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CAPITULO |
INTRODUCCION

Los terremotos constituyen una de las catastrofes naturales mas
devastadoras y méas aterradoras que existen. La tierra, fuente y simbolo de lo
constante, firme e imperecedero, es stbitamente sacudida y rota, atemorizando al
hombre que encara el fendémeno con su condicidon de mortal y su impotencia ante
las fuerzas enormes de la naturaleza.

En unos cuantos momentos, miles de personas pueden perder bienes,
salud, seres queridos y tal vez, la vida.

Algunos terremotfos han ilegade a causar cientos de miles de muertes y graves
dafos en areas de miles de kildbmetros cuadrados, y se recuerdan como fechas
dolorosas de la historia de la humanidad.

Sufrir un terremoto puede ser una experiencia fisica y mental muy
traumatica. Cuando termina surgen en la mente preguntas como: jhabra sido este
un temblor cercanc que se sintio fuertemente solo aqui, o un terremote fuerte que
pudo haber dafiado mi casa y mi familia? jse repetird?, y de ser asi, jcuande?
¢, qué puedo hacer si ocurre otro?, etc.

Es comin gue comiencen a correr rumores y consejos propagados por
gente oporiunista que se aprovecha del dolor y ansiedad ajenos para medrar.
Dentro de este contexto hay gente gue presta sus servicios para ayudar a otros y
esta conducta es llamada conducta altruista la cual se sale de la norma, por lo que

es interesante estudiar las caracteristicas de las personas con conducta altruista.



i
M SN I A R T W IE BE B W

I N -

—_

o)
A partir de los sismos ocurridos en la Cd. de México en 1985, se empezé a

integrar un grupo de perscnas de diferentes edades con distintas ocupaciones y
sin relacién anterior que los uniese, a excepcion de su disposicion de servicio para
quienes lc necesitaban en esos momenios de desastre. Por otro [ado,
instituciones, como por ejemplo la Universidad Nacional Auténoma de México,
otorgaron apoyo psicoidgico, el cual estaba dirigido Gnicamente a las personas
victimas del desastre, ya sea gente atrapada o sus familiares, asi como también
se le brindaba apoyo a la gente que sin ser victima directa, presentaba algin tipo
de trastorno psicolégico. Sin embargo, a las personas que estaban apoyando de
manera altruista sin tener ningdn vinculo con las victimas, no se les otorgaba
apoyo psicologico, queriendo pensar que por la idea irracional de que “ellos no lo
necesitaban”. No obstante también ellos presentaban un tipo de pensamiento el
cual de alguna manera los inducia a manifestar dicha conducta altruista; de ahi
nacié la inquietud por conocer el tipo de pensamienio que presentaban los
integrantes de un grupo con conducta altruista en situacion de desastre llamado
Brigada de Rescate Altruisia "Los Topos” formado a parlir de los sismos de
septiembre de 1985 en la Cd. de México, ademas de brindarles apoyo psicoldgico

en esos momentos en los que ellos también lo necesitaban.

Revisando la bibliografia para tratar de entender el porqué se da la
conducta altruista y cuales son las ideas que la motivan, se enconitré que,
tomando en cuenta que [a conducta del ser humano de acuerdo a las teorias

cognoscitivas esta regulada por la forma en que evalta las demandas del medio,
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de esta manera “la idea de que la respuesta emocional y conductual desarroflada

por un sujeto ante un acontecimiento, depende de la forma en que lo anaiice”
(Lazarus & Folkman, 1986,p.49); antecediendo a esta afirmacion, el fildsofo
estoico Epicteto escribid hace unos dos mil afios que “El hombre no se ve
distorsionado por los acontecimientos sino por la visidn que tiene de ellos”
(Equiridién, 1979, citado en Lazarus & Folkman, 1986,p. 49). Cuando nos
enfrentamos a situaciones de desastre, 0 vemos a otros en esta situacion, aigunas
personas prestan ayuda apareciendo asi la conducta altruista.

Recordando que los desastres tienen como marco de referencia las
perturbaciones ecologicas que sobrepasan la capacidad de respuesta de la
comunidad afectada, por la amenaza que sufren sus vidas, su salud o sus
pertenencias y que esta siempre supone una situacion de crisis en tanto que las
demandas exceden [os recursos disponibles, los desastres también pueden
generar en los individuos la tendencia a buscar formas artificiales de aisminuir la
tension v la ansiedad, develando un déficit en las estrategias de afrontamiento al
estres (Calderdn, 1993, citado en Calvo,7995). Como psicdlogos, el saber esto
debe alertarnos ya que alguncs utilizan el aicohol y las drogas para lograr su
propésito y otros, porque no decirlo, pueden presentar conductas altruistas para
disminuir su tensidn o ansiedad. Dentro del marco cognoscitivo mencionado,
destaca [a teoria de Albert Ellis sobre las ideas irracionales como una forma de
aproximacion a estilos de pensamiento.

Resultando de gran interés conocer las caracteristicas del pensamiento

irracional en una poblacion que llamo tanto la atencion no solamente en nuestro
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pais, sino a nivel internacional, del grupo denominado Brigada de Rescate

Altruista “Los Topos”. Conocer los resultados que se dieron referentes a las ideas
irracionales que presentan las personas con conducta altruista en situacion de
desastre fue muy interesante y es un antecedente para entender algunos
mecanismos psicolégicos gue presenta el individuo con dicha conducta ante este
tipo de situaciones, y que en la medida de io posible, permita brindar tratamiento

psicoterapeutico acorde a su estado psicologico.



N R W I B N I BN BN IS NE TN B e e e W e

CAPITULO !

TEORIA COGNOSCITIVO CONDUCTUAL

1.- MODELO DE APRENDIZAJE SOCIAL.

Dentro de los modelos mas importantes en [a psicologia clinica se
encuentra el de Aprendizaje Social siendo el Gnico que se ha desarrollado a

partir del método cientifico.

Se incluyen en este modelo aquellas teorias que ponen énfasis en que la
conducta esta determinada por el aprendizaje en sus diversas modalidades
como son: condicionamiento clésico, condicionamiento operante, aprendizaje

vicario y ensayo vy error.

En este modelo se han inciuido en la actualidad no solo la conducta

manifiesta sinc la conducta encubierta como el pensamiento.

En una vision de la Teoria Cognoscitiva, podemos ver gue en psicoterapia
el modelo cognoscitivo se basa en la suposicion de que las personas en realidad
originan sus propios problemas por la manera en que interpretan

acontecimientos y situaciones. Dos personas pueden estar en una misma



situacidn, pero reaccionar de diferente manera, y para explicar este fenémeno,
tenemos que ver los “procesos mediadores” - pensamienios, percepciones y
autoevaluaciones que determinan las reacciones y conductas de ias personas

(Sue, Sue & Sue, 1996).

El marco de referencia conceptual de! que aqui ncs ocupamos, es ef de la
Teoria cognoscitivo, la cual revisando sus origenes, esta fundamentada en la
Teoria del Aprendizaje Social. La Teocria del aprendizaje social, Myers (1985) la
denota como la teoria de que aprendemos la conducta social por medio de la
observacion v la imitacion y al ser recompensados y castigados. Lott y Loit
enfocaron su trabajo al respecto de la teoria del aprendizaje enire los afios 1965
y 1980 realizando un resumen en el cual la conducta social es ftratada
primariamente como una respuesta particular o general adguirida a través del

condicionamientio clasico o instrumental (Lott y Lott, 1985).

El téermino de Aprendizaje Social es frecuentemente uiilizado para reflejar
la importancia de los faciores sociaies en la influencia de la conducta. La Teoria
del Aprendizaje Social (por sus siglas en inglés SLT) provee la teoria
fundamental para los métodos cognoscitive - conduciuaies (Bandura,198C,
citadc en Heiden y Hersen,1995). La SLT envuelve un propdsito de
procesamiento-informacion en el cual el condicionamiento clasico y verbal, la
influencia social, y los efectos del incentivo son dirigidos en términos

cognoscitivos. La importancia de las experiencias del aprendizaje vicario son
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que nunca podran ser observados en la conducta de un individuo. De acuerdo a
Bandura, la teoria de imitacion generalizada establece que los niftos (o adultos)
imitan a otros porque la imitacion ha sido reforzada en el pasado, pero no dice
nada acerca de como reforzar el modelo que pudisra afectar al aprendiz

(Mazur,1994).

Las teorias cognoscitivas afirman que la modificacion de pensarmiento y
sentimientos es esencial para cambiar la conducta. La forma en que una
persona interpreta ios eventos es una funcidn de su esquema — suposiciones
subyacentes sostenidas por la persona e influidas fuertemente por experiencias,
valores y capacidades percibidas -. Segin Pelterson (1885) y Smith (1982);
(citados en Dattilio y Padesky, 1995), en las dos décadas pasadas la terapia
cognoscitiva ha sido una de las modalidades de terapia de mayor crecimiento y

popularidad.

Para W. Wundt y W. James, sus objetivos en la investigacién psicologica
fueron el estudio de la actividad mental y la conciencia, los cuales son temas
centrales en la psicologia cognoscitiva actual. Del mismo modo, autores como
Ebbinghaus, Donders o Barttlet manifestaron un interés por ia cognicidon v sus
procesos (fendmenos psicologicos relacionados con  percibir, atender,
memorizar, recordar y pensar); esto es, se preocuparon por los procesos
mentales superiores del individuo y de ellos se ocupa hoy la psicologia

cognoscitiva {(citados en Belloch, Sandin y Ramos 1985).
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La terapia cognoscitiva no solamente es cognoscitiva, ya que los
terapeutas prestan especial atencion al afecto v a la conducta, de ahi Ia
denominacion de teoria cognoscitivo — conductual. La terapia cognoscitiva opera
a distintos niveles. Se enfatizan los problemas del “aqui y ahora” de ia vida del
cliente. La premisa basica del modelo de la terapia cognoscitiva es que ia fuente
principal de! afecto v la conducta disfuncionales en los adulios reside en la
distorsion atributiva, y no en la distorsion motivacional o de respuesta (Holion,
Kndall v Lumry, 1986; MaclLeod v Cols, 1986; Zwemer v Deffenbacher, 1984,

citados en Beck y Freeman, 1985).

2.- PRINCIPALES CORRIENTES DE LA TEORIA COGNOSCITIVO -

CONDUCTUAL.

Desde la mitad de la década de los setenta hasta 1989, los enfoques
cognescitive -~ conductual y cognoscitivo se  volvieron populares vy
predominantes. En esta época tres teorias tomaron fuerza de manera solida: el
enfoque del constructo personal de Gecrge Kelly (1955}, ia terapia cognoscitiva
de Aaron T. Beck (1963-1970) y la terapia racional emotiva (TRE) de Albert Ellis
(1962). Mahoney y Liddon {1988), refieren gue estas tres leorias se han
incrementado al menos a veinte, definiendo a estas teorias como cognoscitivas

o cognoscitive — conductuales (citados en Sue, Sue & Sue, 1896). Todas estas
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teorias se basan en que la manera en que un individuo percibe, anticipa o
evalta un acontecimiento, tiene el impacto mas grande en la conducta de ese

individuo.

George A. Kelly en su feoria basica, expone el Postulado Fundamental de
su psicologia de las construcciones personales y elabora su teoria por medio de
once corolarios. Mencionaré primero su Postulado Fundamental en donde Kelly
refiere que “Jos procesos de una persona estan psicolégicamente canalizados
nor los mados camo ella anticipa los acontecimientos” (Kelly, 1966, p. 69). Un
postulado es una suposicién de naturaleza tan basica que antecede todo lo que
se dice en el sisiema logico que sostiens. En el momento en que ponemos en
tela de juicio la verdad de una afirmacion propuesta como postulado , esa
afirmacién ya no es un postulado en nuestro razonamiento subsiguiente. Una

afirmacion es un postulado sélo si le otorgamos ese status.

“En un razonamiento cientifico, nada antecede al postulado, en tanto que
tal, y no se discuie la verdad de una afirmacion mientras se la utiitce como
postulado”(Kelly,1966,p.70). De acuerdc al postulado general que propone Kelly
en donde toma como premisa que los procesos de una persona estan
psicoldgicamente canalizados por los modos como ella anticipa los
acontecimientos, €l dice gue no propone este positulado como una afirmacién
tltima de la verdad. De este postulado fundamenial decia Kelly: “quizés surja de

el una teoria de la personaiidad con movimiento como el fenémeno, mas que el
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epifenémeno, con los procesos psicologicos del hombre comin de igual
significacién que los del cientifico, una psicologia dinamica sin la trampa del
animismo, una psicologia de la percepcion sin pasividad, un behaviorismo en el
cual se considere con sentido a la persona que actla, una teoria del aprendizaje
en la cual se considere a éste tan universal que parezca en el postulado, mas
bien que como fipo especial de fenémeno, una teoria motivacional en la cual el
hombre no esté espoleado a la accion por las agudas puntas de os estimulos, ni
teftido con los oscuros tonos del hedonismo, y una vision de la personalidad que
permita que la psicoterapia sea cientifica y plausible. Llamaremos a esta teoria

la psicologia de las construcciones personales” (Kelly,1968. pp.73-74).

