos ayuden a desempefar nuestra labor docente de una forma eficaz.

No obstante, hay que aclarar que afrontar un problema no es equivalente a tener éxito. Existen diferentes
estilos y estrategias a la hora de afrontar las situaciones. Estas estrategias, junto con los contextos y las
personas que las emplean, van a determinar si son eficaces o no.

¢ Qué factores determinan nuestra forma de afrontar los problemas?

REMARQUES

® E| afrontamiento es
definido por Everly
(1989), como "'un
esfuerzo para reducir
o mitigar los efectos
aversivos del estrés.
Estos esfuerzos
pueden ser
psicolégicos o
conductuales™.
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REMARQUES

3. ¢ Qué determina nuestra forma de afrontar las situaciones?

. . . - . & Hay que decir que la
Los estilos de afrontamiento que generamos ante los problemas y frustraciones cotidianas vienen . e
propia apreciacion de

determinados por una serie de factores. Observa en la siguiente figura cuales son y, luego, conoce mas sobre l0S recursos. en

ellos. situaciones frustrantes
y/o estresantes, se
puede ver alterada. Las
propias emociones
que producen estos
estados, hacen que lo
veamos todo negro,
sin salida, pudiendo
afectar negativamente a
la percepcion de los
recursos con los que
contamos. Es por ello,
que la respuesta de
panico suele ser la
primera a la hora de
afrontar situaciones
extremas, seguida por
una etapa en la que se
valoran todos los
aspectos de una forma
mas pausada y realista.

3.1 Los recursos

Los recursos personales influyen en nuestra forma de afrontar las situaciones. Nuestra personalidad, nuestra
situacion actual, nuestras aptitudes, nuestros conocimientos, nuestras capacidades, etc., influiran en los
estilos y estrategias de afrontamiento que utilizamos.

Una persona sin conocimientos sobre qué es el cancer, puede afrontar su enfermedad buscando en libros,
pidiendo informacion, etc. Sin embargo, un médico especialista al que se le diagnostica cancer, no utilizara esta
estrategia, ya que posee suficientes conocimientos sobre el tema. Quizas lo que buscara es el apoyo de amigos u
otros recursos.
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Las técnicas para la resoluciéon de problemas incluyen habilidades para conseguir informacion, analizar las
situaciones, examinar las posibles alternativas, predecir opciones Utiles para obtener los resultados deseados
y elegir un plan de accién adecuado. Estas técnicas son importantes recursos de afrontamiento, con los que
no siempre contamos, pero que nos ayudarian a salir airosos de muchas situaciones.

Los recursos materiales hacen referencia al dinero y a los bienes y servicios que pueden adquirirse con él.
Los recursos econdmicos aumentan, de forma importante, las opciones de afrontamiento en la mayoria de las
situaciones estresantes, ya que proporcionan acceso mas facil y, a menudo, mas efectivo a la asistencia legal,
meédica, etc. Sin embargo, el dinero no lo compra todo.

Sigue adelante para que continues viendo los factores que determinan el afrontamiento.
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3.2 Las creencias positivas

Verse a uno mismo positivamente, puede considerarse un importante recurso psicologico de afrontamiento. Es
decir, tener una alta autoestima y una buena autoconfianza en la propias capacidades nos hace mantener
esperanzas realistas de que podemos afrontar la situacion. Nos ayuda enormemente a mantener la serenidad
y a afrontar las situaciones sin ansiedad.

3.3 Las creencias generales sobre el control

La creencia de que la situacion frustrante o estresante, por muy complicada que nos parezca, esta bajo
nuestro control, es decir, que podemos hacer algo para cambiarla o0 mejorarla, supone una gran ventaja.

Esta claro que cuanta mayor capacidad de cambiar las cosas creamos tener, mayor esfuerzo emplearemos en
mejorarlas.

3.4 Las habilidades sociales

Constituyen un destacado recurso de afrontamiento, debido al importante papel que la interaccion social
posee en nuestra adaptacion al entorno. Estas habilidades se refieren a la capacidad de comunicarse y de
actuar con los demas en una forma socialmente adecuada y efectiva. Este tipo de habilidades facilitan la
resolucion de los problemas en coordinacion con otras personas, aumentan la capacidad de atraer el apoyo y
ayuda de los demas y, en general, aportan a la persona un control mas amplio sobre las interacciones
sociales.

Continda viendo otros aspectos que influyen en la forma en la que afrontamos los problemas.

REMARQUES

® Autoestima: Es la
valoracién que hacemos
de nuestros
pensamientos, actos,
palabras, en todos los
aspectos de nuestra
vida. Es la manera en la
gue nos vemos a
nosotros mismos y el
aprecio que nos
damos.

