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Presentacion

El segundo numero de una nueva publicacion suele producir una
satisfaccion aun mayor que el primero, disipada ya la incertidum-
bre de su acogida y viabilidad.

Ese es el caso de esta segunda entrega de Sal de dudas, que viene
a confirmarnos el firme asentamiento del Servicio de Asesorias
para Jovenes de la Universidad y el Ayuntamiento de Zaragoza y
la buena acogida que reciben sus iniciativas, tanto por los jovenes
como por los profesionales que trabajan con ellos.

En este numero volvemos a encontrar reflexiones sobre aquellos
temas que interesan y preocupan a los jovenes de Zaragoza, en
cuya seleccion han participado las antenas del CIPAJ de este
curso, y también consejos y recursos que podéis encontrar en la
ciudad para resolver de forma auténoma vuestros problemas.

Deseamos que os resulte util y que podamos proseguir en esta
linea el trabajo iniciado.

MONTSERRAT MARTINEZ MAR HERRERO
Vicerrectora de Estudiantes Teniente Alcalde de Juventud y Deportes
Universidad de Zaragoza Ayuntamiento de Zaragoza
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Nuevo régimen juridico de las aso-
ciaciones

lvan Sanz Burgos

Abogado

Asesor juridico para jovenes
del CIPAJ (Ayuntamiento)

y de la Universidad de Zaragoza

Asesorias | Juridica

Normativa aplicable

1.- Constitucion Espanola de 1978.

2.- Ley 1/2002 de 22 de marzo, reguladora del Derecho de Asociacion.
3.- Ley 191/1964 de 24 de diciembre, de Asociaciones.

4.- Ley 49/2002 de 23 de diciembre, de Régimen Fiscal de las entidades
sin fines lucrativos y de los incentivos fiscales al mecenazgo.

5.- Reglamento del Registro Nacional de Asociaciones.
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BIntroduccion

En los Gltimos afos se ha producido una gran expansion del feno-
meno asociativo, se ha multiplicado el nimero de asociaciones y
ha evolucionado en gran medida el funcionamiento y sentido de
las mismas.

Hasta hace poco mas de una década, el fenomeno de las asociacio-
nes se reducia en buena medida en Espafa a las de caracter politi-
co o sindical y las auspiciadas por las distintas confesiones religio-
sas, pero en los Ultimos afos se ha producido un auténtico “boom”
tanto en la creacién como en el desarrollo de estas organizaciones,
en torno a fines muy diversos y bajo diferentes formulas.

Hoy en dia casi todo el mundo tiene relacion con alguna asocia-
cion, aunque a veces no sea consciente: asociaciones de vecinos,
culturales, deportivas, cientificas, juveniles, de tercera edad...

A continuacion intentaremos explicar de una forma mas o menos
detallada qué es una asociacion, cual es la legislacion que le resul-
ta de aplicacion, que requisitos se deben cumplir y donde pode-
mos buscar asesoramiento profesional sobre estos temas.

B Antecedentes y relevancia

Si ahondamos un poco en la historia reciente de las democracias
modernas en seguida encontraremos un denominador comun. En
todos los momentos en que, de un modo u otro, los regimenes
democraticos se han visto substituidos por levantamientos autori-
tarios o amenazados por momentos de confusion o excepcion, uno
de los primeros derechos en ser suspendido o eliminado es el dere-
cho de asociacion.

Ello nos da una idea de la relevancia politica y social que tiene
este derecho, a pesar de que en ocasiones nos pueda parecer
una conquista superada. Todavia hoy en muchos paises el dere-




cho a asociarse libre y voluntariamente se encuentra restringi-
do o cercenado.

En nuestro pais, se trata de un derecho consagrado definitiva-
mente por la Constitucion de 1978, pues aunque en el periodo
dictatorial anterior se estuviera reconocido, se encontraba some-
tido a un férreo control por parte del poder establecido. Como
decimos, desde la llegada de la democracia se encuentra recono-
cido como derecho fundamenta por la Constitucion Espafola en su
articulo 22 que dice:

*1.Se reconoce el derecho de asociacion.

2. Las asociaciones que persigan fines o utilicen medios tipifica-
dos como delito son ilegales.

3. Las asociaciones constituidas al amparo de este articulo debe-
rdn inscribirse en un registro a los solos efectos de publicidad.

4. Las asociaciones sélo podrdn ser disueltas o suspendidas en sus
actividades en virtud de resolucion judicial motivada.