A continuacion se describiran los once corolarios que menciona Kelly:

ay Coroiario de Construccion. Una persona anticipa los acontecimientos

construyendo sus réplicas.

) Corolario de individualidad. Las personas difieren entre sj en la

construccion de los acontecimientos.

¢} Corolario de Organizacion. Cada persona desarrolla de manera

caracteristica, para su conveniencia en la anticipacién de los
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acontecimientos, un sistema de construcciones que abarca relaciones

ordinales entre construcciones.

Corolario de Dicotomia. E! sistema de construccién de una persona

estd compuesto por un nimero finito de construcciones dicotémicas.

Corolario de Eleccion. Una persona escoge para si ia alternativa, en
una construccion dicotdmica, por la cual anticipa la mayor posibilidad

de extension y definicién de su sisiema

Corolario de Ambito. Una construccion es conveniente soélo para
anticipar un ambito finito de aconiecimientos.
Corolario de Experiencia. El sistema de construccion de una persona

varia con ia construccion sucesiva de réplicas de los acontecimiento.

Corolario de Modulacion. La variacién, en el sistema de construccion
de una persona, esta limitada por la permeabiiidad de las
construcciones, dentro de cuyo ambito de conveniencia se hallan las

variantes.
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iy Corolaric de Fragmentacién. Una persona puede emplear
sucesivamente una variedad de subsistemas de construcciones que

son por inferencia incompatibles entre si.

i} Corolario de la Comunalidad. Hasta el grado en que una persona
emplee una construccion de experiencia simiiar a la empleada por

otra, sus procesos psicologicos serén similares a i0s de otra persona.

k) Corolario de Socialidad. Hasta el grado en que una persona construye
los procesos de construccion de otra, puede desempefiar una parte en

el pracesao sacial que implica a la oira persena.

(Kelly,1966,pp.141-142)

Aaron T. Beck y sus colaboradores (Beck, 1976, 1998; Emery y Grenberg
(1985); Beck y cols. (1990); Beck, Rush y cols., (1979), (citados en Dattilio y
Padesky, 1995), fueron los primeros en darle importancia al impacto del
pensamienio sobre los afecios, la conducta, la biclogia y la experiencia
ambpienial, a la terapia, por o que fue natural que la teoria, terapia y modelos
conceptuales que ellos manejaban se le denominara, terapia “cognoscitiva’.
Aunque la terapia se llama cognoscitiva, en realidad se enfatiza la interaccioén de

cinco elementos: ambiente (que incluye la historia evolutiva y la cultura),
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biologia, afecto, conducta y cognicién (Padesky, 1988, citado en Dattilio y

Padesky, 1995).

Ellis (1962, citado en Daittilio v Padesky, 1995), en su Terapia Racionai
Emotiva, escribidé que los pensamientos son causa de los afectos. En la terapia
cognoscitiva se destacan los pensamientos porque la investigacion de Beck
mostro que las distorsiones en el pensamientc a menudo sirven para mantener
estados de animo disfuncionales. Ademas, los cambios de creencias pueden
producir cambpios en los afectos o conductas. Por eilo, 108 pensamientos son
puntos clave en la terapia cognoscitiva. Sin embargo no significa que el
terapeuta cognoscitivo considere a los mMiSmOs Comoe causa necesaria de la

alteracion psicolégica.

Casi todos los tedricos cognoscitivos enfatizan fuertemente que las
personas perturbadas tienen pensamientos irracionales y desadaptados. Eliis
(1962, 1964 y 1967), denomind a estas suposiciones “irracionales’, Beck (1976 y
1971), los illama “pensamientos automaticos” disfuncionales, y Michenbaum
(1977 v 1986), se refiere a ellos como “autoafirmaciones” contraproducentes

(citados en Sue, Sue & Sue, 19986).
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3.- TERAPIA RACIONAL EMOTIVA.

3.1 BASES FILOSOFICAS DE LA TRE.
Segun Bartolomé (1985), refiere que la Terapia Racional Emotiva se

desarrolla a partir de dos concepciones filoséficas fundamentales:

a} La concepcidn respecto a la relacion entre pensamiento y emocion.

b) La concepcion respecto al valer de los seres humanos.

Respecto a la primera concepcion es importante analizar el pensamiento

y la emocion de la siguiente manera:

l.a posicidon de la TRE en este aspecto, deriva de la filosofia estoica y
especificamente det filésofo y moralista Epicieto de Hierépoli. El viejo apotema
de Epicteto afirmando que “El hombre no es atormentado por las cosas sino por
la opinidn que tiene de ellas”, permea todo el trabajo de Albert Ellis. En la jerga
psicolégica las palabras de Epicteto podrian traducirse asi: “No es la
estimulacion ambiental la que determina la emocidon humana, sino las
cogniciones que ocurren a partir de la estimulacion®. El parecido entre el
pensamiento de Epicteto y el de Albert Ellis es evidente. Al respecto Ellis afirma
en una entrevisia con Bartolomé que “Epicieto habia vivido hace dos mil afios vy

era filosofo, en tanto que él era un psicoterapeuta del siglo XX, pero que la base
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filosofica era la misma” (Bartolomé, 1985). Anteriormente, Ellis afirmd haber
llegado a la lectura de Epicteto después de haber establecido las bases de [a

TRE (Ellis, 1977; citado en Bartolome, 1985).

Para el terapeuta racional emotivo, la emocién humana esta
estrechamente ligada al pensamientc. Y si el pensamiento es una gran parte
verbal mas que grafico, las emociones estaran determinadas por las cadenas
verbales cubiertas de los seres humanos, es decir, por la forma en que la
persona se hable a si misma. Asi si el ser humano se habla en forma logica,
madura, racionai, dificilmente experimentard emociones negativas intensas.
Pero si, por el contrario, se habla a si mismo en forma ilogica, autoderrolista e

irracional, su infelicidad y perturbacion emocional dificiimente conocera limites.

La segunda concepcidn filosdfica fundamental es la de “el valor de un ser
humane”. De acuerdo a Ellis existe en el hombre una tendencia irracional a
evaluarse a si mismo, a su persong, a su ser total, a partir de sus ejecuciones,
sus conductas, las cosas que hace. Pero Ellis piensa, con el psicélogo

humanista Abraham Maslow, que lo que alguien hace y él, son cosas distintas.

Asi, imaginamos que alguien hace un acto excelente. Su tendencia

irracional a evaluarse a si mismo a partir de su acto ie conducira a decirse:

a) Hice algo excelente.



B} Lo que hice estuvo mejor hecho que lo que los demas hicieron.

¢} Porlo tanto soy mejor que los demas.

d} Valgo mas que ellos.

Por otro lado, si la misma persona realiza un acto estupido ¢ inferior al

-

promedic tendera a pensar irracionaimente algo como 1o que sigue:;

a) No hago [as cosas tan bien como ios demas.

b) Otros hacen las cosas mejor que yo.

¢} No sirvo para nada.

d} Valgo menos que los demas.

Asi, observamos cuidadosamente estas dos cadenas de pensamiento,

encontramos que las primeras dos frases, a) y b) son logicas y tienen

fundamento en la realidad, puesto que la evidencia demostrara que las cosas
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estan mejor o peor realizadas. Sin embargo, las frases ¢} y son absolutamente
absurdas, autoderrotistas e irracionales, porgue no se derivan de la realidad,

sino de una premisa arbitraria y definitoria”.

lLa premisa esta ahi fija arbitrariamente vy si es asi, la premisa puede, paor

lo tanto, ser sustituida por otra mucho menos autoderrotista e irracional.

tliis (citado en Bariolomé, 1985), deriva de aqui sus dos posiciones ante

el valor de un ser humano:

El hombre es valioso porque existe: esto deriva directamente del sistema
axiologico de la filosofia existencialista, especificamente de Robert S. Harimann.
De acuerdo a este punto de vista el hombre esta dotado de valor por su sola
condicion humana, porgue existe, porque es, porque esta vivo y porque
pertenece a la especie homo-sapiens. Y por lo tanto, seres humanos, tienen
igual valor, el retardado v el inteligente, el rico y el pobre, el nifio y el adulto, [a
mujer y el hombre, el presidiario y el hombre libre. Y nada de lo que hagaa lo
largo de su vida, ni de sus exitos ni sus fracasos, hara que su valor como ser
humano aumente o disminuya. ¢Por qué? Porque su vaior no depende de o que
haga, sino, llanamente, de su condicion de ser humano. Y esta condicion sbio la

cambia la muerte.
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Sin embargo, Ellis dice que esie argumento, contra la autoevaluacion no

es del fodo adecuado. De hecho él mismo le ha lamado “argumento filosofico

poco elegante”. La razdn, es que también se deriva de una premisa arbitraria, lo

cual hace que su consistencia logica no sea muy solida.

Bartolomé maneja este argumento filosdfico mas elegante: me niego a

evaluarme, no scv evaluable,

1
i

. Todas las tecnicas terapéuiicas coinciden en sefialar que el juicio

negativc sobre uno mismo, ia falta de autoperddn, la baja
autoestima o la incapacidad para reforzarse a uno mismo hace que
[a gente tenga miedo, sufra, se deprima, se suicide, se perturbe

emocionalmente, etc.

Elijo vivir. Si hemos decidido vivir, intentaremos procurarnos el
maximo de placer y disfrute de la vida y el minimo de dolor vy

sufrimiento.

Si mi sistema de evaluacidn personal me hace infeliz, me impide
disfrutar mas de la vida y bloquea mi busqueda de la felicidad ¢ por

gqué seguir evaluandome? ;por gqué no dejar de evaluarme a mi
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mismo de una buena vez? ;por qué seguir conservando un

sistema de valores tan absurdo?.

4. Yo no soy evaluable. Mi ser esta fuera de toda evaiuacion. Mi

persona no es valiocsa. Lo tnico que puedo evaluar son imis actos.

5. Asi, hago bien o mal las cosas que haga, puntc. Escribo bien o mal
mis manuales de TRE, punto. Yo mi ser, mi persana, no entra en el

juego.

Aprender a pensar asi, es dificil, ciertamente. Pero no es imposible.
Podemos dejar de evaluarnos. Los terapeutas racionales demuestran con cada
uno de sus éxitos que podemos discriminar entre nuestras conductas y nosctros
mismos. Avanzamos cada vez mas hacia lo gue Arnoid Lazarus ha llamado “un

estado de ser sin ego” (Lazarus, 1977, citado en Bartolomé, 1985).

3.2 PRINCIPIOS CONCEPTUALES DE LA TRE.

E! Dr. Albert Eliis (Ellis, 1857-1962), citado en Avila,1992), propone una

alternativa terapéutica cognoscitivo — conductual: 1a Terapia Racional Emotiva,
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que al decir del autor es una disciplina clinica eficiente; (til con los adultos
neurdticos, adultos sumamente perturbados, individuos psicdticos, vy se afirma
que esta aproximacion ferapéutica es Uil desde los cuatros afios de edad.

Su técnica se basa en las siguientes suposiciones: aj ia suposicion basica
de que lo que un individuo se dice a si mismo, tiene un valor determinante en su
conducta y b} que el método es un instrumento para la modificacién de estas

verbalizacionas.

La Terapia Racional Emotiva (TRE), es una terapia cognoscitivo —
conductual y se basa en la idea de que tanto las emociones como las conductas
son producto de las creencias de un individuo, de su interpretacion de la realidad
(Ellis, 1962, citado en Lega, 1985). La meta principal de la TRE es asistir al
paciente en la identificacion de sus pensamientos “irracionales” o disfunciones y
ayudarle a reemplazar dichos pensamientos por otros mas “racionales” ©
efectivos, que le permitan lograr con mas eficacia metas de tipo perscnal como
el ser feliz, establecer relaciones con otfras personas etc. (Ellis y Dryden, 1987,

citado en Lega,1995).

La TRE fue fundada por Albert Ellis en 1955, sin embargo tomo fuerza
hasta 1962. Desde un punto de vista filosdfico, la TRE se remonta a dos
corrientes antiguas: la filosofia oriental, con Buda y Confusio que afirma “Cambia
tu actifud y podras cambiarte a ti mismo”, y la de los filbscios griegos estoicos

romanos como Epicteto y Marco Aurelio (ver Susuki, 1956 y Watts, 1959-1960,
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citados en Ellis, 1980), quienes resaltaron la importancia de [a filosofia individual
en el trastorno emocional. Hace miles de afios originaron la perspectiva
cognoscitiva enunciando asi el ABC de la TRE. El marco filoséfico de [a TRE, se
basa principalmente en la premisa estoica de que: “la perturbacién emocionai no
es creada por las situaciones sino por ias interpretaciones de esas situaciones”
(Epicteto, sigio | d.c., citado en Lega, 1995, pp.477).