B Autoconfianza:
Consistente en
cargarse de fe en si
mismo, en las propias
capacidades, en las
posibilidades de éxito
ante cualquier
situacion. Consiste en
sentirse capaz de
rentabilizar los
problemas e
inconvenientes con los
que uno se

encuentra, incluso, en
compararse
positivamente con los
demas.
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3.5 El apoyo social

El hecho de tener a alguien a tu lado que te escuche y que te apoye, en si mismo, parece ser un recurso
positivo para el afrontamiento de los problemas. El hecho de tener a alguien nos predispone a recurrir a esta
fuente de afrontamiento. Pero hay que tener cuidado con las personas y con el apoyo que recibes de ellas,
porque, aunque los demas tengan buenas intenciones, existen apoyos y ayudas que son negativos y que
influyen negativamente en nuestra capacidad de afrontamiento.

Un ejemplo tipico son aquellas personas que, ante cualquier problema o situacién que le contemos, siempre
tienen por respuesta un: "Tranquilo/a, eso no es nada. Es una tonteria". O aquellas personas que parecen tener la
respuesta a todo. Lo que hacen es hacernos sentir inferiores y menos capacitados aun. Lo ideal seria que nos
ayudaran a expresar nuestras emociones y a encontrar la respuesta por nosotros mismos, no que nos dieran las
cosas hechas, ya resueltas. Eso crea dependencia y frustracion en la persona que es ayudada.

Nuestro problema, nuestra frustracion, es este momento, es lo mas importante para nosotros, asi que decir
gue no es importante no nos esta ayudando a resolver el problema. Los otros nos pueden advertir de que
debemos relativizar lo que nos ocurre, pero no de esa forma tan directa, ya que creara reactancia en
nosotros. Por otro lado, tampoco resulta tan importante el nUmero de personas que consideremos como
amigas, sino la calidad de estas relaciones con los otros y la percepcion de soledad o compafiia que
tengamos.

Una vez que ya hemos visto qué es el afrontamiento, sus funciones y cudles son los factores que influyen en
él, reflexiona sobre ello en tu cuaderno a partir de la siguiente actividad.

REMARQUES

® E| afrontamiento
también viene
determinado por las
coacciones que nos
limitan la utilizaciéon
de los recursos
disponibles. Los
condicionantes
personales incluyen
valores y creencias
culturales interiorizadas,
que proscriben ciertas
formas de conducta y
los déficits psicoldgicos.
Los condicionantes o
factores coactivos
ambientales incluyen
las demandas que
compiten por los
mMismos recursos Y las
empresas o
instituciones que
impiden los esfuerzos
de afrontamiento. Los
altos grados de
amenaza también
pueden evitar que un
individuo utilice sus
recursos de
afrontamiento de forma
efectiva.
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ACTIVIDAD 40: ;Como afectan estos factores en mi forma de
afrontamiento?

Realiza la siguiente actividad. En ella deberés valorar y reflexionar sobre cada uno
de los factores que te estan influyendo en la forma de afrontar los problemas.

1. Primero, valora los recursos personales, técnicos y materiales que
posees.

2. Valora las creencias que posees hacia ti mismo. ¢Son positivas? ¢Te
aprecias y te vez capacitado para afrontar la mayoria de problemas a los que te
enfrentas?

3. ¢(Cudl es tu tendencia? ¢ Te sueles sentir impotente ante lo que te ocurre
o te sientes con el control y las riendas de tu vida?

4. Valora ahora tu capacidad de relacionarte con los demas. (Cémo son
tus habilidades sociales?

5. ¢Cuentas con el apoyo social suficiente? ;Hasta qué punto sientes que
puedes contar con familiares, amigos, etc.?

Pulsa aqui para realizar la actividad

Hasta ahora hemos hablado de estilos y estrategias de afrontamiento indistintamente. Sin embargo, ambos
términos no se refieren a lo mismo. Continta para descubrirlo.

« 4/15 >
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4. DIFERENCIAS ENTRE Estilos y estrategias de afrontamiento REMARQUES

. . i . . o & Cada sujeto tiende a
A lo largo de la unidad nos hemos referido a los estilos y a las estrategias de afrontamiento indistintamente. la utilizacién de estilos

Sin embargo, estos dos conceptos presentan ciertos matices que vale la pena que sean tratados aqui. de afrontamiento

. . : . e idiosincrasi
Por estrategias de afrontamiento nos referimos a las acciones concretas y especificas que ponemos en € SElerEilies, B
domina por aprendizaje

marcha para hacer frente a una situacion. En cambio, los estilos de afrontamiento hacen referencia a las o por hallazgo fortuito
preferencias o habitos que adquirimos en el uso de estas estrategias. Es decir, utilizamos una estrategia en una situacién de
concreta para afrontar un problema, pero cuando esta estrategia se hace constante en muchas situaciones emergencia.
diferentes, estamos hablando de estilo de afrontamiento.