5. Se prohiben las asociaciones secretas y las de cardcter para-
militar.”

A pesar de ser tan importante, el desarrollo y ejercicio de este
derecho fundamental ha estado regulado hasta hace pocos dias
por una ley preconstitucional (anterior a la Constitucion Espafola)
concretamente, la Ley 191/1964 de 24 de diciembre de
Asociaciones. Por fin, en el ano 2002 se ha aprobado una nueva
ley, que viene a substituir a la de 1964 y que desarrolla el dere-
cho, tal cual fue concebido en nuestra Constitucion: es la Ley
Organica 1/2002 de 22 de marzo, reguladora del Derecho de
Asociacion (publicada en el Boletin Oficial del Estado n° 73/02, de
26 de marzo de 2002).

A partir de ahora, esta ley contiene el marco legal aplicable a las
asociaciones en Espafha, aunque hay algunos aspectos que se
encuentran recogidos en otras normas (como el régimen fiscal).
Pero, también es cierto que, en la practica, esta nueva ley tam-
poco ha venido a traer grandes cambios, como mas adelante
explicaremos.
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B;En qué consiste el derecho de asociacion?

Ya hemos visto como define la Constitucion este derecho, pero el
mismo se puede estudiar desde dos perspectivas diferentes:

a) por un lado, como el derecho de las personas en el ambito de
la vida social para agruparse con el fin de conseguir determinados
objetivos comunes.

b) por otro, como la capacidad de las propias asociaciones, como
organizaciones, para su funcionamiento.

En un principio hay que aclarar que nos estamos refiriendo a las
asociaciones sin fines lucrativos, es decir, sin animo de lucro: ello
significa basicamente que no tienen como objetivo la obtencion de
beneficios patrimoniales o econémicos. Asi, quedan fueran las lla-
madas sociedades mercantiles (ano6nimas, limitadas, cooperati-
vas...) las sociedades civiles y comunidades de bienes, a las comu-
nidades de propietarios, mutualidades... ya que todas ellas estan
reguladas por sus propias legislaciones.
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De igual manera, tampoco se encuentran recogidas en esta ley
otras asociaciones “especiales” por desarrollar ciertas funciones
publicas (partidos politicos, sindicatos, iglesias y confesiones reli-
giosas, organizaciones de defensa de los consumidores...)

Este derecho, por su importancia, se configura de forma absoluta,
con el Unico limite de que la asociacion persiga fines u objetivos
licitos, es decir, se prohibe la creacion de asociaciones para con-
seguir objetivos que sean considerados delictivos (un ejemplo muy
actual en nuestro pais lo constituye la ilegalizacion de determina-
das asociaciones por considerarlas vinculadas a un grupo terroris-
ta). Esta limitacion esta regulada en el propio Codigo Penal a tra-
vés del articulo 515 y ss:

“Son punibles las asociaciones ilicitas, teniendo tal consideracion:

1° Las que tengan por objeto cometer algun delito o, después de
su constitucién, promuevan su comision.

2° Las bandas armadas, organizaciones o grupos terroristas.




3° Las que, aun teniendo por objeto un fin licito, empleen medios
violentos o de alteracion o control de la personalidad para su
consecucion.

4° Las organizaciones de cardcter paramilitar.

5° Las que promuevan la discriminacion, el odio o la violencia con-
tra personas, grupos o asociaciones por razoén de su ideologia,
religion o creencias, la pertenencia de sus miembros o de alguno
de ellos a una etnia, raza o nacion, su sexo, orientacion sexual,
situacion familiar, enfermedad o minusvalia, o inciten a ello.”

Y el derecho de asociacion no conoce mas limitacion que la men-
cionada. Asi la propia Ley 1/2002, en su articulo 2 afirma que “el
derecho de asociacion comprende la libertad de asociarse o crear
asociaciones, sin necesidad de autorizacion previa”. Ello significa
que para constituir una asociacion en Espafa basta con la volun-
tad de sus miembros de hacerlo, pues aunque la ley exija deter-
minados requisitos de tipo administrativo, éstos tan solo son nece-
sarios para obtener un reconocimiento administrativo a través de
la inscripcion en el registro correspondiente (como decia el arti-
culo 22 de la Constitucion “a los solos efectos de publicidad...”).

Asesorias | Juridica

Ademas de las limitaciones expuestas, existen determinados
colectivos ciudadanos que, por razon de su dedicacion profesional,
tienen limitado el ejercicio del derecho de asociacion, lo cual ha
sido muy discutido en los Ultimos afios. Asi ocurre por ejemplo con
jueces o militares.

Por otro lado, para ser miembro de una asociacion se exige una
edad minima de catorce afos, siendo necesaria la autorizacion
paterna siempre que se trate de menores de edad.

BEl animo de lucro

Hemos definido a las asociaciones como entidades “sin animo de
lucro”. Esta frase tan oida y tan usada, en muchas ocasiones no es
bien entendida. La carencia de animo de lucro significa genérica-
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mente que no es objetivo de la asociacion generar una ganancia
econdmica o patrimonial.