Eilis habia en una entrevista que le hace Leonor Lega (1995) y dice lo
siguiente: “El postulado que mantiene que: "No nos preocupan las cosas sino la
vision que tenemos de elias”, se convirlid en la base de lo que mas tarde fue ia
TRE, come lo describo en mi libro “Razdén y Emocion en Psicoterapia™ También
fui influido por fildscfos mas recientes como Kant y sus escritos sobre la
importancia de las ideas, y por personas como Russell, de guien vino la idea de
utilizar métodos empiricos de la ciencia vy l6gica en la practica de la TRE" (Ellis,
1989, citado en Lega,1995, pp. 481). Desde el punto de vista psicoldgico Ellis
también se vio influenciado por Karen Horney y Alfred Adler, asi como por
Watson.

El modeloc ABC utilizado por la TRE para explicar los problemas
emocionales y determinar la intervencion terapéutica para ayudar a resolverlos,
tiene como eje principal la forma de pensar de la persona, ia manera como el
paciente interpreta su ambiente, y sus circunstancias y ias creencias gue na
desarrollado sobre si misme, sobre las ofras personas y sobre el mundo en
generai (Ellis, 1975, citado en Lega,1995). Cuando estas interpretaciones o

creencias son ilégicas, poco empiricas y dificultan la obtencidn de las metas
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establecidas por el paciente, son llamadas “irracionales”, ya que la persona
razona mal y llega a conclusiones erréneas. Si ocurre lo contrario en sus
interpretaciones y ademas en |a secuencia cientifica y idgica entre las premisas
y conclusiones, las creencias de la persona son “racionales”, va que el
razonamiento es correcto y la filosoffa basica de esa persona es funcional (Eiiis,
1982, citado en Lega,1995).

Las creencias irracionales que la gente mantiene y que ayudan a crear
sentimientos y acciones que sabotean su posibllidad de afrontamiento de un
determinado hecho desagradable, suelen consistir en afirmaciones absoluiistas
del tipo deberia de, fendria que, fenge que, ademas de las logicas pero
destructivas y denigranies irracionalidades que por lo general acompahan a
estos “debos” Las tres afirmaciones absolutistas basicas generadoras de
neurosis son las siguientes:

1. “‘Debo, absolutamente, tener éxito en la mayoria de mis
actuaciones y relaciones; de no ser asi, jcomo persona soy
alguien del todo inadecuado e indtill”. Resultado: Sensaciones
de grave ansiedad, depresion, desespero, inutilidad. Acciones
de evitacidn, renuncia, abandonao, adiccion.

2. "El resto de la gente debe, absolutamente, tratarme con
consideracion, justicia, respeto y amabilidad; jDe lo contrario,
no son tan buenos como dicen, v no merecen alcanzar [a

felicildad mientras vivan!”, Resultado: Seniimientos de ira, furia,
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resentimiento. Acciones de lucha, enemistad, violencia,
guerras, genocidios.

3. “Las condiciones bajo las que vivo deben ser absolutamente
confortables, placenteras y valiosas; jde 0 contrario serd algo
horrible, no lo soportaré, v todo este maidito mundo sera
asqueroso!”. Resultado: sentimientos de autocompasion, ira, y
baja tolerancia a la frustracion. Acciones de abandono, queja

continua y adicciones (Elilis, 1999).

El Modelo de la TRE, fue publicado por primera vez en 1958, y ampliado
en 1984 (Ellis,1958b, citado en Lega,15885), v funciona de la siguiente forma:

Ante determinada situacidn o “Acontecimiento Activante” (A), las
“Consecuencias Conductas” que produce la persona (C); que pueden ser
emocionales, {Ce), o conductuales {Cc), estan medidas por sus creencias —
“‘Believes” en inglés — (B), de tal modo que no se puede dar A y después C
directamente sino a través de B; de ahi la denominacion ABC.

Las creencias pueden ser racionales (rB) o irracionales (iB), dando lugar a
su vez a consecuencias (C) racionales (adaptativas, funcionales) o a irracionales
(desadaptativas, disfuncionales). El propdsito de la TRE es cambiar ia iB para
convertirlas en rB, ya que es la unica forma de que las consecuencias (C)
resultantes sean funcionales. El modo de lograr esto es mediante la “refutacién”

o “Debate” (D), en donde se cuestionan esas creencias irracionales. Es,
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basicamente una adaptacion del método cientifico a la vida cotidiana (Ellis,
1987; Ellis y Bnecker, 1982; Ellis y Harper, 1961; 1975, citados en Lega,1995).
Respecto al ABC de la TRE, Ellis menciona lo siguiente:
“En 1955, cuando cree la TRE-Conductual (por sus siglas en inglés
‘REBS”) sabia en que consistia perc ahora no lo tengo bien claro. Estos ABC-
gue honestamente yo no hice mas que “robar” de fildsofos tanfo antiguos como

modernos — tenian mucho de bello y profundo” (Ellis, 1899. p.225).

Elits ha dicho que los elementos A, B y C interactian vy se infiuyen entre
elios. También ha demostrado cOmo ias creencias de la gente (B), a las que
definid originalmente como autoafirmaciones ¢ frases que nos decimos a
nosotros mismos, en esencia son esto, pero esconden a menudo ideas,
imagenes, actitudes, simbolos vy otros tipos de cogniciones mas sutiimente
conscientes o inconscientes. En sus recientes investigaciones incluye los P
(Planteamientos) vy las E (Efectos ¢ nuevas filosofias, emociones y conductas
Efectivas), definidas originalmente como las “respuestas” que los clientes daban
al descubrir sus creencias disfuncionales, sus muesiras de superacién o de
lucha contra ellas, y su proceso de establecimienio de nuevas filosoffas de vida
y acciones mas saludables. En un principic Ellis vio las P como algo méas bien

cognoscitivo. (Ellis, 1999).
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Lo que si se puede catalogar como nuevo probablemente es ia aplicacién
a la psicoterapia de puntos distinios que se expusieron con anterioridad en
contextos radicalmente distintos (Ellis, 1980).

Ellis continua recordando los ABC de la REBT refiriendo que la gente
“vive inmersa en un contexto, tanto fisico como social. Y frecuentemente
persigue en su vida metas {g) ¢ propdsitos los cuales enlista de la manera

siguiente:

aj Permanecer vivos, en movimiento y disfrutar,

k} Distrutar de la vida tanto en solitario como en colectividad,

¢} Mantener relaciones de intimidad con determinadas personas,

dy Hallar un sentido a ia vida a través de la educacién y la
experiencia,

e} inventary llevar a cabo objetivos que vislumbran una vocacion,

) Disfrutar del ocic y del juego.

Sin embargo, con frecuencia al perseguir estas metas se encuentran con
un Aconiecimiento ¢ experiencia Activadora o Adversidad {A) gue ies bloguea y
Heva a sentirse rechazados o les lleva a experimentar incomodidad.

La REBT mueve una cantidad de métodos emotivos y conductuales (asi
como los métodos cognoscitivos que se incluyen). Al igual que la TCC (Terapia

Cognoscitivo - Conductual, por sus siglas en ingiés “CBT"), vy junto con la
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Terapia de Arnold Lazarus, en algo mas multimodal que o que era en ios afios
cincuenta.

La REBT mantiene a su ABC de las neurosis aunque les ha afiadido
complejidad. La gente (aunque nc del todo) se vuelve neurdiica con
absolutismos del tipo:

Deberia, Tendria, Debo y Tengo, ya sea a un nivel consciente o
inconsciente,

Se debe cambiar a un mundo de “preferencias” claras y firmes y conseguirian
ser menos susceptibles a la perturbacién. ;Como? Discutiendo con sus
creencias derrotistas, tanto de uno mismo como con respecto a la sociedad, vy
actuando tanic a nivel cognoscitivo, emacional, conduciual. {Y sobre todo, con
paciencia, entereza y vigor! Esto nos conduce a los tres insights principales (que
no Unicos) utilizados por la REBT desde inicios de los afos sesenta y necesarios
para llevar a cabo una REBT eficaz, y especiaimente en el caso de una terapia

breve mejor v mas intensa. Estos insights son los siguientes:

e Insight 1.- Los Acontecimientos Activadores (A) que son vistos como
adversos o desagradables contribuyen de forma importante a
desarrollar consecuencias (C) neurdticas, pero ello no implica que
sean las unicas causas. Probablemente, la causa principal que deben
buscar terapeutas y clientes sea la B, es decir las creencias
absolutistas e imperactivas que la gente tiene sobre A. B interactla de

una forma importante con A para que C se produzca. Dado que por lo
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general B es més susceptible de cambio gue A, resulta especialmente
interesante trabajar con ellas, y discutirlas hasta que la persona
neurotica sea capaz de construir E, es decir, una nueva filosofia de
vida, con emociones v conductas efectivas.

fnsight 2.- Cuando sus clientes piensan, sienten o actlan de una
forma neurdtica (con actitud derrotista hacia uno mismo vy hacia los
demas), a menudo nos encontramos con que han construido estas
creencias irracionales (iB) ante Acontecimientos Activadores

desagradables (A), ya en su primera infancia. Pero es posible que mas

oM}

delante no se comporten asi. Cuando generan sintomas neuréticos
en sl presente, lo que estan haciendo es perpetuar sus creencias
disfuncionales originales o crear otras diferentes. Por lo general, estan
continuamente recreando, restableciendo y readoctrinandose a ellos
mismos con sus creencias irracionales manteniendo o incluso
exacerbando asi sus probiemas. Sus pensamientos, sentimienfos y
conductas del pasado no tienen por qué permanecer hoy en la vida.
Las personas estan continuamente modificando y reconsiruyendo
activamenie este sistema de creencias.

Insight 3.- Por lo general, a los clientes les resulta “sencillo” y “facil”
descubrir [as creencias irracionales especificas (iB) que acompafian a
Ja conducta neurdiica, v casi siempre es posible discutirias vy
cambiarlas por creencias preferenciales mas funcionales. Pero para

hacerlo se requiere una buena dosis de irabajo perseverante y
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enérgico, asi como de paciencia. Si, no es magia. Principaimente es

cuestion de trabajo y practica” . (Eilis, 1999, p.30).

3.3. ;QGUE SON LAS IDEAS IRRACIONALES Y SU ALTERNATIVA
RACIONAL?

En la practica de ia Terapia Racionai Emotiva uno de los pasos es la
“identificacién de creencias irracionales”, y consecuentemente ofro paso
importante es el presentar “alternativas méas racionales” y menos autoderrotistas
gue puedan sustituir a los patrones de pensamiento irracional.

En la Identificacion de Creencias Irracionales, para el terapeuta racional
emotive experimentado, esta primera fase se lleva a cabo a través del
intercambio verbal entre paciente y terapeuta. El paciente reportara la emocion
y/o el comportamiento problematico;(llamémosles Consecuencias Emocionaies
o Conductuales (C); y las situaciones, eventos, hechos o personas ante los
cuales ocurren (llamemos a esto Antecedentes Ambientales o irracionales que
ocurren en el punto (B), es decir entre Ay C).

Inicialmente, cuando Ellis publicd, en 1962, su monumental Reason and
Emotion Psychotherapy, afirmé que predominaban doce ideas irracionales

subyaciendo al comporiamiento y la emocidn perturbados. Sin embargo, quince
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Como se menciond, Ellis en 1977 enfatizd cuatro formas de pensamiento
irracional jlégico y autoderrotista las cuales predominan sobre la mayor parte de

las emociones perturbadas describiéndolas asi:

% Algin tipo de exigencia infantil a la naturaleza que el terapeuta
puede sospechar en su paciente a partir de la verbalizacion “Debe”,
“Tiene que, “Debia”, “Tendria”, etc. ; Ei ierapeuia al interrogar a su
paciente sobre el porqué de su exigencia, identificard que la
exigencia es claramente pueril, en el sentido de que no se
desprende de ninguna ley natural sinc del mero deseo o gusto
personal,

% La ldeacidn Catastrdfica, es decir, el hecho de considerar que
cuando las cosas no son come unc cree que “deberian” ser,
entonces la situacion es “horrible, terrible, horrenda y catastréfica”.

% Laidea de la Incapacidacg Personal, para manejar una situacion que
segun las personas es “horrible” porque no “deberian” ser asi. La
idea de la Incapacidad Personal, la podemos inferir a partir de
verbalizaciones del tipo: “no lo soporto, ne lo tolero, no lo aguanto,
etc.”