De forma mas técnica, podemos decir que los estilos de afrontamiento se refieren a las predisposiciones
personales para hacer frente a las situaciones y son los responsables de las preferencias individuales en el uso de
uno u otro tipo de estrategia de afrontamiento, asi como de su estabilidad temporal y situacional. Mientras que las
estrategias de afrontamiento son los procesos concretos que se utilizan en cada contexto y pueden ser
altamente cambiantes, dependiendo de las condiciones desencadenantes.

En la presente unidad, analizaremos algunos de los estilos de afrontamiento més utilizados por las personas i Por otro lado, las
cuando deben responder a situaciones estresantes. Al mismo tiempo, profundizaremos en las estrategias o estrategias de

habitos mentales mas eficaces para afrontar nuestros problemas. afrontamiento.
pueden ser, segun

Girdano y Everly

Las personas emplean, fundamentalmente, dos estrategias principales de afrontamiento. ¢ Cuéles son estas (1986):

estrategias de las cuales derivan las deméas?

- Adaptativas:
Reducen el estrés y
promueven la salud a
largo plazo

- Inadaptativas:
Reducen el estrés a
corto plazo, pero
erosionan la salud a
largo plazo.
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5. ¢AFRONTAR EL PROBLEMA O AFRONTAR LA EMOCION?

"Tener coraje para cambiar aquello que puede ser cambiado y tener el arte de vivir en paz con aquello que no
se puede cambiar y la sabiduria suficiente como para saber diferenciar entre lo que se puede y no se puede
cambiar”

(Goicoechea, C.)

5.1 Afrontamiento centrado en el problema

Una estrategia sencilla para afrontar los problemas, es tratar de solucionarlos directamente. La principal
funcion del afrontamiento es lograr actuar para cambiar la situacion conflictiva. Esta accion implica la
resolucion de problemas. La solucion puede ser cambiar lo que otras personas piensan o hacen.

Por ejemplo, preparar un curriculum eficaz o impresionar a quienes estan al cargo para que nos acepten en el
empleo, encontrar a alguien adecuado para que cuide de nuestros hijos cuando estamos trabajo, decir "no" sin
ofender a las personas que nos exigen demasiado, hacer que nuestros amigos no fumen en nuestra casa, etc.

Si el problema es el comportamiento de otros, si lo atacamos directamente, hay que tener en cuenta que es
necesario reflexionar sobre como abordarlos.

En lugar de pedir bruscamente a los alumnos que se comporten en clase, el profesor podria pensar como hacerlo con
mayor tacto. Si puede discutir el problema y convencerlos de su punto de vista, el problema se resolvera de
forma mas satisfactoria y la tensién emocional también se disolvera.

Sin embargo, existen problemas que son resistentes al cambio o que, simplemente, no tienen solucion.
¢, Como afrontarlos?

5.2 Afrontamiento centrado en la emocién

Si no podemos cambiar la situacion real, podemos dominar o regular de otra manera las emociones
angustiosas que ésta causa. Las estrategias de afrontamiento centradas en la emocion, son interiores y
privadas. Se realizan para controlar la angustia y la disfuncién que podrian generarse cuando no hay nada o

REMARQUES

® Una estrategia de
afrontamiento
centrada en la
emocioén que funciona
en una situacion
podria no hacerlo en
una diferente,
dependiendo de si se
puede hacer algo
constructivo por el
problema o no. No es
posible decir que ciertas
estrategias de
afrontamiento son
siempre o casi siempre
de utilidad, mientras
gue otras son siempre o
casi siempre ineficaces
o contraproducentes. Lo
que funciona depende,
en un alto grado, de las
condiciones vitales
ademas del tipo de
persona que uno es.
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muy poco que se pueda hacer. Este tipo de afrontamiento consiste en lo que nos decimos nosotros mismos en
un intento de llevar a cabo ese control. Cambia nuestra manera de pensar acerca de lo que esta ocurriendo.
Se trata de pasar de una valoracion amenazadora a otra serenay positiva.