Pero ello no excluye la posibilidad de obtener beneficios econo-
micos. Si asi fuera, en la practica supondria en la mayoria de las
ocasiones la condena a la desaparicion por quiebra econémica. Si
entendemos el beneficio como el resultado de restar los gastos
totales de la entidad al importe total de los ingresos, es logico
pensar que resulta mucho mas aconsejable un resultado positivo
en dicho saldo, pues lo contrario, el déficit, seria dificilmente
soportable si se produce de forma continua.

Lo que si excluye de forma expresa la carencia de lucro es la posi-
bilidad de repartir los beneficios entre los socios de la asociacion.
Por ello, hay que deducir que, de obtenerse un resultado positivo
en el saldo final del afo, tan solo puede darse tres posibles desti-
nos al “superavit” o beneficio:

a) Se puede dedicar a RESERVAS, o lo que es lo mismo, se puede
ahorrar esa cantidad, para cubrir futuros gastos o inversiones
de la asociacion, o incluso para cubrir hipotéticos saldos nega-
tivos de futuros ejercicios.

b) Se puede dedicar a REINVERSION DE LA ASOCIACION en bien-
es o servicios que precise, es decir, se invertiria en adquisicio-
nes para la propia entidad.

c) Se puede, por Gltimo, DONAR dicha cantidad dandole un desti-
no que igualmente carezca de animo de lucro.

Por ello, queda claro que la figura asociativa no impide la obten-
cion de beneficios, pero si su reparto; pero también que el bene-
ficio no puede ser el fin u objetivo de la asociacion.

Ello excluye la utilizacion de esta figura para fines mercantiles, es
decir, como soporte para empresas 0 negocios, puesto que existen
otras figuras asociativas especialmente disefadas para tales fines
y que disponen de su propia regulacion (sociedades limitadas y
andnimas, sociedades civiles y comunidades de bienes, sociedades
cooperativas...)

En los Ultimos afos se ha detectado un fenomeno que altera la sus-
tancia misma del propio espiritu asociativo. Se constituyen aso-




ciaciones con el Unico fin de amparar o dar cobertura a fenéme-
nos empresariales mas grandes o mas pequefos, y cuyo fin es
totalmente lucrativo, pues estan ordenadas Unica y exclusivamen-
te a generar beneficios y repartirlos entre los promotores. Y se
recurre a esta formula por ser mas facil y barata en su constitu-
cion y por ser mas opaca fiscalmente. Este fenomeno ha desem-
bocado, entre otras cosas, en una reforma fiscal para incrementar
el control de las asociaciones, como mas adelante veremos.

b Adaptacion a la nueva Ley Organica 1/2002

Tal y como hemos sehalado, en el mes de marzo de 2002 se apro-
b6 una nueva Ley de Asociaciones (BOE de 26 de marzo). Esta
norma entrd en vigor a los dos meses de su publicacion, esto es,
el dia 26 de mayo de 2002. Por lo tanto, a partir de esa fecha todas
las asociaciones que se crearan en Espafna tenian que cumplir lo
que dicha ley establece.

Pero, ;qué ocurre con las entidades que ya existian con anteriori-
dad a la entrada en vigor de esta nueva norma?. La propia Ley
prevé la derogacion de la anterior ley de asociaciones de 1964,
puesto que precisamente esta nueva norma viene a substituir a
aquella, adaptando la legislacion a la realidad actual. Por ello,
también las asociaciones creadas y existentes al amparo de la
antigua ley han de adaptarse a la nueva. Asi lo recoge la Ley
1/2002 y establece en concreto dos obligaciones al respecto:

a) todas las asociaciones ya inscritas antes de la nueva ley, debe-
ran comunicar al Registro correspondiente que siguen existiendo y
en funcionamiento, notificar su domicilio y la identidad de los
componentes de sus organos de gobierno.

b) ademas, todas estas entidades deberan adaptar sus estatutos a
las exigencias de la nueva ley, comunicando los cambios aproba-
dos en sus normas internas al Registro. Si se considera que los
estatutos cumplen las exigencias de la nueva ley, igualmente
habra de comunicarse al Registro esta circunstancia.

Asesorias | Juridica
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Para dar cumplimiento a estas dos exigencias, la ley concede un
plazo de dos anos desde la entrada en vigor de la misma, plazo que
vence en consecuencia el dia 26 de mayo de 2004.

Por ello, lo primero que habra que hacer sera verificar que los
estatutos cumplen la Ley, aprobar en Asamblea los cambios perti-
nentes, y comunicar todo ello al Registro mediante instancia diri-
gida al mismo.