% Algun tipc de condena, ya sea dirigida a otras personas, al mundo,
a la suerte, al destino, a las cosas 0 a uno mismo v pueden
identificarse a partir de palabras o frases tales como “estlpido,

bestia, indtjl, incompetente, don nadie, etc.”
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Es importante, después de haber conocido las ldeas Irracionales, continuar

con el conocimiento de las Alternativas Racionales para el Pensamiento

irracional, estableciendo pensamientos con dichas alternativas (Bartolomeé,

1985):

Debe combatir ia creencia de que le es absolutamente necesario
ser amado © aprobado por casi todo el mundo en casi todo o que
hace. Considere ia aprobacion de los demas como un objetivo
“deseable” peroc no “necesario”.

Abandone la creencia de que debe ser del todo competente, apto y
victorioso en todos los aspectos posible. No se engafie creyendo
gue sera una persona mejor si alcanza su meta, no creyendo que
no cometera errores, | los cometera, dispdngase a aceptarios .
Los fracasos son “indeseables”, pero no son “terribles”. No tienen
nada que ver con su valor intrinseco como persona. Aprenda de
ellos.

Despréndase de la idea de que ciertas personas son malas,
malvadas o viles y que deberian ser severamente condenadas o
castigadas por sus malas acciones. No confunda nunca a un
individuo por sus actos, a una persona que actia mal, con una

mala persona. Aprenda a distinguir entre el hecho de que un



37

individuo es ‘responsable” de sus acciones como en efecto es, v
que sea “culpable” (lo que nunca es).

Combata la idea de que resulta terrible, horrende y catastréfico que
las cosas no marchen de acuerdc con ios deseos de uno. Cuando
las condiciones no sean como usted quisiera que fueren,
tranguilamente y con determinacion, procure mejorarlas, y si de
momemnto no es posible cambiarias, la Unica cosa sensata que
pueda hacer es aceptarlas tranquilamente y esperar y hacer planes
para cuando llegue el momento de cambiarlas. Mientras mayor sea
ia pérdida o ia frustracion, acepte con mas conviccién el hecho de
que es “indeseable y mala”, pero no “catastréfica, ni terrible, ni
insoportable”.

Rechace la idea de que la desdicha humana tiene causas
externas. Al contrario, comprenda que la mayor parte de su
desdicha es creada por su propio pensamienio irracional, su
autopropaganda, y gue puede eliminar casi toda su desesperacién
o coOlera cambiando su modo de pensar ¢ de hablarse a usted
mismo. Si suprime todos sus ilégicos “Deberia” v “Tiene qué”, y
sustituye sus “exigencias” pueriles por “preferencias” realistas, rara
vez se vera angustiado o trastornado.

Despréndase de la idea de gque si algo es o puede ser peligroso o
terrible. Examine seriamente los verdaderos peligros que

presentan las cosas que teme y vea cuédles son realmente las
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probabilidades de que ocurran o de que, si ocurren, produzcan
consecuencias espantosas o terribles. Acepte ciertos peligros vy
riesgos inevitables que acompafian a la existencia contemporanea.

7. Deje de huir de muchas dificultades de la vida. Acepie sus
responsabilidades. Aungue la adquisicién de un grado considerable
de aufodisciplina puede parecer demasiado “dificil’, a la larga es
mucho mas satisfactorio que el camino *facil” que resulta con el
tiempo mucho mas duro, menos satisfactorio y altamente
autoderrotista.

8. Abandone la creencia de que el pasado tiene toda la importancia y
de que si algo afectd una vez su vida en forma profunda, ha de
seguir haciéndolo definitivamente. Aunque considerando su historia
pasada y haciendo lo posible para sacar de ella lecciones valiosas,
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es importante que comprenda que “'su presente es el pasado de
mafana”.

9. Renuncie a la idea de que las personas y las cosas tendrian gque
ser diferentes de como son y que es catastrofico no encontrar
inmediatamente soluciones perfectas a las desagradables
realidades de la vida . La realidad es ia reaiidad, y es mejor
aceptarla antes de trabajar para cambiarla.

10.Combata la idea de que puede lograrse al maximo de felicidad

humana por medio de la inercia y la inanicidn, o del goce pasivo y

sin compromiso. Obliguese, por medio de actos de valor
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especificos a correr riesgos, a obrar contra su propia inercia, a
estar activamente “vivo®, absorbiéndose de personas o cosas por
“ellas mismas” y no por cbtener la “aprobacién social’.

11.Aprenda a reconocer el hecho de que los deméas crean sus propios
probiemas emocionales. Ayudelos, cuando pueda hacerlo, pero no
se preocupe usted por los problemas ajenos. La preocupacion
bloquea sus caminos afectivos de accion. Si definitivamente no
puede ayudar, acepte el hecho como tal: "nunca sera terrible o
catastrofico”.

12.Corran riesgos, decida por usted mismo, haga cosas. Expéngase a
cometer algunos errores. No rechace ia ayuda de los demas por
demosirar que es usted “fuerie’, pero tampoco deje que decidan

por usted en el laberinto de la vida.,
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CAPITULO il

CONDUCTA ALTRUISTA Y DESASTRES

1. Definicion de Aliruismo y Conducta Prosocial.

Es necesario diferenciar entre conductas altruistas y conductas prosociales. Como
primera definicién de altruismo se puede considerar conducta altruista aquella que

cumple los siguientes requisitos:

a) beneficia a otros, provocando o manteniendo efectos positivos.

b} quien la lleva a cabo lo hace volurtariamente, con ia intencion de ayudar a
otros y sin aniicipar recompensas a corto o largo plazo. Chacén
(1986,citado en Ortiz,1993) al igual que otros autores, afiade a estos
requisitos el que la conducta suponga mas costes externos que beneticios

externos.

El término "conducta prosocial”, sin embargo se aplica a {oda conducia que
beneficia a otras personas y se realiza voluntariamente. Mientras que el
comportamiento altruista pondria el acento en la intencidén de quien ejecuta la
accion y en la ausencia de anticipacién de beneficios, en ia conducta prosocial se
tienen en cuenta Unicamente los efectos. Asi, las conductas alfruistas serian

conductas prosociales, pero no toda conducta prosocial seria altruista.
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Tetricamente la diferencia entre ambas conductas parece clara, sin embargo,
al operacionalizar la definicion, no se puede conocer realmente la intencion;
incluso fa misma persona que realiza un comportamiento altruista muchas veces
no es consciente de los procesos intermnos que [o impulsan.

Tomando en cuenta lo anterior podemos llegar a una primera definicion de
conducta altruista, mencionando posteriormente otras definiciones revisadas en

diccionartos y libros de psicologia :

e “Altruismo es un componente disposicional (no una forma especifica), de
conducta la cual es controlada por anticipacion de sus consecuencias para
con oftro individuo. La empatia es esencial para el altruismo (Aronfreed,

citado en Macaulay y Berkowitz,1870).

o “Altruismo es el tipo de conducia basado en la consideracion del bienestar
de ofros seres sin considerar el bienestar propio, y frecuentemente en

detrimento de uno mismo" (Warren,1975);

o "Ei altruismo se puede considerar como cualquier conducta cuya finalidad
consista en hacerle un bien a cira persona, sin expectativas de retribucion.
Una accidon que resultase en beneiicio de otra persona, pero que fuese
independiente de la voluntad de su agente, no seria considerada altruista™
Es importante para la caracierizacion del altruismo la presencia de una

conducta interpersonal intencionada y como ingredientes indispensabies
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caracteristicas de intencionalidad y de libertad de decision (Rodriguez,

1976,pp.320-321).

Respecto a la conducta no aitruista Jones (1964,citado en Rodriguez,
1976), ia describe en su monografia Ingritiation como una conducta
insinuante, una conducta interesada, impregnada por la expectativa de un
fin egoista, por otro lado la conducta verdaderamente altruista, se
caracteriza por la ausencia de expectativas de retribucion del bien que se le
hizo a otra persona. Por tanto, la conducta que le hace un bien a otra
persona, pero cuyo objeto es la consecucion de algin bien para si mismo,

no es una conducta altruista.

"Altruismo significa consideracion, interés y afecto por los demas, en

oposicién al egoismo o amor a si mismo™ (Woiman, 1984).

"Se define como altruista aquella conducta que cumpia los requisitos
externos siguientes: que beneficie de hecho, a otros, que sea voluntaria y
que su autor no anticipe beneficios externos. Quien presente estas
conductas puede obiener recompensas Internas (satisfaccidn por haber
ayudado a alguien, aumento de su autoestima, etc. ). Esto es inevitable, y
ademas deseable, ya que aqui residen algunos de ios principales resortes

motivacionales de la conducta altruista® (Ortiz,1993).
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“El altruismo en el contexto de la teoria del aprendizaje se aproxima a la
conducta social, es interpretado como una respuesta instrumental que es
adquirida y mantenida en relacidn directa a sus consecuencias inmediatas.
La implicacién aqui es que ics actos de ayuda a otros que brindan
beneficios obvios © no directos para la ayuda y que podrian incurrir en
algunos costos (definicion standard de altruismo) No obstante tiene también
las consecuencias positivamente remuneradoras, de manera sutil o
indirecta. Tal posicion mantiene que esa conducta altruista es aprendible v
maodicable y el control con sujecion a variables de refuerzo (Lott v Lott

1985).

Weiss v sus colaboradores especificaron la fuente de las propiedades
reforzadas del altruismo, pero mas tarde encontraron la compatibilidad de
sus hallazgos con una variedad de revisiones: gue el aliruismo es una
necesidad humana y nata, que esta es adquirida secundariamente por
propiedades reforzadas através de la asociacion con el desahogo
experimentado directamente desde el estrés o con otros hallazgos asi como
aprobaciones, que esto reduce la culpa o [a anticipacion de ella, o que esto
provee una medio para adherir a las normas sociales de la responsabilidad

social. (Weiss, citado en Loit y Lott 1985).

"Desde la perspectiva de la teoria Darwiniana, el altruismo es definide como

un aumento en el beneficio de ta adaptacién de otro individuo hacia algunos
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costos gue el mismo tiene en su propia adaptacion. Ninguna cooperativa o
ayuda reciproca se encuentra en el criterio de esta definicion " { Krebs y

Miller,1985).

"Altruismo es la demostracion de preocupacién y prestaciéon de ayuda a los
demas sin pedir nada a cambio; sin consideracion consciente de los propios
intereses. Ei altruismo es distinto de la busqueda de beneficios personales.
£l altruista se preocupa y ayuda aun cuando no se ofrezca recompensa
alguna ni tampoco se espere nada a cambio. La clasica ilustracion del
altruismo es la parabola de Jesus sobre el Buen Samaritano, en donde el
samaritano ilustra el altruismo en estado puro. Lieno de compasidn, entrega
voluntariamente tiempo, energia y dinero para un hombre gue le es del todo

extrafic, sin esperar reembolso ni agradecimiento siquiera” (Myers,1995 ).

Sin lugar a dudas, ios factores de personalidad son relevanies en lo que respecta

a la manifestacién de altruismo. Sin embargo el enfoque que se le da en sus

definiciones es eminentemente social, estudiandose este fenémenc en términos

de la relacion entre el yo y el t0 vy manteniéndose constantes las caracteristicas

individuales de la personalidad.
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2. Principales Teorias sobre el Alfruismo.

Para estudiar la conducta altruista, en el marco de la psicologia social se

han examinado las condiciones en las cuales se lleva a cabo. Es necesario sentar

las bases del altruismo considerando tres tecrias:

a) La primer teorfa es la del Intercambio Social: postula que las

interacciones humanas constituyen fransacciones cuya meta consiste en
maximizar nuestras recompensas y minimizar nuesiros costos. Una
‘sconomia  sociall rige las interacciones humanas, no  solo
intercambiamos bienes materiales y dinero sino también bienes sociales:
amor, setrvicio, informaciones, posicion sociai (Foa y Foa, 1975, citados
en Myers, 1991 ). Al hacerlo se dice que recurrimos a la estrategia
'minimax’  (minimizar costos, maximizar recompensas); tailes
consideraciones pueden utilizarse para pronosticar nuestra conducta.

Existe un interés propio disfrazado de altruismo en el cual las
recompensas que mofivan el altruismo pueden ser tanto externas come
internas. £s de caracler externo cuando damos para conseguir y
ayudamos mucho mas a personas gue nos resultan atractivas, vy cuya
aprobacion deseamos fervientemente (Krebs,1970; Unger,19790b,
citados en Myers,1991) .Los beneficios del altruismo incluyen también

autorecompensas, p.ej., calmar nuestra ansiedad. Los actos del
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b)

altruismo también incrementan la autoestima, proporcionandonos un
sentimiento de satisfaccion (Piliavin y Piliavin, 1973, citado en Myers,
1991 ).La empatia es fuente de un verdadero altruismo y se ve reflejada
en el héroe que salva una vida, el que dona sangre habitualmente, el
abnegado voluntario que sirve en un hospital, ;estéd motivado por el
altruismo puro, 0 una meta de servicio a locs demas que significa
sacrificio, o su meta significa beneficio propio, como beneficio de la
ansiedad y evitacidon de un futuro sentimiento de culpabilidad?. Algunas
de nuestras conductas tienen como fin Gltimo el bienestar de los demas
antes que el propioc. Hay una diferencia entre ayudar para sentirse bien
(como es el caso del egoista) y sentirse bien por haber ayudado {(que es
lo que siente el altruista puro) . Una vez que se ha dado la preocupacion
empatica, la ayuda dehe hacerse efectiva para que disminuya la

preocupacion. El interés propio no es el anico motor de la ayuda.