Consideremos un problema en el que poco se pueda hacer. Supongamos que descubrimos que tenemos una
enfermedad terminal y tenemos poco tiempo de vida. A pesar de que nuestra primera reaccién va a ser negar esa
realidad e intentar buscar una solucién, no podemos hacer gran cosa para cambiar nuestras circunstancias médicas.
Las estrategias centradas en las emociones son necesarias para regular tanto la angustia , como la ansiedad por

el sufrimiento, el enojo por nuestra fatalidad o la depresion por la enfermedad, dependiendo de la manera en la que
hayamos valorado lo que nos esta ocurriendo.

Pero vayamos ahora a algo mas practico y personal. ¢ Qué formas de afrontamiento te caracterizan? Pulsa
aqui o en las flechas de avance para realizar un cuestionario sobre el tema.

« 6/15 >
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6. Los estilos de afrontamiento

El objetivo del cuestionario que acabas de cumplimentar es el de ser un instrumento Util para evaluar las
formas de afrontar el estrés. Sus preguntas, como habras podido comprobar, son relativas a las diversas
formas que pueden existir para afrontar un problema.

ACTIVIDAD 41. Valora tus resultados en el cuestionario.

1. ¢ Te han llamado la atencién los resultados que has alcanzado?
¢Hay alguna forma de afrontamiento que te haya sorprendido porque no
esperabas que fuera tan alta o tan baja en ti?

2. En general, ¢te sientes identificado con los resultados que has
alcanzado? ¢Matizarias alguno de ellos? ;Cudles y por qué?

3. ¢En qué medida consideras positivas o negativas estas formas de
afrontamiento en las que te has evaluado?

Pulsa aqui para realizar la actividad

A continuacion, sefialamos el significado de cada uno de los factores o formas de afrontamiento que
acabamos de explorar en el cuestionario.

6.1 Tipos de afrontamiento activo

Bajo esta clasificacion, nos encontramos con las conductas y pensamientos que nos ayudan a
aproximarnos al problema y tienden a resolverlo. Entre este tipo se encuentran:

1. Pensamientos positivos. Indican esfuerzos activos, fundamentalmente centrados en la forma de pensar,

REMARQUES

M Para la asuncion de
los tipos de
afrontamiento
activo, la clave se
encuentra en la
creencia de que somos
los responsables de
lo que nos ocurre y de
que la situacién que
estamos viviendo puede
ser modificable por
nosotros mismos. Esta
es la clave para afrontar
de forma activa los
problemas. De lo
contrario, los
afrontaremos de forma
evitativa.
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relacionados con la forma de visualizar el problema de modo positivo.

2. Busqueda de apoyo social. Indica conductas consistentes en pedir a familiares, amigos, etc., apoyo
instrumental, afectivo, de personas que nos ayuden a solucionar el problema, etc.

3. Busqueda de soluciones. Hace referencia a conductas aproximativas al problema consistentes en la
informacion, planificacién y en la busqueda de alternativas y posibilidades.

4. Contabilizacion de ventajas. Hace referencia a los pensamientos que generamos comparando la situacion
por la que estas pasando con una hipotética situacion peor, en su caso, o con otras personas que lo pasan peor.

5. Religiosidad. Indica conductas aproximativas al problema por medio de préacticas religiosas. En las
investigaciones, no esta claro que este aspecto resulte muy positivo. Parece ser que lo que tiene de positivo se
relaciona con el apoyo social que se recibe en la congregacion a la que se acude.

Continta con los tipos de afrontamiento evitativos.

« 7/15 >
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6.2 Tipos de afrontamiento evitativo REMARQUES

Bajo esta clasificacién, no encontramos aquellas conductas ensamientos con los cuales no nos % Numerosas
| ; q yp investigaciones han

enfrentamos al problema, mostrando una actitud de pasividad en cuanto a la solucién. En este tipo se encontrado que

encuentran: aquellas personas que
utilizan formas de

1. Culpacién de otros. Indica que el sujeto culpa a otras personas del problema y/o de sus consecuencias, afrontamiento mas

pudiendo generar reacciones de rabia en él. p_osm_vas en
situaciones extremas,

2. Pensamiento desiderativo. Se trata de expresar deseos que son imposibles de alcanzar acerca de la como lo son las

desaparicion del problema y/o de sus consecuencias. enfermedades, tienen

un mejor prondstico
de la enfermedad que
aquéllas que afrontan
4. Auto-culpacion. Expresa que el sujeto se centra en su responsabilidad en el inicio u origen del problema. su problema utilizando

3. Represién emocional. Refleja rechazo o evitacion de la expresién de sentimientos y/o de pensamientos
acerca del problema a otras personas.

estrategias como las
evitativas.