Aungue pensemos que nuestros Estatutos cumplen aparentemente
las exigencias legales, es recomendable revisarlos, sobre todo en
dos aspectos:

a) en un aspecto formal, casi todos los modelos de estatutos, en
sus primeros articulos recogen uno que marca el sometimiento
de la entidad y sus normas internas a la legislacion vigente
(como no podia ser de otra manera) y en muchos casos se men-
ciona de forma expresa la Ley de Asociaciones de 1964. Dicha
mencion, obviamente habra de ser substituida por la de la
nueva le y de 2002.

b) particularmente, habra que comprobar lo relativo al procedi-
miento de liquidacion de la asociacion, pues en este aspecto se
ha introducido una nueva regulacion, como veremos.

Aunque no existe prevision legal al respecto, ya ha sido objeto
de desarrollo en el Reglamento del Registro Nacional de Aso-
ciaciones que establece que aquellas entidades que no verifi-
quen su existencia y la correccion de sus estatutos dentro del
plazo pueden se veran afectadas negativamente, pues aunque
no se puede poner en entredicho su existencia, si que se puede
cancelar su inscripcion, lo cual afectaria gravemente a su fun-
cionamiento.

Asi el Reglamento equipara las asociaciones que incumplan esa
exigencia con las no inscritas lo cual afecta de forma trascenden-
tal en diversos aspectos como el régimen de responsabilidad de sus
responsables (que responderan, como luego veremos, de forma
solidaria por las deudas y obligaciones de la asociacion).




B ;Como se constituye una asociacion?

Partiendo de la consideracion anterior, a continuacion explicare-
mos qué tramite hay que seguir para constituir validamente una
asociacion y que ésta pueda obtener el reconocimiento adminis-
trativo a través de su inscripcion en el registro correspondiente.

En primer lugar, como recoge la Ley en los articulos 5 y siguientes,
es necesario el acuerdo de las personas que hayan decidido fundar
la asociacion (un minimo de tres). Dicho acuerdo ha de recogerse
en un documento que se denomina ACTA FUNDACIONAL y no
requiere ninguna formalidad especial (se puede hacer ante nota-
rio pero no es necesario). Este documento tiene que tener un con-
tenido minimo obligatorio:

a) Datos personales de todos las personas fisicas o juridicas que
han decidido crear la asociacion (lo que podemos llamar
"socios fundadores”) y firma de los mismos.

b) Nombre de la asociacion y direccion inicial.

c) Aprobacion de los Estatutos que van a regir la asociacion.

d) Voluntad expresa de fundar la asociacion, acuerdos iniciales y
fines de la misma.

e) Designacion de los integrantes de los 6rganos de gobierno de la
Asociacion.

Por ello, lo primero que se precisa es decidir qué fines va a tener
la asociacion (es decir, qué objetivos persigue) y como se va a
denominar. En cuanto al NOMBRE, en principio existe total liber-
tad para su eleccion, con la Unica limitacion de que no coincida
con el de alguna otra entidad ya existente, que pudiera dar lugar
a confusion, y que no suponga un atentado contra los derechos
fundamentales (que no sea discriminatorio, vejatorio...) Por ello,
con caracter previo, seria aconsejable consultar verbalmente con
el Registro de Asociaciones si puede darse tal coincidencia.

Por lo que respecta a los FINES de la asociacion, tanto en el Acta
Fundacional como en los Estatutos hay que hacerlos constar. Lo acon-
sejable es optar por una enumeracion de los fines, enunciados de
una forma genérica y no excesivamente particular (ello no tiene por

Asesorias | Juridica
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qué suponer ambigiiedad), para no restringir en exceso el campo de
actuacion futuro de la entidad. La Unica limitacion respecto a los
fines perseguidos es, como hemos visto, que sean licitos.

Por lo que respecta al DOMICILIO, este habra de establecerse
en el lugar donde la asociacion tenga su sede o desarrolle sus
actividades. Si la asociacion no tiene sede propia, se puede
situar el domicilio en el particular de alguno de sus responsa-
bles, pues tal eleccion lo es sobre todo a efectos de designar un
domicilio donde la asociacion pueda recibir las notificaciones y
comunicaciones. En el caso de que el domicilio elegido no sea
propiedad de la asociacion, deberemos acompanar al Acta
Fundacional de una autorizaciéon por escrito del propietario
como que conoce y estd de acuerdo con que quede fijado el
domicilio de la entidad alli.

Por ultimo, en el Acta se ha de hacer constar la eleccion de los
cargos representativos de la entidad, cargos y érganos que repre-
sentan y dirigen la asociacion, y cuyo maximo exponente es el
Presidente. El nUmero de cargos, el nimero de 6rganos y la com-
posicion de éstos tiene que ser determinada en los Estatutos, aun-
que luego abordaremos la estructura que suelen y tener la mayo-
ria de las asociaciones.

Del Acta de constitucion han de extenderse dos originales debida-
mente firmados por todos los socios iniciales de la entidad.
Asimismo, hay que suscribir dos originales de los Estatutos, tam-
bién firmados por todos los socios.