La segunda teoria habla de las Normas Sociales: Las normas son

expectativas sociales. Prescriben la conducta apropiada, los "debe ser”

de nuestra vida. Los investigadores han identificado dos normas

sociales que aparentemente motivan el altruismo:

- Norma de reciprocidad: expectativa que nos hace pensar que aiguien
ayudara a aque! de quien recibid antes ayuda en lugar de agredirlo.

- Norma de responsabilidad social: expectativa seglin la cual

ayudaremos a quienes dependen de nosotros.
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¢) La tercera explicacion del aitruismo reconoce raices en la Teoria de la

Evolucién. La Sociobiologia sostiene que |la esencia de la vida consiste
en la supeivivencia genética. Nuestros genes nos hacen recorrer el
camino que maximizara sus oportunidades de sobrevivir, Cuando
morimas, ellos, por lo regular se han perpetuado. Al respecto Barash

(1978, citado en Myers,1991) refiere que "en la naturaleza, el altruismo

verdadero y desinteresado, simplemente no existe” . No obstante el

egoismo genético predispone a dos tipos de conducta no solo altruista
sino sacrificada:

- Seieccidén eugenésica: idea que sostiene que la evolucidn ha
orientado selectivamente al altruismo hacia nuestros parientes mas
cercancs, para fomentar la supervivencia de genes mufuamente
compartidos.

- Reciprocidad: Asimismo, la teoria que postula que el interés genético
por uno mismo subyace al altruismo que podemos demostrar a
quienes comparien nuestros genes, también predice reciprocidad. La
reciprocidad funciona mejor en grupos pequefios y aislados, en los
cuales volveremos a inferactuar con la gente a la cual hemos
favorecido. Segun Trivers un crganismo ayuda a otro porque espera
reciprocidad y porgue [a omision de esta norma se castiga, lo cuai no
sera favorecida por la seleccién natural (Binham,1980 citade en

Myers,1891).
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Myers ( 1991 ) hace una comparacion de las teocrias acerca dei altruismo de la

siguiente manera:

Como se explica el altruismo

Tearia Nivel de explicacidn “Altruismao” “Altruisma”
mutuo hacia dentro
De ias normas sociales  Socioldgico Norma de reciprocidad Norma de responsabilidad
social
Del intercambio social Psicoldgico Recompensas exteriores Desazon-recompensas
ayudar. internas por ayudar.
Sociobicldgica Biolégico Reciprocidad Seleccion engenésica

Myers (1995), resume las tres teorias que expiican la conducta aitruista
diciendo que la tecria del Intercambic Social asume gue ayudar, como ctras
conductas sociales, es motivado por el deseo de las personas de minimizar sus
costos y maximizar sus recompensas: recompensas ya sea exiernas (por ej.
aprobacion social) o internas (por g. reduccion de la angustia, aumento de la
autosatisfaccion). Otros psicologos han pensado que si se presenta una conducia
aitruista genuinamente por & bienestar de otros también motivara a la gente.

Las Normas Sociales también ordenan ayudar. La norma de reciprocidad
nos estimula a devolver ayuda, no dafio, a quienes nos han ayudado. La norma de
la responsabilidad social nos impulsa a ayudar a las personas necesitadas y

merecedoras, aun si no pueden corresponder.
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La Psicologia Evolucionista asume dos tipos de altruismo: Devocion a la
propia familia y reciprocidad. Sin embargo, la mayoria de los psicélogos
evolucionistas creen que los genes de los individuos egoistas tienen mayor
probabilidad de sobrevivir gue los genes de ios individuos que se autosacrifican y

que, por consiguiente, la sociedad debe ensefiar el aitruismo.

Estas tres teorias se complementan entre si. Cada una usa conceptos

psicologicos, socioldgicos o bioldgicos para explicar los dos tipos de altruismo:

1. Un “altruismo” de intercambio reciproco.

2. Un “altruismo” incondicional.

Si revisamos los antecedentes en la literatura, es poco lo que se reporta
respecto a teorias o investigaciones relacionadas a este fema.

Existen faclores cognoscilivos vinculados a la conducta altruista. Es
necesaric especificar los caminos en los cuales estos faciores interactuan.
Ultimamente ires investigadores han llevado el paso en esta direccion: Latane y
Darley, 1970; Piliavin et al., 1981; y Schwartz, 1877{citados en Krebs &

Miller,1985) v que se expone a continuacion.

El modelo de Latané y Darley (1979) enfoca un altruismo en situaciones de
emergencia o rescate y concierne primordialmente el que la presencia de otros

observadores afectan la probabilidad de intervencion. Eilos dicen que el acto de
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intervencidn en una emergencia envuelve una secuencia de cinco pasos o

decisiones. Especificamente, un observador debe:

a) Notar que algo esta pasando.

b) Precisar que algo esta pasando.

¢) Decidir si tiene responsabilidad personal para actuar.
d) Decidir que tipo de asistencia pueden otorgar.

e} Decidir los mejores medios para implementar su curso de accion.

En el modelo de decision- accion normativa de Schwartz, no restringe su rango
de foco de ayuda en situacion de emergencia, a diferencia de Latane y Darley,

fundamentando en sehe pasos la conducta prosocial:

ATENCION

a) Concientizarse de que una persona esta en estado de necesidad.

b} Percibir que hay acciones que podrian ayudar al necesitado.

¢) Reconocimiento de las habilidades de uno mismo para proveer ayuda.
GENERACION DE SENTIMIENTCS DE OBLIGACION

d) Presentimiento de que algunas responsabilidades pueden llegar a ser

comprometedoras.
e) Activaciéon de una norma personal construida situacionalmente o ya pre-

existente.
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ANTICIPADOR Y EVALUACION

f} Evaluacion de los costos de la probabie participacion.
DEFENSA

g} Interaccidn de pasos precipitados en vista de una reevaluacion.
CONDUCTA

h) Accidn o no accion.

El modelo de Piliavin (1972,1981) se distingue de los dos modelos anteriores

describiéndolo sus pasos asi:

a) Percatarse de que otro necesita ayuda.

b) La experiencia dei arousal fisiologico.

¢} El efiguetamiento del arousal.

d) Una recompensa / analisis de costo de ias opciones viabies.

g) Decision - ayuda directa, ayuda indirecta, no intervencion.

No obstante existen diferencias significativas en los modelos presentados de

estos investigadores, ellos tienen dos factores en comun:

(1) Intentan mostrar la interrelacidn entre varios factores cognoscitivos y
afectivos.
(2) Interpretan accidon altruista como la consecuencia de una decisidn de

muchos
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pasos-elaboracidn de proceso.

Considerando los componentes centrales de estos modelos y los tipos de
interaccion gue ellos proponen suminisiran un resumen apropiado de nuestra
discusién de los mediadores cognitivos de la conducta altruista (Krebs v
Miller,1985).

En relacion al origen de la conducta altruista existen dos posturas: la primera
dice gue la conducta altruista es resultante de un instinto altruista. Rousseau
postuld que el hombre nace bueno vy la sociedad lo pervierte. La existencia de un
"contrato social” es producto de la imperiosa necesidad que sienten los hombres
de protegerse contra [as amenazas de la sociedad. La segunda pastura se refiere
a la conducta altruista como resultante de la conjugacién del aprendizaje y de
factores situacionales. "No hay duda de que los principios basicos del aprendizaje
son capaces de explicar diversas conductas que, por o menos por sus
caracteristicas externas, podrian ser consideradas COMo
altruistas™(Rodriguez, 1976, p.321).

Dentro de los rasgos de personalidad se observa que el estado de animo y la
culpa afectan al aitruismo. Deben existir rasgos que distinguen a Albert Schweitzer
y a la Madre Teresa - seres entregados ai préjimo- de aquellos cegados por su
propio centramiento. Sin embargo, los psicologos sociales no pudieron durante
muchos afios descubrir el rasgo de personalidad que pronosticara la conducta
altruista con la misma fuerza de prediccidon del factor situacional, de culpa y de

estado de animo. Se encontraron algunas relaciones entre solidaridad v variabies
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como el anhelo de aprobacion social, pero no se encontrd quien tiene inclinacion
soiidaria. "Existen razones por las cuales la personalidad no importa demasiado si
se trata de determinar como reaccionara tal o cual persona ante una emergencia.
En primer lugar, porgue ias fuerzas situacionales tienen tal peso que afectan

nuestras decisiones...” (Latané y Darley, 1970, citado en Myers, 1991, p.404).

Diversos experimenios realizados en los Gltimos afios han buscado establecer
las bases de la conducta aliruista. Veamos ios resultados que se han obtenido, &

través de algunas de estas investigaciones.

Latané y Dariey (1968, citados en Myers, 1921 ) en base a sus investigacicnes
comprobaron que a medida que crece la cantidad de espectadores de una
persona en desgracia y que necesite ayuda, es mas probable que uno cualquiera
de elios no note o sucedido , no interprete el caracter de emergencia gue fiene el
sSUCEs0 Y, en consecuencia, esté menos dispuesto a asumir la responsabilidad de
actuar dandose asi el "efecto del espectador” : hallazgo segln el cual una persona
dada ne estara inclinada a ofrecer ayuda, si tiene otras personas {espectadores)
cerca de ella (Myers,1991).

Knight y cols. (1884), examinaron un modelo muitiplicativo de las variables de
disposicion hacia una conducta prosocial. Se estudio a 86 nifios, entre 6 y 9 afos
de edad quienes realizaron una tarea de donacion monetaria en donde se midio
la tendencia general para el entendimiento y la razon acerca del estado afectivo

de ofros, el ser compasivos, y ademas entender ia unidad y el valor del dinero.
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Como se esperaba, los nifios con mas elevado puntaje en razonamiento afectivo,
compasién, y conocimiento del dinero donaron considerablemente mas que los
niftos quienes abtuvieron un bajo puntaje en estas variables de disposicion.

En 1997, Ouden & Russell, esiudiaron a 343 universitarios alemanes y
canadienses, quienes tenian la popularidad de ser compasivos y asistian
econdmicamente a las viclimas de diez desastres internacionales. Los
canadienses expresaron una compasién mas grande y dieron mas dinero
originando una suerte inesperada personal de 10 que dieron los alemanes.

Las mujeres en general expresaron una mayor compasion, aunque los hombres y
miujeres donaron igual cantidad de asistencia.

Otros investigadores han realizado estudios respecic a los motivadores
internos del comportamiento altruista en donde investigadores son partidarios de
considerar dentro de los factores afectivos, a la empatia como motivador
fundamental de la conducia altruista; por ejemplo, Hoffman (1981, citado en
Oriiz,1994 ,p.450 )}, estudio la conducta altruista encontrandoc que "ante el
sufrimiento de otra persona, [a activacién en el observador es similar, aunque
menos intensa, que la producida por una amenaza directa hacia si mismo, v ias
expresiones afectivas son semejantes a las de la victima". Vaughn y Lanzetta
(1980, citados en Ortiz, 1994, p. 450), "comprobaron que ante las expresiones
faciales de dolor de ofra persona, supuestamente producidas por descargas
gléctricas, los sujetos de la experimentacién no solo se activaron fisioldgicamente,
sino que mostraron expresiones faciales muy similares a las de [a victima"

Diversos estudios muestran gue los sujefos que se sienten culpables tienden a
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llevar a cabo conductas de ayuda a los demas, aunque no necesariamentie hacia
l[a persona a la que se ha infligido un dafio. Asimismo, la mera anticipacion de
sentimientos de culpa o de satisfaccidén puede generar conductas altruistas.

Respecto a los factores cognoscitivos, en el juicio moral se sostiene que la
relacién entre juicio moral y conducta es esirecha: a juicic moral mas
evolucionado, mayor probabilidad de conducta aliruista (Crtiz, 1994). Blasi (1980,
citado en Ortiz, 1994), iras revisar 19 estudios encontrd que 11 de ellos
confirmaban la relacion entre el nivel de juicio moral y la conducta altruista, 4
presentaban resultados negativos vy los 4 restantes llegaban a conclusiones
ambiguas. Es verdad que la madurez del juicioc moral nc es en muchos casos
condicion suficiente para que se dé el comportamiento altruista, sin embargo, se
puede acepiar que un nivel de razonamiento ético elevado favorecera la
realizacién de conductas altruistas. En la capacidad de toma de perspeciiva
kisenberg y Mussen (1989, citados en Ortiz,1994) afirmaron, segun sus
investigaciones la existencia de una relacion positiva entre la capacidad para
conocer los pensamientos, senfimientos, y motivaciones de los demas vy las
conductas altruistas.