5. Resignacioén. Expresa aceptacion y resignacion ante el problema.

6. Escape. Refleja situaciones de huida ante el problema.

6.3 ¢Cual es la utilidad de estos tipos de afrontamiento?

Un afrontamiento positivo de los problemas nos ayuda a superar las situaciones estresantes con las que
tenemos que lidiar dia a dia en nuestra profesion. Los problemas y situaciones frustrantes son casi inevitables.
Por lo tanto, debemos aprender a defendernos de ellas.

El primer paso, que ya lo has dado, es la toma de conciencia de tu propia forma de afrontar las situaciones.
Esta es una herramienta privilegiada para conocer tus puntos fuertes y débiles y comenzar a mejorar tu forma de
afrontar los problemas.

El segundo paso consiste en ir eliminando de tu repertorio de afrontamiento algunas de las formas
evitativas, ya que no suelen ser adecuadas y arrastran problemas secundarios, como los emocionales, los
conflictos con los demas, etc.

El tercer paso consiste en la asuncion de formas adecuadas de afrontamiento, como la busqueda de
soluciones, los pensamientos positivos, la contabilizaciéon de ventajas, etc., ademas de la potenciacion de
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estrategias mentales Utiles para afrontar de forma efectiva los problemas.

Pasando a un terreno alin mas practico y continuando con este tercer paso, nos preguntamos, ¢cOmo y qué
debemos cambiar en nuestra manera de pensar para afrontar de forma positiva los problemas y
situaciones estresantes?

« 8/15 >
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7. ESTRATEGIAS O MOLDES MENTALES QUE FAVORECEN EL AFRONTAMIENTO
POSITIVO

Dado que el afrontamiento se define tanto por las conductas como por los pensamientos que se generan
para enfrentarse a las situaciones estresantes, vamos a tratar ahora sobre dos tipos de pensamiento, dos
formatos o habitos mentales que influyen de manera positiva en la eficacia a la hora de afrontar los
problemas.

Estos habitos mentales los llamamos moldes de la mente. Los moldes de la mente, definidos por P.

Hernandez (2002), son estrategias cognitivo-afectivas a través de las cuales interpretamos y explicamos la
realidad que nos afecta e importa.

Dos de estos moldes de la mente, la Autoconviccion Volitiva y la Automotivacion Proactiva, influyen
positivamente a la hora de enfrentarse a los problemas y situaciones cotidianas frustrantes.

Continta para profundizar en estos Moldes Mentales.

« 9/15 »

REMARQUES

B Los Moldes Mentales
actuan, sobre todo, en
circunstancias en las
gue nos encontramos
implicados con
nuestras emociones.
Por ello, en situaciones
estresantes y
circunstancias limite,
es cuando mas
sobresalen nuestros
moldes prototipicos.
Por lo tanto, debemos
ser conscientes de qué
moldes se activan en
estas circunstancias e
intentar sustituirlos por
habitos mentales de
afrontamiento mas
sanos, como los dos
moldes que exponemos
a continuacion:

- Autoconviccion
volitiva.

- Automotivacion
proactiva.
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MOLDES
- MENTALES

Observa lo que son los moldes y lee detenidamente como cada una de las nueve dimensiones, que agrupa
distintos moldes, manifiesta las principales posturas que adoptamos con nuestros pensamientos y emociones REMARQUES
cuando nos situamos ante la realidad.

® Recogido de: P.

Hernandez "Guanir".
Moldes Mentales son... (2002), Los Moldes de
la Mente: Mas alla de la

Inteligencia Emocional.
La Laguna, Tafor
Publicaciones S.L.

"Lentes" o "cdmaras de cine" con las que captamos e interpretamos, de forma subjetiva y peculiar, el
mundo.

Modos habituales de anticipar, reaccionar, valorar, interpretar o predecir la realidad cognitiva y
afectivamente.

Se denominan "moldes”, porque no se refieren al contenido, sino al "continente” o formato que configura
el pensamiento.

También son "moldes” porque equivalen a formas mas o menos fijas que se han ido construyendo a
través de las predisposiciones y el aprendizaje, es decir, son habitos mentales.

Las nueve dimensiones
que agrupan a los 30 moldes mentales

Pueden actuar o
: Esto significa...
produciendo...

Es la perspectiva mental por la que se tiende a exagerar la funcion reflexiva y de
Distanciamiento vital control del pensamiento, no implicandose en la vida y pudiendo ser ineficaz y
entorpecedor con el sobreandlisis.