Una vez recabados dichos documentos solo resta presentarlos ante
el Registro de Asociaciones de la Diputacion General de Aragon
mediante una instancia en la que el representante legal de la enti-
dad solicita su inscripcion. A los documentos mencionados hay que
acompanar, como hemos visto antes, la autorizacion del propieta-
rio del domicilio que se fije como domicilio social de la asociacion,
en el sentido de que conoce y acepta esa circunstancia.

Tras abonar la correspondiente tasa, habra que esperar la respues-
ta administrativa aceptando o denegando la inscripcion. Pero si no
se obtiene respuesta en el plazo maximo de tres meses desde la soli-




citud, la ley establece que ha de entenderse estimada la peticion,
quedando por lo tanto inscrita la asociacion a todos los efectos.

Conviene recordar, como hemos dicho antes, que la inscripcion tan
solo tiene efectos de reconocimiento administrativo de la entidad,
pero no afecta a su constitucion, puesto que ésta existe desde que
existe el acuerdo firme de sus socios para crearla, un pudiendo la
administracion mas que controlar el cumplimiento de determina-
dos requisitos administrativos. Si se aprecia la existencia de algln
defecto formal (la falta de algin documento, un nombre que
induzca a confusion...) se concedera un plazo para subsanar dichos
defectos.

Por ello, el control que debe efectuar la administracion competente
se limita a verificar que se cumplen los requisitos documentales que
marca la ley, no pudiendo entrar en valoraciones sobre la actuacion o
fines de la entidad, salvo que pudieran tener apariencia delictiva, en
cuyo caso habria de comunicarselo al Ministerio Fiscal.

Uno de los simbolos mas importantes (y necesarios en nuestra
sociedad actual) del reconocimiento administrativo de la entidad,
es la obtencion de un Codigo de Identificacion Fiscal (C.I.F.), a
semejanza de lo que puede suponer el Documento Nacional de
Identidad (D.N.I.) o el Nimero de Identificacion Fiscal (N.I.F.) para
las personas fisicas. Para su obtencion basta con solicitarlo ante la
Delegacion de Hacienda correspondiente, acreditando que se ha
inscrito la entidad en el Registro de Asociaciones.

Pero, dado que el NIF hoy en dia es preciso para cualquier tramite
administrativo, si se retrasa la resolucion de la peticion de inscrip-
cion ante el Registro, no es imprescindible esperar a la respuesta
definitiva, si no que es posible solicitar el NIF de forma provisional
ante la Delegacion de Hacienda, acreditando simplemente que se
ha solicitado la inscripcion (mediante copia sellada de la instancia).
Dicho NIF provisional habra de convertirse en definitivo una vez que
se acredita la definitiva inscripcion en el Registro.

En principio, la inscripcion en el Registro no tiene caracter obliga-
torio, pero resulta muy aconsejable, pues juega un papel muy
importante a efectos de reconocimiento oficial de la asociacion y

Asesorias | Juridica




de publicidad. Ademas, como luego veremos, la no inscripcion
puede tener efectos importantes en cuanto a la responsabilidad
que asumen los responsables de la asociacion.

BEl ambito territorial de actuacion

Las asociaciones tienen un ambito de actuacién territorial dife-
rente en funcion de los lugares donde vayan a desarrollar sus acti-
vidades o prestar sus servicios. Ello determinara, ademas, el regis-
tro en el que deben ser inscritas. Asi:

a) El Registro Nacional de Asociaciones, con sede en Madrid y depen-
diente del Ministerio del Interior, se ocupara de las entidades que
desarrollen su actividad en mas de una Comunidad Auténoma.

b) El Registro Aragonés de Asociaciones, con sede en Zaragoza,
abarca las entidades cuyo ambito geografico de actuacion se
circunscribe a la Comunidad Autonoma de Aragon.

Asesorias |Jur-|' ica

Cuando hablamos de que una asociacion desarrolla actividades en
una o varias comunidades auténomas nos referimos fundamental-
mente a que dicha entidad tenga una sede o representacion en
dichos territorios. Logicamente una asociacion de ambito aragonés
puede desarrollar actividades fuera, sin necesidad de ampliar for-
malmente su ambito.

Independientemente de que puedan existir otros registros de
caracter local o por razon del tipo de actividad desarrollada (aso-
ciaciones deportivas, entidades culturales....) el Registro valido a
efectos formales es el autonomico o nacional, en funcion del
ambito de actuacion.

BLa norma basica de la asociacién: los estutos

Como hemos dicho, las asociaciones se rigen por la Ley que las
regula, pero dicha norma es muy genérica y tan solo aborda los
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aspectos mas importantes y globales. Por ello, es necesario dotar
a la asociacion de una regulacion mas concreta que establezca las
normas basicas de su funcionamiento. Esta norma recibe el nom-
bre de ESTATUTOS.