Respecto a las variables individuales, en la personalidad altruista, Staub
(1975, citade en Ortiz, 1994), utilizando una bateria de tests para medir rasgos
prosociales, pudo describir un factor que denominé orientacidon prosocial y sugirid
gue "en las personas alfruistas existe una orientacion a pensar y responsabilizarse
en el bienestar de los demas" p.456. En la socializacion es muy importante [a

influencia de padres altruistas, ya que los modelos de imitacidon mas efectivos son
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fas personas que consideramos mas competentes y afectuosos (Hoffman, 1975;
Ortiz y cols., 1993, citados en Ortiz, 1993 ). Otros esiudios mostraron una fuerie
identificacion con modelos parentales de fuertes convicciones morales, que se
preocupaban por los demas y actuaban consecuentemente, como es el caso de
las personas que arriesgaron su vida para ayudar a judios durante la Segunda
Guerra Mundial y los jovenes activistas de los derechos numanaos de los afios
sesenta, entre otros (Eisenberg y Mussen,1989,citados en Ortiz,1994) .

Respecto a las variables situacionales de la conducta altruista, intervienen
procesos cognitivos vy afectivos. Siendo muchas las variables situacionales que
infliencian la conducta altruista, ha sido objeto de afencidon de numercsas
investigaciones ei estado emocional de! sujeto, en donde se comprueba que los
sentimientos positivos favorecen la conducta altruista, ofreciendo mayores dudas
el efecto de ios sentimientos negativos (Fuentes, 1988, citado en Ortiz, 1954). Para
Krebs (1975, citado en Ortiz, 1994), cuando la gente se siente mal por "su suerie o
su destino” en Iz vida se reduce la tendencia de ayudar, pero cuando el estado de
animo negativo deriva de la insatisfaccion con "unc mismo®, es mas probable la

conducta altruista, pues con ella se eleva la autoestima.

3.- Definicién de Desastire.

Son diversas las definiciones del término "desastre”. En cada una de las

siguientes, se hace énfasis en las diversas consecuencias de ésos fendmenos

naturales:



Entiendase por Desastre: "Una calamidad, una catastrofe como suceso
inesperado que causa una desgracia, un lugar donde hay muertos y
heridos" {(Garcia, 1999).

Desastre es " Desgracia, adversidad, catastrofe, accidente, dafio, destrozo,
incendio, inundacion, naufragio, plaga, terremolo, tormenta, reves,
devastacion, tragedia, descalabro, fracaso, derrota” (Monreal, 1993).
Desasire es "algo que pasa que causa gran dafio o perjuicio; calamidad"
(Agnes, 1996).

" Los desastres frecuentemente incluyen una combinacion fatal de las
fuerzas de la naturaleza y los errores humanos, apareciendo a la vez
ciertas diferencias entre desastres naturales y los tecnoldgicos; ambos son
imprevistos y poderosos y pueden llegar a causar dafios visibles en el
desarrolio familiar provocando en las personas niveles de desorden de
estrés postraumatico, ansiedad clinica y depresidn, variando {os resultados
de los estudios realizados respecto a que sintomatologia pudiera
presentarse en cada tipo de desastre - algunos desastres tecnolégicos no
presentan este efecto - Existen desastres naturales gue pueden ser
predecibles como la erupcidn de un volcan, asi como existen desastres
tecnologicos que no pueden ser predecibles (Hodgkinsan y Stewart,1991).
"Los desastres son eventos extraordinarios que originan destruccion
considerable de bienes materiales v pueden dar por resultado muerte,

lesiones fisicas y sufrimiento humano. Estos sucescs pueden ser causados
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por el hombre o naturaies. En la primera categoria se incluyen los
incendios, los conflictos bélicos, los disturbios civiles, los actos terroristas, vy
la contaminacién quimica, al tiempo de las inundaciones, los terremotos, las
mareiadas, los forhados o los huracanes son calamidades naturales. Las
dos categorias guardan similitud en cuanto a sus posibles consecuencias

en [a salud mental (Cohen y Ahearn,1989).

Las catastrofes usuaimente son hechos inesperados a la vez que inevitables, y

tienen ciertas caracieristicas en cuanto a ia forma de presentarse, su duracion, el

iugar, etc.... Un terremoto causa dafios materiales 0 humanos minimos en un area

despoblada, mientras que en otra densamente poblada la destruccion material y

humana puede ser considerable (Cohen y Ahearn ,1989).

4.-Principales Teorias sobre los Desastres.

¢ Harshbarger (1974, citado en Cohen, 1989), define los desastres como

eventos rapidos dramaticos y que dan por resultado dafios materiales y
humanos considerables. La vida comunitaria es importante v los desastres
deben considerarse con referencia a su potencial de perurbar las
actividades de una comunidad y causar dafio a miembros de la misma.

Erikson (1976, citado en Cohen,1989), sefiala gue dos tipos de trauma
psiguico, individual y colectivo, son evidentes en la conducta de las

personas afectadas por un desastre. Define el trauma individual como:
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"...un goipe a ia psique que rompe las defensas de la persona de manera
tan repentina y tan fuerle que no es posible responder a él de manera
eficaz...", y el trauma colectivo como:"... un golpe a la trama de la vida
social que lesiona ios vinculos que unen a la gente y dafa el sentido
prevaleciente de comunidad." Estos fraumas pueden ocurrir uno en
ausencia del otro, pero es evidente que estan relacionados v que suelen
ocurrir en forma conjunta, ademas de experimentarse como dos mitades de
un continuo en los desastres de mayor magnitud.

Schulberg (1974, citado en Cohen, 1989) analiza el vinculo entre los
eventos riesgosos v las reacciones personales con uso del concepte de
crisis. Esta Ultima ha sido explicada como una forma producida por el
entorno, la percepcion que tiene el individuo de un evento, un sindrome
clinico, la interaccidén de la persona con su medioc ambiente v un cambio
decisivo en el funcionamiento personal.

Frederick (1977, citado en Cohen, 1989) al hablar de los desastres como
crisis, diferencia los términos "crisis” y "emergencia”. Una crisis es un
periodo crucial, que varia desde minutos hasta meses, en que una situacion
afecta el equilibrio social o emocional de la persona. Conforme evoluciona
puede fransformarse en una emergencia, en donde se requiera accion
pronta.

Anderson (1968, citado en Cohen,1989) define los desastres con base en ia
reaccion de la poblacion afectada a la amenaza que representa & desastre

mismo antes de gue ocurra. El desasire sera agudo o cronico, segin la
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forma en gue la comunidad responde a dicha amenaza: "Desde el punic de
vista conceptual es conveniente diferenciar el desastre como un evento de
crisis aguda que perturba fisicamente la vida cotidiana, por io demas
normal, y origina pérdidas palpables, respecio de ia amenaza de una
situacion de crisis crénica, en que se anticipa ia perturbacion de la rutina
esperada.” Un desasire tiene consecuencias diferentes en el individuo, ia
familia y las diversas instituciones de ia sociedad afectada. Una crisis
aguda surge cuando la comunidad carece de patrones culturales con
relacidn a los desastres, que le permitirian enfrentar las consecuencias
inesperadas del mismo.

Rarton (1970, citado en Cohen, 1989) clasifica los desastres como parte de
un grupo mas amplio de situaciones de estrés colectivo que surgen cuando
muchos miembros de un sistema sccial no reciben las condiciones de vida
que esperan de dicho sistema. El estrés colectivo puede provenir de
fuentes externas a! sistema o de éste mismo. Ei sistema social es una
colectividad de humanos cuya interaccidon se mantiene en la forma de
patrones identificables durante un periodo prolongado, y el desequilibrio
sistematico es resultado del esirés de eventos catastréficos.

Kastenbaum (1974, citado en Cohen, 1989) describe ios desastres segln la
gravedad relativa de los mismos en comparacién con otros eventos
importantes. .a forma como una persona percibe una calamidad tiene cierta
relacibn con la manera en que suele definir y clasificar otros eventos. La

definicion de algo como un desastre requiere antecedenies de estabilidad vy
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normalidad, conira los que se compara la calamidad. Por esta via se

reconoce y finaimente se identifica a un evento como desastroso.

E! estudio de los desasires hace énfasis en ires fases de los mismos las
cuales se han
denominade fase de preimpacio, fase de impacto y fase postimpacto, las

cuales se definen a continuacion:

¢ Fase de preimpacto: Esta fase abarca etapas que preceden al desastre
mismo, incluidas las de amenaza y advertencia.

¢ Fase de impacto: Esfa fase es el periode en que la comunidad se ve
afectada por el desastre y el periodo subsecuente, en que se organizan las
actividades de ayuda. Durante esta fase el miedo es la emocion
predominante, conforme las victimas buscan seguridad para st mismas y
sus familias. El pénico es inusuai y solo ocurre cuando el escape es
imposible. Las actividades que tienen lugar poco después del desastre se
han sefialado como parte de la asi llamada "fase heroica" en que los
damnificados actan en forma heroica para salvarse a si mismos y a otros,
vy es usual la conducta altruista. Las primeras actividades de ayuda con
frecuencia corresponden a los propios damnificados, que ayudan a sus
vecinos y otros.

¢ Fase postimpacto: Esta fase comienza varias semanas después de haber

ocurrido el desastre y suele incluir las actividades continuas de ayuda, asi
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como ia evaluacién de los tipos de problemas que suelen experimentar los
individuos. Los elementos de esta fase han sido llamados "de remedio y
recuperacion®; incluyen las acciones comprendidas para aliviar la situacion
y facilitar la recuperacion individual y familiar. Algunos autores han hecho
referencia a dos elementos adicionaies, los denominados "luna de miel" y
"desilusion” respectivamente. El primero ocurre poco después del desastre
y dura varios meses, los damnificados agui muestran energia considerable
en la reconstryccion de sus vidas. Durante él, hay la necesidad de ventilar
sentimientos y compartir experiencias con otros. El apoyo organizade vy
considerable se brinda en esta fase para ayudar a los damnificados a
enfrentar sus problemas. La desilusién surge cuando se interrumpe este
apoyo organizado, los darnnificados enfrentan dificultades considerables o

es evidente que sus vidas se han modificado en forma permanente.
La fase postimpacto puede continuar por el resto de la vida de los
damnificados. Es factible que surjan nuevos problemas como resuliado de la
desorganizacion social causada por el desastre. Erickson (1976, citado en Cohen,

1989} la ha denominado “segundo desastre”.

En la presente investigacion es importante enfatizar que el casc gue nos
interesa es la fase de impactio de los sismos de septiembre de 1985 en la ciudad
de Mexico, ya que es en esta fase cuando se formo el grupo de rescate altruista

“Los Topos® en el momento en que la comunidad se vio afectada por el desastre,
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organizandose asi las actividades de ayuda. A esta fase también se ie llama “fase

heroica", explicandonos asi el porqué de la conducta altruista.

"Cuando uno muere, deja sus cosas.
En este caso, las cosas lo dejan a uno,
yuno

muere un poce con elfas”
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CAPITULO IV

METODO

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

¢ Cuaies son las caracteristicas de pensamiento racionai e irracional, que

presentan las personas con conducta altruista en situaciones de desastre?

Esta pregunia se hace cada vez que se vivencia una catastrofe sobre
todo tratdndose de un terremoto, por lo que es inquietante conocer las
caracteristicas de las ideas irracionales que pudieran presentar las personas que
se comportan de manera altruista de tal forma que se obtenga un conocimiento
mas cerierc sobre ei porque de la conducta aitruista v asi poder otorgar
tratamiento psicoterapéutico acerde a su estado psicolégico durante y después
de la catastrofe, siendo importante gue el sujeto reconozca dichas ideas y

aprenda a controlarlas lograndose asi una estabilidad emocional.

La fase experimential se realizé en la zona de desastre en 1985 lo cual
permitié valorar a los sujetos en el momento preciso en el cual presentaron
conducta altruista, sin embargo es importante reconocer las desventajas que

esto representd ya que no es posible ampliar la investigacion sobre esta
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conducta debido a que los hechos se presentaron de manera intempestiva no

pudiéndose predecir ni planear 1o que se realizaria en esos momentos.

SUJETOS

integrantes de la Brigada de Rescate Altruisia “Los Topos”, formada por
veinte hombres y una mujer con un rango de edad que abarca de los 16 a los 46
afios de edad; personas que sin haber sido victimas del terremoto, ni tener
familiares, amigos o conocidos afectados, presentaron una conducta altruista, en

la cual estuviercn en riesgo sus propias vidas.