La atencién se focaliza en lo negativo, en los inconvenientes, en pegas y minucias, en lo
que falta, en lo que no se tiene, a pesar de que existan muchas cosas positivas. Se
tiende a anticipar, exagerar e imaginar peligros, problemas, fracasos... o conflictos
relacionados con las personas.

Distorsion de la realidad




Es la perspectiva mental por la que se tiende a desviar la atencion, olvidar o provocar
fantasias opuestas ante los problemas, asi como desconectar los sentimientos,
desimplicarse o ver las cosas de manera fria y distante para no sufrir.

Desconexion de la
realidad

Es la perspectiva mental que impide tolerar o encajar las contrariedades, tendiendo a
desplazar o desviar la insatisfaccion hacia otros aspectos o realidades, mas que a
esforzarse en encontrar alternativas de solucion.

Incompatibilidad
cognitiva

_ Esta es la perspectiva mental que tiende a planteamientos de dispersion,
Inoperancia planteamientos irreales o argumentos evitativos, con falta de planificacion realista,
supervision y afianzamiento de lo que se realiza.

_ _ Esta es la perspectiva mental por la que se atribuyen los éxitos y fracasos a realidades
Atribucion Externa externas respecto a la propia responsabilidad, tales como: los otros, la magia, los
enemigos o el propio temperamento.

Esta es la perspectiva mental por la que se tiende a atribuir los éxitos y fracasos a la

Optimizacion X - i s i
propia responsabilidad. Especialmente, ante los fallos, se consideran las estrategias o

Autocritica s -
procedimientos, el trabajo y el esfuerzo empleado.

o Esta es la perspectiva mental a través de la que las personas se auto-fomentan fuerza
Optlmlzauc_)n de voluntad, prevén las condiciones y el escenario de actuacion, se auto-administran
Preparatoria animos y refuerzos, preparan y encauzan sus emociones, al tiempo que enfocan la

accion de una manera optimista y constructiva.

o Esta es la perspectiva mental por la que se potencia el propio poder personal,
Optlml_zauon Auto- anticipando posibles éxitos, atribuyendo los éxitos a la propia responsabilidad,
potenciadora automotivandose y transformando sus propios pensamientos y sentimientos de forma

constructiva y fructifera.
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8. sacar nuestra fuerza DE voluntad

¢ Te has fijado cuando un predicador trata de persuadir, argumentando y dando razones? ¢ Te has fijado como un
politico, en un mitin electoral, va elevando el tono de su voz presentando uno y otro argumento? ;Te has fijado
como un entrenador de fatbol alienta a sus jugadores antes de saltar al campo?

Pues bien, esto que otros hacen para sacar de nosotros nuestra fuerza de voluntad y movilizar todas
nuestras energias para que lo votemos, para ganar un partido, etc., lo podemos hacer nosotros para
nuestro propio beneficio. ¢ COmMo?

Podemos darnos argumentos y razones a hosotros mismos para intentar convencernos de lo que
hacemos. Estos tipos de argumentos y razones conforman un molde mental, la Autoconviccién
Volitiva. Para conocer mas a fondo y tomar conciencia de como este molde se da en ti, realiza la
siguiente actividad.

ACTIVIDAD 42. ;Me convenzo para hacer cosas que no me gustan?

1. Responde a este pequefio cuestionario:

Poco Bastante
4

Me doy argumentos a mi mismo para
implicarme en las tareas diarias.

REMARQUES

M ;Por qué es que
algunas personas
desean conseguir o
lograr algo, pero no lo
consiguen? Es muy
sencillo, porque
renuncian muy pronto a
sus decisiones. Esto no
les hace menos
humanos o menos
“inteligentes”, pero si
cuestiona su fuerza de
voluntad.

® Algunos expertos la
llaman “brios”, otros
“disposicion”. A esa
férrea decision para
hacer las cosas, a esa
extrafia “facultad” que
nos impulsa a cumplir
con lo que hemos
decidido y alcanzar
nuestras metas es lo
que llamamos “Fuerza
de Voluntad”, y es uno
de los aspectos mas
relevantes del caracter
de la persona.
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Procuro convencerme para meterme con
interés en esa situacién y me digo: “esto
lo hago aunque no me apetezca”.

Aunque tenga que hacer algo que me

desagrade, me convenzo para actuar.

Procuro descubrir razones y convencerme
para meterme con ganas en las
situaciones, a pesar de las dificultades.

2. (Estas de acuerdo con la puntuacién alcanzada? ;Harias alguna matizacion?

3. ¢Qué consecuencias positivas y/o negativas puede tener para ti la
puntuacién que has alcanzado en el cuestionario?