La propia Ley se refiere a los Estatutos como norma basica de fun-
cionamiento y fija un contenido minimo:

a) Denominacion de la Asociacion
) Domicilio y ambito territorial.
) Su duracion, si no es por tiempo indefinido
d) Fines de la asociacion.
) Adquisicion y pérdida de la condicion de socio.
El estatuto debera explicar qué requisitos se exigen para ser
socio de la entidad, para dejar de serlo, tipos de socios (si exis-
ten) e incluso fijar el régimen disciplinario (infracciones y san-
ciones).
f) Derechos y deberes de los socios.
g) Criterios que garanticen el funcionamiento democratico de la
asociacion.
h) Organos de gobierno y representacion de la asociacion.
Se debera recoger lo relativo a su composicion, reglas internas,
como se eligen los cargos, como se cesan, como se toman las
decisiones, competencias de cada érgano y funcionamiento.
i) Régimen de administracion, contabilidad, documentacion y
fecha de cierre econdmico.
j) Patrimonio inicial y recursos economicos.
k) Causas de disolucion y destino del patrimonio en ese supuesto.

Esta enumeracion es de caracter imperativo, pues la propia ley la
configura como contenido minimo, pero no existe ningln impedi-
mento para que el Estatuto regule cualesquiera otros aspectos que
se estimen necesarios. No obstante, no resulta muy aconsejable
que los Estatutos sean normas muy extensas y farragosas, ni que
intenten regular todos los aspectos de la asociacion; es mejor que
se conciban como una norma flexible que se pueda ir adaptando a
la realidad de cada momento (aunque ello no quita para que pue-
dan ser reformados en el momento en que se vea necesario).
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Ademas, los Estatutos no tienen por qué ser la Unica norma de la
Asociacion, pues se pueden aprobar cuantas otras se vean conve-
nientes, Normalmente, por ejemplo, el régimen disciplinario de la
asociacion (cuyo contenido basico debe figurar en el Estatuto) se
desarrolla mediante la aprobacion de un “reglamento de régimen
interno”.

Como vemos la Ley concede gran margen de libertad para que la
asociacion se dote de las normas que estime oportuno, pero en
todo caso, habra de respetarse el caracter democratico y no dis-
criminatorio de las mismas. A este respecto, por ejemplo, ya hay
varios pronunciamientos de los tribunales que no admiten el
hecho de prohibir el acceso a la mujeres (o a los hombres)a una
determinada entidad, siempre que el motivo sea la diferencia de
género y no exista otra razén no discriminatoria que ampare tal
decision.

Obviamente, existe ademas el limite del respeto al ordenamiento
juridico, pues no seria valida ninguna norma que sea en si misma
contraria o se asiente sobre postulados ilicitos.

BLos socios derechos y deberes

Entendemos por socios a todas aquellas personas que libre y volun-
tariamente deciden entrar a formar parte de la asociacion, bien
en su constitucion (lo que se denominaria “socios fundadores”) o
bien a lo largo de la existencia de la misma.

Los socios pueden ser personas fisicas (en cuyo caso como hemos
visto se exigen determinados requisitos en funcion de la edad) o
personas juridicas. En este Ultimo caso, puede tratarse de perso-
nas juridicas con o sin animo de lucro, puesto que la carencia de
éste se exige a la entidad como tal y no a sus miembros. Es decir,
podrian pertenecer a una asociacion sin animo de lucro entidades
configuradas como sociedades limitadas, anonimas, cooperativas...




Como hemos visto, la de pertenencia ha de ser una decision
tomada libre y voluntariamente, pues nadie puede ser obligado
a permanecer en una asociacion en contra de su voluntad. En el
caso de personas juridicas, dicha decision ha de ser adoptada por
sus organos de administracion y debe constar por escrito de
forma certificada.

Igual que el socio es libre de entrar a formar parte de la asocia-
cion lo es para dejar de hacerlo, sin que quepa establecer ningln
plazo de permanencia obligatoria. No obstante, ello no significa
de forma obligatoria que el socio al salir tenga derecho a que se
le devuelva la aportacion inicial que en su dia realiz6 (tan solo si
los estatutos lo prevén asi) y, en ningln caso tendra derecho a que
le restituyan las cuotas que ha venido abonando durante su per-
manencia.

La condicion de socio otorga a su titular una serie de derechos y
también unas obligaciones. Tanto unos como otros deberan con-
signados expresamente en los estatutos. A este respecto, la ley
establece unos minimos de caracter imperativo, es decir, derechos
y deberes que en todo caso han de ser respetados y exigidos.