ESCENARIO

Zona de desastre ubicada en avenida San Anionio Abad, Cd. de México
(casi frente a la estacion del metro “San Antonio Abad”), en donde se instald el
campamento de ia Brigada de Rescate Altruista “Los Topos”, aproximadamente
con un area de 35 metros cuadrados, con techo de lona, una silla, una cama,
equipo donado por la comunidad en general como picos, palas, cascos,
cubrebocas, etc., piso de asfalto y una cortina que dividia el campamento en dos
partes. El clima era caluroso durante el dia, y frio por la noche con viento vy
polvo, percibiéndose un olor especial por los cuerpos de las victimas aun

atrapadas entre [os escombros.
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INSTRUMENTO

a) Descripcion

Test de Creencias Irracionales de Jones (“lrrational Beliefs Test”, por sus
siglas en inglés IBT).

. . . . 50& o
El [BT consta de 100 reactivos, los cuales estan reagrupados €& las 12
ideas irracionales que postulo Ellis; es autoadministrable, sin embargo fue
necesario responder a algunas dudas de los sujetos gue lo solicitaban sin

alterar por supuesto el control de las variables.

Validez y Confiabilidad

Se obtienen medidas de validez y confiabilidad dada la muestra, ya que el
instrumento se utiliza en el érea clinica. Trexler en 1973 utilizé el Test de
Creencias Irracionales postulado por Albert Ellis en 1961 v revisado por
Jones en 1969 para investigacion y uso clinico, y encontrd que este
instrumentc es visto como un valor para medir los aspectos cognitivos de
la psicopatologia y los cambios psicoterapéuticos. Posteriormente Woods
en 1984 lo aplico a 88 pacientes en psicoterapia , 206 mujeres estudiantes
y 23 profesionales en la salud mental. En los sujetos con mayor puntaje
en el IBT se encontrd que tenian mayores incidentes de enfermedades
psicosomaticas, lo cual provee las pruebas para la validacion del IBT.
Nuevamente Woods, en 1991 realizb un estudio a 368 idvenes de

preparatoria en donde aplicé el IBT y enconiro que los items de las no-
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creencias, fueron relacionados hacia otras medidas de afliccion. El Test
de Creencias lrracionales de Jones también mide las creencias donde se
ve positivamente la correlacidon con la afliccion emocional, sintomas
psicosoméaticos y contemplacion suicida. Estos resultados se interpretaron
comeo un claro soporte para la Terapia Racional Emotiva en su posicidn
sobre la relacion que existe entre las creencias irracionales y las
emociones y conductas disfuncionales.
Se decidi6 utilizar este instrumento para medir ideas irracionales ya que
las afirmaciones irracionales admitidas se refieren a una concepcion
perfeccionista de la ejecucion, juicios morales absolutos, baja tolerancia a
la frustracion preocupacién por el futuro, desconfianza en el propio juicio v
necesidad de aceptacion social, acorde a la teoria de Albert Ellis; es por
ello que se decidid utilizar este instrumento para medir las creencias
irracionales.

c) Aplicacion y Calificacion
El instrumento se aplict individualmente y se calificod otorgandole una

numeracion a cada tipo de respuesta.

Se decidio utilizar este instrumento para medir ideas irracionales ya que
las afirmaciones irracionales admitidas se refieren a una concepcidn
perfeccionista de la ejecucion, juicios morales absolutos, baja tolerancia a la
frusiracion, preocupacion por el futuro, desconfianza en el propio juicio v

necesidad de aceptacion social, acorde a la teoria de Albert Ellis.
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TIPO DE ESTUDIO

Es un estudio transversal, descriptivo y de campo exploratorio.

Transversal o transeccional, por que los datos se recolectaran en un soio
momento, en un tiempo Unico. Su propodsito es describir variables y analizar su
incidencia e interrelacion en un momento dado. Pueden abarcar varios grupos o
subgrupos de personas, objetos o indicadores.

Como este tipo de estudio se divide en dos: descriptivos y causales, nos

avocaremaos a los primeros.

incidencia y los valores en que se manifiesta una ¢ mas variables (Hernandez ,
1985).

De campo por que se realizard en el medio natural en el que se
desenvuelve el individuo.

Descriptivo por que tiene como finalidad Unicamente describir o medir

las caracteristicas méas importantes del fenomeno que se esta estudiando.

DISENO

Es un disefic observacional no experimental de un solo grupo v de una

sola aplicacion transversal.
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Se utllizara un disefio no experimental dado que no existe manipulacion
deliberada de las variables, y dado que el objertivo es observar el fendmeno en
su contexto natural para después analizar los resultados, ademas de que los
sujetos no son asignados al azar a los grupas, ni emparejados, sino gue dichos
grupos ya estan formados antes del experimento (grupos intactos). La razén por

la surjen y la manera como se formaron son independientes de la investigacion.

VARIABLES

a) ldea lrracional

b} Idea Racional

¢} Conducta Altruista.

¥

Definicién conceptual de las variables:

a) ldea Irracional:

Son las creencias ilogicas y poco empiricas que un individuo ha
desarroliado sobre si mismo, sobre las otras personas y scbre el
mundo en general y dificultan ia obtencion de ias metas establecidas

por el mismo (Ellis, 1962, citado en Lega, 1995).
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b) ldea Racional:

Son las creencias logicas y empiricas que un individue ha desarroliado
sobre si mismo, sobre las otras persconas y sobre el mundo en
general, lo cual hace que logre sus metas establecidas (Eliis, 1962,

citado Lega, 1995).

¢} Conducta Altruista:

= “Tipo de conducia basado en la consideracion del bienestar de

otros seres queridos sin considerar el bienestar propic v

frecuentemente el detrimento de uno mismo” (Warren, 1975).

o “Consideracion, interés y afecto por los demas, en oposicién al

egoismo o amor a si mismo” (Wolman, 1984).



Definicion operacionai de ias variabies:

a) Resulitado obtenido dentro de las diez categorias que maneja el

instrumento de acuerdo al puntaje que éste marca.

b} Haber participado en labores de rescate durante los sismos de

septiembre de 1985.

PROCEDIMIENTO

Se acudié a la zona de desastre de los sismos de Septiembre de 1985 en
la Cd. de México, especificamente en la Avenida San Antonio Abad, en la zona
donde se encontraban las empresas de maquila texiil, la cual fue afectada v
existian personas victimas del temblor. Se localizd el lugar donde se encontraba
fa Brigada de Rescate “Los Topos” solicitandose con su dirigente, la autorizacion
para la aplicacion det instrumento. Una vez cubierto este paso, se procedié a la
aplicacion del mismo, solicitandose la colaboracion de los sujetes en donde se

les dio el instrumento para que lo contestaran de manera individual llevandose a
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cabo una orientacion respecto al cuestionario. Finalizando este se les agradecio

su colaboracion,

Posteriormente, se les dio a los integrantes de la brigada apoyo
psicolégico de manera individual a través de las técnicas de intervencidn en
crisis.

Finalmente se realizo el analisis estadistico de {os resuitados.
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CAPITULO V

RESULTADOS

posibilidades de control del ser humano, dichos acontecimientos generan en las personas,
meertidumbre y temor, pero también lo promueven hacia la ayuda altruista que permita
sobreponerse en forma conjunta y participativa.

Al enfrentarse a estos eventos, surgen sin duda alguna, ideas que pueden resultar
funcionales o infuncionales, racionales o irracionales, pero que perrmiten afrontar el momento y

sohrevivir a él.

En el caso especifico de esta investigacidn, se trabajo con un grupo de rescatistas en
accion durante los-sismos ocurridos en la Ciudad de México en 1985.

Los resultados obtenidos se analizaron utilizendo el programa SPSS para Windows
v.5.0, obteniendo los siguientes resuitados.

Inicialmente se procedié a realizar un andlisis descriptivo, con la finalidad de presentar
las caracteristicas generales de la poblacidn, al respecto se pudo observar lo siguiente:

La poblacién estudiada se integrd por un 95% de hombres y tan solo un 4.8% de
mujeres, fal y como s observa en la siguiente grafica.

Distribucion de ka poblacién por sexe
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Con respecto a la edad, el grupo €n estudio presentd un rango de los 16 a los 46 afios,
con una media de 27.33, a continuacion se presenta la distribucion de la muestra en esiC
aspecto.
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Posteriormente se procedié a reahzar el anélisis descripuve en térrumos del tipo de
ideas irracionales gque pudieron observarse en la poblacion, por lo cuel se presenta un perfil

= general de la poblacion total, que permite :dentificar las ideas predominantes y distinguirlas de
l” las menos frecuentes.

= A continuacién se presenta ¢l periil general del grupo con respecto a los puntajes
l obterndos en e} metrumento de ideas uracionales.
—

. Tabla # 1
i" Descripcién de los puntajes obtenides en ideas irracionales
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Idea frracional | Media | Desv. estandar

castigadas”

Z. “Es horrible cuando las c0sas no van Como UNe quisiera que 26.81 4.4%
fueran” ‘

5. “Los aconlecimuentos externos son la causa de la mayoria de 3452 344
las desgracias de la humanidad; la gente simplemente reacciona
segtin como los acontecimientos inciden sobre sus emociones

6. “Se debe sentir mucho miede ¢ ansiedad ante cualguier cosa 26.19 2.73

i desconocida, ncierta o potencialmente peligrosa” !

L?. “Es mas iacil evitar los problemas y responsabilidades de la 30.52 4432

| vida, que hacerles frente” !

8. “Se necesita contar con algo mas grande y mas fuerte que uno 33.71 4.02
mismo”

§. “El pasado tiene gran mfluencia en la determinacion del 27.85 4.13%
presente” - - — -

10 "La feficidad aumenta con la imactividad, la pasividad y el ocio 3085 4.77

ﬁ mdefimda” i
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Tal v como puede observarse, en términos generales en la poblacion la idea
predominante es la # 5 “Los acontecimientos exfernos son la causa de la mayocria de Ias
desgracias de la humanidad, la gente solamente reacciona segin como los acontecimientos
meiden sobre sus emociones”, aspecto gue sin embargo resulta consistente con a situacién a la
gue la poblacidn en estudio, estaba siendo expuesta.




Por otra parte, pudo notarse que la idea de menor predominancia fue la idea # 6 “Se
debe sentir miedo o ansiedad ante cualquier cosa desconocida o potencialmente peligrosa”,
factor que ante el ipo de trabajo que desempefian jos rescatistas, en cierfa forma los pone ¢n
estado de alerta.

El resto de las ideas racionales en ia poblacién en general se mantiene en términos
generales con una distmbucién muy similar, de ahi que teniendo en consideracion que dado el
tipo de experiencias que vivid la poblacién en estudio, se considerd como un ¢lemento
importante la madurez, por lo tanto sc dividi6 a la muestra por rangos de edad, con la finalidad
de hacer el analisis para cada uno de los subgrupos, los cuales se integraron de la siguiente
manera:

Grupo # 11 16 — 20 afios
Grupo #2: 21-24 afios
Grupo # 3: 26-29 afios
Grupo #4: 32-46 afios

Los grupos quedaron integrados de la sigutente forma:

L
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’ Una vez dividida a la muestra en grupos por edad, se procedid a hacer un andlisis
descriptivo de los puntajes obtenidos por ideas irracionales, con la finalidad de diferenciar los
- perfiles entre éstos, obteniendo los siguientes resultados.
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Dre acuerdo 2 cada grupe de edad, se observé gue en el primer grupe (16 a 20 afics), la
1dea predominanie fue: “Se necesita contar con algo mas grande y mds fuerte que uno mismo”,
mientras que la idea menos predominante fue: “Se debe sentir miedo o ansiedad ante cualguier
casa desconocida, incierta o potencialmente peligrosa”.

En el segundo grupo de edad (21 a 24 afios) la idea de mayor predominancia fue: “Se
necesita cowntar con algo mds grande y mds fuerte que unc mismo” y la idea de menor
predominancia: “Debe ser indefeciiblemente competente v casi perfecto en todo lo gue
emprende”.

. En el tercer grupo de edad (26 a 29 afios) se observaron dos ideas con mayer
predominancia las cuales fueron: “Los acontecimientos externos son la causa de la mayoria de
las desgracias de la humanidad; la gente simplementie regcciona segun como los
acontecimientos inciden sobre sus emociones”, y “La felicidad aumenta con la inactividad, la
pasividad y el ocio indefinido™; muentras que la idea de menor predominancia es: “Se debe
- sentir miedo o ansiedad ante cualquier cosa desconocida, incierta o potencialmente

peligrosa’.