Pulsa aqui para realizar la actividad

Vamos a profundizar mas en este molde mental.

_ « 10/15 >
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REMARQUES

8.1 La Autoconviccion Volitiva

& Pensamientos

Como deciamos, la Autoconviccion Volitiva es el molde o estrategia mental que consistente en poner tipicos de este molde
en marcha la llamada “fuerza de voluntad”, dandose a si mismo argumentos, razones y animos para mental son:
implicarse en las situaciones, esforzandose y mostrando una firme decision, a pesar de la inapetencia

o dificultades que uno prevé. Vamos a ver un ejemplo. - Me convenzo para

implicarme: procuro
convencerme para
meterme con interés en
esa situacion y me digo:
“Esto lo hago aunque
no me apetezca”.

A Carolina no le ha ido muy bien en la entrevista. Es mas, no ha conseguido lo que iba buscando, una
subvencién para realizar unas jornadas de animacion a la lectura en el colegio que ella dirige. Pero...
¢crees que se ha desanimado? Nada mas lejos de la realidad. Observa como piensa:

- Me convenzo para
actuar: procuro
descubrir razones y
convencerme para
meterme con ganas en
esa situacién, a pesar
de las dificultades.

— Aunque no me hayan dado la subvencion, seguiré
intentandolo por otro lado.

— No me queda otra alternativa, seguiré luchando.

— Las entrevistas siempre son dificiles, tengo que
acostumbrarme a ellas.

— Esto ha sido una experiencia mas y me ayudara para la
préxima vez.

¢ Piensas que esta estrategia mental ayuda a Carolina a afrontar con éxito la situacién frustrante?
Evidentemente la ayuda. Es una forma constructiva de afrontar los problemas; es muy positiva para nuestra
eficacia. Como ves, este molde mental consiste en darse argumentos. Tiene que ver mas con el
control y la generacién de pensamientos positivos y facilitadores del afrontamiento.

Veamos el otro molde que facilita el afrontamiento de los problemas y las frustraciones diario.



file://///Sergio-ef94d9d2/emociones%20y%20estres/Unidad11/Tutorial/tutorial.htm

mapa espacio
findicel tutorial

9. EL VALOR DE DARSE ANIMOS A SI MISMO

Las razones no bastan para mover la voluntad y no derrumbarse ante los problemas cotidianos. Las
razones pueden resultar frias para muchos de nosotros si no van acompafadas de emociones.
Habras visto en varias peliculas cdmo, ante una batalla, los lideres o jefes arengan a sus tropas antes
del combate; por ejemplo, en Braveheart, en Troya, etc. Son discursos ardientes que remueven las
emociones y disparan a los soldados a lanzarse a la lucha. También lo hacen los lideres o
predicadores de algunas sectas, hasta el punto de que algunos de sus miembros entran en trance,
desmayandose o exhibiendo una profusa tempestad de movimientos. Esta capacidad para remover las
emociones de otros, también la tenemos respecto a nosotros mismos y la denominamos
Automotivacion Proactiva. ¢ Te das animo a ti mismo?

Realiza la siguiente actividad para comprobarlo.

ACTIVIDAD 43. ;Hasta qué punto me doy animos a mi mismo/a?

1. Responde al siguiente cuestionario:

Me doy animos a mi mismo diciéndome
cosas como: “piensa en los resultados” o
“animo, que ya falta menos”.

Aunque no te apetezca o encuentres
dificultades en lo que haces, sueles pensar
gue se te hara mas facil.

Tienes fe en conseguir lo que te planteas y
esto te anima a luchar por ello.

« 12/15 »

REMARQUES

B El nombre de
Automotivacion
Proactiva se refiere a
la accién de motivarse a
uno mismo
(automotivacion) para
afrontar directamente y
de forma activa las
situaciones (proactiva),
es decir, la motivacion
dirigida a la accion.
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2. Valoracion: Por lo que has visto en el cuestionario, ¢sueles darte animos y
motivarte a ti mismo o te sueles desganar facilmente? Coincide este resultado
con el de tu experiencia cotidiana.

Pulsa aqui para realizar la actividad

Después de realizar la actividad, contintia profundizando en este molde.