Derechos

a) A participar en las actividades de la asociacion y en los organos
de gobierno y representacion, a ejercer el derecho de voto, asi
como a asistir a la Asamblea General, de acuerdo con los
Estatutos.

b) A ser informado acerca de la composicion de los drganos de
gobierno y representacion de la asociacion, de su estado de
cuentas y del desarrollo de su actividad.

c) A ser oido con caracter previo a la adopcion de medidas disci-
plinarias contra él y a ser informado de los hechos que den
lugar a tales medidas, debiendo ser motivado el acuerdo que,
en su caso, imponga la sancion.

d) A impugnar los acuerdos de los d6rganos de la asociacion que
estime contrarios a la ley o a los Estatutos.
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Deberes

a) Compartir las finalidades de la asociacion y colaborar para la
consecucion de las mismas.

b) Pagar las cuotas, derramas y otras aportaciones que, con arre-
glo a los Estatutos, puedan corresponder a cada socio.

c) Cumplir el resto de obligaciones que resulten de las disposicio-
nes estatutarias.

d) Acatar y cumplir los acuerdos validamente adoptados por los
organos de gobierno y representacion de la asociacion.

Como vemos, se trata de unas exigencias basicas que garanticen el
correcto funcionamiento de la asociacién. A partir de estos mini-
mos, cada entidad puede desarrollar una carta mas amplia de
derechos y de deberes con el Unico limite del respeto a la legali-
dad vigente. Conviene recordar que, en todo caso, se han de res-
petar los principios democraticos. Y ello significa que se pueden,
por ejemplo establecer requisitos especiales de entrada o perma-
nencia en la asociacion (deberes), asi como determinados benefi-
cios o privilegios (derechos) pero en ninglin caso pueden resultar
discriminatorios.

Por Gltimo, la condicion de socio tiene, en principio, caracter per-
sonalisimo, lo cual significa que no puede transmitirse otras per-
sonas ni heredarse (aunque la ley no es lo suficientemente clara al
respecto y abre la puerta a la transmision a través de una previ-
sion en los Estatutos).

BLos 6rganos de gobierno y la representacion

La ley concede un amplio margen de libertad para que las asocia-
ciones se organicen como estimen oportuno, en funcion de la rea-
lidad particular y las necesidades de cada una de ellas. Pero, como
en casi todos los aspectos, establece unas previsiones minimas al
respecto y que resultan de obligado cumplimiento.




En este caso, la ley se refiere a dos drganos imprescindibles en
toda entidad: la ASAMBLEA GENERAL y un organo de direccion y
representacion que denominaremos JUNTA DIRECTIVA, aunque
puede recibir variadas denominaciones (Junta Gestora, Equipo
Coordinador, Junta de Gobierno....).

La Asamblea General

Es el maximo organo de decision de la asociacion y esta compues-
to por todos los socios de la misma. En este 6rgano es en el que se
hace efectivo el derecho de los socios a decidir con su voto y a
participar en los érganos de decision. Se debe reunir por los menos
una vez al afo (exigencia minima que puede ser ampliada por
estatutos).

Los propios estatutos de la asociacion deberan delimitar qué
temas o asuntos requieren ser aprobados por Asamblea y cuales
pueden serlo por otros organos, aunque la propia Ley exige para
algunos temas concretos la aprobacion por el 6rgano supremo (por
ejemplo, la aprobacion y modificacion de estatutos o el acuerdo
de liquidacion de la entidad).

La Asamblea General exige para su constitucion una serie de
requisitos:

a) convocatoria efectuada con una antelacion minima de quince
dias.

b) que concurran a ella como minimo un tercio de los asociados;
la presencia en la asamblea puede ser de forma personal o
mediante representacion otorgada a otra persona, pero dicha
representacion deben constar por escrito.

c) sila asociacion carece en ese momento de presidente y/o secre-
tario, estos cargos seran designados al inicio de la reunion.

Ademas, en cuanto a la toma de decisiones en la Asamblea, los
acuerdos se adoptaran por mayoria simple de las personas presen-
tes o representadas; es decir la mayoria simple se obtiene cuando
los votos afirmativos superen a los negativos
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No obstante, requeriran mayoria cualificada de las personas pre-
sentes o representadas, los acuerdos relativos a disolucion de la
asociacion, la modificacion de los Estatutos, la disposicion o ena-
jenacion de bienes y remuneracion de los miembros del 6rgano de
representacion; esta mayoria se obtiene cuando los votos afirma-
tivos superen la mitad de los presentes.

Hemos dicho que la Asamblea se reunira en convocatoria general
por lo menos una vez al afo, aunque puede ser convocada en mas
ocasiones i asi lo estima la Junta Directiva. Pero no solo este orga-
no puede instar la convocatoria de asamblea, sino que también los
socios pueden solicitar una convocatoria, que en este caso tendra
el caracter de extraordinaria, siempre y cuando reunan el apoyo
de un ndmero no inferior al 10 % de los socios. Esta posibilidad hay
que entenderla como un mecanismo de control establecido a favor
de los socios, puesto que les permite convocar al maximo o6rgano
de control y decision para supervisar los asuntos de relevancia de
la entidad.