-




Como podemos observar los resultados presentados a través de las graficas nos
demuestran que la idea irracional de mayor predominancia en la muestra estudiada es
la siguiente : " Los acontecimienios externos son la causa de la mayoria de las
desgracias de la humanidad; la gente simplemente reacciona segiin como los
acontecimientos inciden sobre sus emociones” . Continuando asi, de mayor a menor
predominancia con las ideas siguientes "L« felicidad aumenta con la inactividad , la
pasividad, y el ocio indefinido”, " Para un adulic es absolutamenie necesario tener
el carifio y la aprobacion de sus semejantes, fomilia y amigos” y " Se necesitan
contar con algo mds grande y mds fuerte que uno mismo”. Podemos tambicn
observar que la idea irracional de menor predominancia es "Se debe sentir mucho
miede o ansiedad ante cuglquier cosa desconocida , incierta o potencialmente
peligrosa”, Bsto significa que ellos estan ante una situacidn sobre la cual no se puede
tener control; el estar inactivos es sinonimo de felicidad y por lo tanto no habria nada
que hacer; necesitan la aprobacion de los demas y creer en una fuerza suprema para
Jograr sus objetivos; y lo que menos deben manifestar es temor a lo desconocido. De
acuerdo a la edad, es importante hacer la observacién de que lo anterior se ve

maximizado en la poblacion de los 16 a 20 afios.



CAPITULC VI

DISCUSION Y CONCLUSIONES

En la presente investigacion se encontré gue la poblacién que manifestd
conducta altruista en situacion de desastre, se caracterizd por presentar como
pensamiento irracional predominante “Los aconfecimientos externos son la
causa de Ja mayoria de las desgracias de Ja humanidad; la gente
simpiemente reacciona segan como los acontecimientos inciden sobre sus
emociones” ef cual explica en cierta forma el porque de su conducta affruista. Se
puede decir que esta idea corresponde a sentir empatia por la mala suerte de los
demas, de tal manera gue se origine un ambiente propicio para que se realice un
comportamiento en el cual se busque el bienestar de los demas sin considerar el
bienestar propio, como lo sefalan Hoffman {1881) y Krebs (1975), (citados en

Ortiz, 1004).

Por otro lado también se observd la presencia de otros pensamientos
irracionales aunque con menor frecuencia , los cuales también nos explican el
porque de la conducta altruista como son las ideas irracionales numero 1031 v 8
en donde prevalece el no buscar la felicidad, no preccuparse por io gue se esta
haciendo para construiria si no se esta trabajando con la empatia; son personas
que hacen lo que se tiene que hacer siendo necesario tener el carifio y la
aprobacion de los demas, dandole importancia a ta opinion de ellos, de tal manera
gue se aumente su aufoestima; necesitan contar con algo mas grande y mas

fuerte que ellos mismos creyendo en la existencia de una fuerza suprema.
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Finalmente observamos que en la conducta altruista se cuenta con éslas

caracteristicas que la pobiacion manifestd en sus ideas irracionales.

Al mismo tiempo en esta interesante poblacion, se presenta con muy baja
frecuencia la idea irracional “Se debe sentir miedo o ansiedad ante cualguier
cosa desconocida, incierta o potencialmente peligrosa” , lo cual nos da una
de las pautas del porqué los integrantes de la Brigada de Rescate Altruista “Los
Topos”, lograron realizar actitudes heroicas al salvar gente airapada viva 0 muerta
de entre los escombros de los edificios caidos por el terremoto en 1985
arriesgando hasta clerto grado sus propias vidas, ya que no estan pensando que

se debe sentir miedo por el peligro en el que estan.

Finalmente podemos concluir que si la gente que representd a la muestra
cree segun fa idea irracional mas frecuentemente enconfrada en gue son los
acontecimientos externos ia causa de la mayoria de las desgracias y que la gente
reacciona segln estos acontecimientos inciden sobre sus emociones, y  si esias
emociones coincidieran con el supuesto perill de conducta altruisia, entonces
todos deberiamos ayudar ante la presencia de una desgracia;, en esie caso
llamese terremoto cuando consideramos que es de origen externo y por lo tanto
sentimos empatia; ademas segun la idea irracional menos frecuente encontrada,
no deberiamos tener miedo o ansiedad ante lo desconocido, incierto o peligroso,

lo cual nos permite no estar pensando en el riesgo de nuestra propia vida.
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LIMITACIONES
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El tamafo de la muestra fue pequefio s

Debido al momento que se vivia durante la aplicacion del instrumento
no se logro controlar las variables extrafias como ruido, area fisica del

campamento, polvo, olor fétido, efc.

El instrumento no fiene validez para la poblacién.

El tiempo gue los sujetos cedian para la aplicacién del instrumento fue
variable y en ocasiones interrumpido debido a que se encontraban en
labores de rescaie.

No existen investigaciones realizadas en ias condiciones en las que se
realizd la presente investigacion, incluyendo la aplicacion del

instrumento IBT, lo cual no permitid poder tener datos comparativos.
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SUGERENCIAS

Q

Se debe tener cuidado al utilizar el instrumento considerando que son
situaciones irrepetibles por lo que es imposible volver a aplicarlo a la

misma muestra en las mismas circunstancias.

Se sugiere ampliar la muestra hacia otros grupos que si bien estaban
representando instituciones de apoyo como fueron la Universidad
Nacional Autdonoma de México, Universidad Anzhuac, Cruz Roja
Mexicana, Instituciones Religiosas, etc. también presentaron conducta
altruista aunque arriesgando menos sus vidas en la mayoria de los

Casos.

Es recomendable aplicar mas instrumentos para poder asi obtener un

perfil fidedigno de los sujetos con conducta aitruista.

Es de suma importancia que la investigacién sea realizada por un

grupo de psicologos previamente adiestrados de tal manera que se

puedan controlar mas las variables extranas.

Se sugiere aplicar instrumentos que hayan sido validados vy



S

Q

81

Finalmente es indispensable otorgar apoyo psicoldégico especializado
en intervencion en crisis a la poblacién en estudio de acuerdo al perfil
presentado en los resultados de la aplicacion de los instrumentos.
Realizar un curso a poblacion abierta sobre “intervencion en crisis”

en el cual las familias sepan qué hacer psicolégicamente de
emergencia anie un desastre.

Motivar la investigacion psicolégica en poblaciones que presentes

conducta altruista en situaciéon de desastre.
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ANEXO

TEST DE IDEAS IRRACIONALES DE JONES

INSTRUCCIONES:

El presente test pretende conocer la forma en que Usted piensa acerca de varias situaciones particulares de su vida. Esta integrado por una
serie de afirmaciones a las cuales debers responder en un continue del 1 al 4 que se encuentra 2 la derecha de cadz unaz de las
afirmaciones. No es necesaric pensar mucho sobre cada reactivo. Marque se respuesta rdpidamente y siga &l siguiente reactivo. Asegirese
de marcar lo que REALMENTE PIENSA de la afirmacién y no como usted cree que DEBERIA PENSAR.

Nombre
Fecha

1. Completamente en deszcuerdo.
2. Moderadamente en desacuerdo.
3. Moderadamente de acuerds.

4. ‘Totalmente de aceerde.

Es muy imporianie para mi gite otros me aprueben.

Gdie fracasar en algo.

La gente que comete errores, merece fo que fe pasa.

Usualmente 2cepto filoséficamente lo que sucede.

Si una persons quiere, puede ser feliz bzjo casi cualguier circunstancia.

Tengo miedo de algunos pensasmientos negativos que a menude me molestan.
Frecuentemente voy refrasando decisiones importantes.

‘Todos necesitan depender de alguien a quien pedirle ayuda y consgjo.

“E] que nace para maceta, del correder no pasa™.

Siempre hay una forma correctz para hacer enalguier cosa.

Be gusia que me respeien pero No me es hecesario.

Evite coses gue ne puedo hacer bien.

13. Muchas personas malvadas escapan del castigo que merecen.

14. Las frustraciones me molestan.

15. Una persona no se perturba por lo que le pasa sino per lo que piensa de lo que pasa,
16, Siente muy poca ansiedad por “lo que pudierz scurrir™ de peligroso ¢ inesperado.
17. Siempre trato de salir adelante y dejar terminadas las tareas desagradables cuande se me presentan.
i8. Trate de consultar con un experto antes de tomar decisiones importantes.

19, Es casi imposible vencer fas influencias del pasado.

20. No hay una solucioén perfecta para algo.

21. Quiero que todos me estimen.

22. Ne pretendo competir en actividades donde otros son mejores gue yo.

23. Laos gite se equivocan, merecen ser censurados.

24. Las coszs deberian ser diferentes de ¢Ome som.

25. Yo causo mi propio estado de dnimo.

26. No puedo olvidarme de mis preocupsciones.

27. Evite enfrentar mis preblemas.

28. La gente necesita una firerza poderssa (fuerte motivacion externea fuera de eila misma).
25, Si algo te afecté fuertemente en tu vida aiguna vez, eso no sighifica que en ef futuro fenga gue seguir sfectandote.
30. Rars vez hay una solucion fieil & Ias dificultades de Ia vida.

31. Puedo estar en paz conmigo mismo aungue otros no estén en paz conmigo.

32. DNie guate triunfar en algo pere no siente gue esto sez necesario.

33. Lainmoralidad debe ser fuertemente castigada.

24, Frecuentemente me moleste por situaciones que oo mie agrad

35. Las pentes desgraciadas se han hecheo 2 si mismas.

36. S§ino puedo impedir que algo suceda, ne me preocupo por eso.

37. Usualmente temo decisiones lo mis rapidamente gue puedo.

38. Hay ciertas personas de las cuales dependo mucho.

39. La gente le da mas importancia de la gue tiene 2 la influencia del pasado.
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Siempre tendremos algunes problemas.

Si le epige mal a alguien, el problema es suyc, Ao mio.
Es importante para mi tener éxito ¢n todo lo que hage.
Rara vez culpoe = Ia gente por sus errores.

Usuaimente acepto 1as ¢osas come son.

Ungz persona o esta triste o enojada por muchs tiempo a menos que &1 mismo se haga permanecer ash.

Ne puedo tolerar ¢l tomar riesgos.
La vida es demasiado cortz para gastaria en tareas poco placenteras.
Me gusia depender de mi.
Cada probiema tiene una solucién correcta.
St mis experiencia hubiersn sido diferentcs seriz mas parecido a cemo me hubiera gustade ser.
Es dificil para mi estar contra de lo que otros piensan.
Soy feiiz en algunas actividades porque me gustan sin impertzrme si s0y bueno en ellas,
El miedo ai castigo ayuds & 2 gente a ser buena.
Si les aosas me molests, [as ignore.
Mientrss més probiemas se tengan, menos feliz serd uno.
Rara vez angustio por &l future,
Rara vez abandono alge importante gue inicio.
Soy el tinico gu: puede realmente resolver mis preblemas.
Rara vez piensc que Ias experiencias pasadas me estén afectando ahora.
Vivimos en un munde incierto y de probabilidad.
Aunque !a aprobacién de los demds me gusta, no 2§ una necesidad para mi.
Me molesta que otros sean mejores que yo en akgo.
Todos en el fonde son buenos.
Kago fo que puedo para conseguir lo gue quiero sin sentirme culpzbie por ello después.
Nada es en si mismo molesto: Ia molestia depende de ¢mo se interpreta lo que ocurre.
Me presenpo demasiado per cosas futuras.
Evito hacer iares desagradabies.
Mie desagrada que otros tomen mis decisiones.
Somos csclaves de nuestra histora personal.
Es rarp encontrar Uns solucién perfecta para alge.
A menuto me preocupo per que tanto me aprueba o me acepta la gente,
e moiesta muchisimo cometer errores.
Es injustc que “pagucn justos por pecadores”.
Me gusta &l comino facil de [ vida.
La msyoriz de Iz gente deberia de enfrentarse a los aspectos poce placenteros de Iz vida.
Algunas veces no puedo eliminar mis temores..
Lz vids facil es muy rara vez recompensante.
LO primero que hago ante un problema és buscar conseje.
Si nlgo afecté tu vida alguna vez, siempre lo hara.
Es mejor buscar 7 a solucién practice que una perfecta.
Estoy muy interesade er los sentimientes de ia gente hacia mi.
Frecueniemenie me irrito por pequefizces.
Con frecuencia doy 2 qiien se equivocs una segunda oportunidad.
Me disgusia l2 responsabilidad.
Nunce hay razén paraz permatecer acengcjado por mucho tiempo.
Casi punca pienso ¢n cosas como la muerte y iz guerra atémica.
Las personas son mas felices cuando se enfrentan 2 desafios o problemas que vencer.
Me disgusta tener que depender de aiguien.
En ¢l fondo la gente nunca cambia.
Siento que vo deberia manejar las cosas en Ia forma correcta.
Es molesto ser criticado, pero ne es catastréfico.
Tengo miedo de las cosas gue no puedo hacer bien.
Nadie £ malo, aunque sus actos parezcan serlo.
Rara vez me trastornan los errores de otros.
El hombre hace su propie infierno dentre de si mismo.
Frecuentemente me descubro pianeando lo que haré en situaciones peligrosas.
Si algo es necesario, 1o hago; por muy poco placenters que resulte.
He aprendido 2 ne esperar gue otrs persona se interese mucho por mi bienestar.
Na mire al pasado con remordimiento.
No hay nada mejoF gue “un conjuato de circunstzncias ideales”.
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