« 12/15 >
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9.1 La automotivacion proactiva REMARQUES

Este molde de Automotivacion Proactiva es complementario del anterior, el de Autoconvicciéon i Algunos .
Volitiva, porque remueve nuestro mundo emocional y nos da &nimos y fuerzas para continuar. La gg:;mn'g?dteozotr'f'cos
automotivacion proactiva es el molde o estrategia administradora de autorrefuerzos, consistente '

en darse a si mismo animos, antes o durante los procesos en que esta implicado, pensando en los _ Me doy animos: Me
logros futuros, en las ventajas, en los distintos aspectos positivos con los que se va a encontrar o en la doy animos diciéndome
posibilidad de ir disminuyendo las dificultades. cosas como: “Piensa en

¢Sabias que el simple hecho de mirarnos a un espejo y sonreir mejora nuestro estado de !?As‘u:]zsl;‘e'ti‘éorieo S,

animo Pue§ imaginate lo que pueden hacer unas ppCE?.S palabras de a_Ilen,to y mas si provienen de apetezca o encuentre
uno mismo. Esta es la forma de actuar del molde, animandonos como si fuéramos un manager de dificultades, poco a

NOsotros mismos. poco se me hara mas
facil”, o también,

“Animo, que ya falta
menos”.

Consiste en administrarse LA Consiste en darse

auto-recompensas AUTOMOTNACION animos a

PROACTIVA

anticipadas uno mismo

Tiene que ver mas con las emociones

Pero... ¢realmente los mensajes o alaridos que nos dirigimos a nosotros mismos pueden
cambiarnos el estado de animo y aumentar nuestra eficacia?
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9.2 El poder de las palabras

Imagina a una persona que esta pasando por una situacion estresante. ¢Podria cambiar su estado de animo si
se dijera todos los dias “jAdelante, podré superarlo!?

De la misma forma que una musica agradable te anima cuando estas triste, o recibir un regalo te
alegra el dia, nosotros mismos podemos cambiar nuestro estado de animo ante las dificultades
utilizando algo tan simple y complejo a la vez como son nuestros propios pensamientos y lo que nos
decimos a nosotros mismos.

iPruébalo!, prueba a ponerte delante de un espejo todas las mafianas y a decirte cosas como:

iAnimo! a
iEl dia de hoy sera fabuloso! 5\ i ' 1
iQué bien me encuentro!

iSoy afortunado/al

iSi sigo esforzandome asi, lo conseguiré!

Estos mensajes que nos decimos a nosotros mismos, pueden reducir de forma notable las emociones
negativas y frustrantes que producen las situaciones probleméticas, conflictivas o estresantes. Al
reducir estas emociones negativas, nuestra eficacia se vera beneficiada en gran medida, ya que no
es la situacion estresante en si la que hace que se reduzca nuestro rendimiento, sino las emociones
que ésta nos genera. Por lo tanto, si a través de estos moldes mentales podemos controlar nuestras
emociones, tendremos mucho ganado.

Hemos llegado al final de la unidad. Para darla por finalizada, vamos a hacer un pequefio resumen.

REMARQUES

& "Lo comprensible del
lenguaje no es la
palabra en si, sino el
tono, la fuerza, la
modulacion y el ritmo
con el que se pronuncia
una sucesion de
palabras.”

(Nietzsche)
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10. RESUMEN y compromisos

Como has visto hasta aqui, muchas pueden ser las situaciones que nos frustran y estresan, hasta
tal punto que, si no tenemos las suficientes herramientas como para manejarnos en estas situaciones,
nuestra eficacia, y también nuestro bienestar, se veran resentidos. Estas armas de las que hablamos
son los estilos y estrategias de afrontamiento, que quedan representadas finalmente por los moldes
mentales de Autoconviccion Volitiva y Automotivacién Proactiva.

Ahora que has llegado al final de la unidad, realiza la siguientes actividad de valoracion.

ACTIVIDAD 44. Valoracién y compromisos.

Has llegado al final de la unidad. Es el momento de reflexionar sobre lo que supone para
tu vida lo que aqui has visto y sobre los compromisos que estés dispuesto a asumir.
Realiza una reflexién final abierta, pero que incluya, al menos, los siguientes puntos:

1. Valoracién: ;Qué ideas, qué opiniones y qué conclusiones puedes sacar de tu forma
de afrontar los conflictos? ;Qué te ha sugerido lo que aqui has visto? ¢Cudl es la utilidad
préactica para tu vida?

2. Compromisos: ¢Eres capaz de comprometerte para mejorar? (A qué te
comprometes para afrontar mejor las tareas y problemas diarios? ¢;Qué estas dispuesto/a
a hacer?

Pulsa aqui para realizar la actividad

10.1 Evaluacion de la unidad

Pulsa aqui o en el botdn de avance para realizar la Evaluacion Final de la unidad.

REMARQUES

® En la proxima
unidad,
profundizaremos en la
superacion y
realizacion en el
trabajo
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