La Junta Directiva

La que denominamos Junta Directiva es el érgano de direccion de
la asociacion “entre asambleas”, es decir, mientras no se consti-
tuya la asamblea (con caracter ordinario o extraordinario) es el
organo encargado de tomar las decisiones en la asociacion.
Ademas, ostenta la facultad de representacion de la asociacion.

La ley no establece ninguna norma sobre la composicion de la Junta.
Tradicionalmente se ha venido configurando dicho 6rgano mediante
la designacion de distintos “cargos” con diferentes funciones:

a) PRESIDENTE: Maximo representante de la entidad, asi como
representante legal (salvo que se acuerde otra cosa), que
puede asumir ademas funciones de direccion.

b) VICEPRESIDENTE: Ejerce las funciones del anterior en ausencia
de éste.

c) SECRETARIO: quien ostenta las funciones principales de levantar
acta de las reuniones de los distintos drganos de la asociacion,
asi como de emitir los certificados que resulten pertinentes.




d) TESORERO: encargado de las cuentas de la asociacion.

e) VOCALES: otros miembros del 6rgano con funciones especiales,
o simplemente, aquellos miembros que no ostentan ninguno de
los anteriores cargos.

Como hemos dicho, la ley no establece la obligatoriedad de adop-
tar una estructura que responda a este esquema, ni tampoco impi-
de que una o varias de las funciones mencionadas recaigan en la
misma persona. Pero lo cierto es que la gran mayoria de entidades
adoptan una estructura similar, y ello puede responder a varios
motivos: en primer lugar, es la estructura clasica de distribucion
de competencias, por lo que la inercia en muchos casos conduce a
no introducir cambios; ademas, responde mas o menos a la estruc-
tura prevista por otras leyes para la mayoria de los organos cole-
giados (es decir, aquellos compuestos por varias personas), sobre
todo en los de las administraciones publicas; por Gltimo, es una
buena forma de evitar la acumulacion de competencias en pocas
personas, facilitando la asuncion de responsabilidades e implica-
cion de un variado numero de socios.
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BLa administracién, la gestion y la contabilidad

El nuevo marco legal es un poco mas explicito que el anterior en
cuanto a las exigencias que deben tenerse en cuenta para llevar
una correcta gestion de la asociacién, tanto en el ambito pura-
mente econémico como en el administrativo. Aln asi, existen
algunos aspectos cuya regulacion no es lo suficientemente clara,
por lo que a continuacion intentaremos ofrecer una interpretacion
de los mismos.

La gestion administrativa

Supone un reto en muchas ocasiones organizar de una forma dina-
mica y sencilla la gestion administrativa de muchas asociaciones,
puesto que en muchos casos, no se disponen de los medios econo-
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micos suficientes como dar el paso de la profesionalizacion (con-
tratando personal cualificado de gerencia, administracion, gestion
laboral...) pero tampoco se dispone de una especializacion en los
recursos humanos voluntarios.

Y es que normalmente los promotores e integrantes de las entida-
des estan preocupados y sensibilizados por los fines que persiguen,
pero la tarea de gestion interna, de lo administrativo, de lo que
comUnmente venimos a llamar “el papeleo”, no resulta atractiva,
sino mas bien engorrosa.

Aln asi, no debemos caer en la desidia de abandonar las tareas de
gestion, preocupandonos tan solo por las actividades propias de
cada asociacion, puesto que una buena o mala administracion sera
determinante para la existencia y viabilidad de la entidad.

En principio, la Ley solo establece dos obligaciones administrati-
vas basicas para las asociaciones que son:

a) LIBRO DE SOCIOS: debidamente numerado, en el que se reco-
gen todos los socios que se vayan incorporando a la entidad,
debiendo hacer constar sus datos personales, fecha de ingreso
y de salida de la entidad. Es conveniente llevarlo al dia, lo cual
tampoco resulta especialmente costoso si se toma la preven-
cion de anotarlo al tiempo que se realiza la inscripcion.

b) LIBRO DE ACTAS: ha de levantarse acta de todas las reunio-
nes celebradas por los 6rganos de gobierno y representacion
de la asociacion, principalmente por la Asamblea y la Junta
Directiva (aunque seria conveniente recoger acta de las
sesiones de todos aquellos érganos que tuvieran alguna facul-
tad de decision en el seno de la entidad). Como hemos visto,
la facultad de tomar acta reside en el Secretario, que debe-
ra hacer constar el orden del dia de cada reunion, los asis-
tentes, una minima expresion de los debates, los acuerdos
tomados con votos a favor y en contra, asi como cualquier
otra intervencion a peticion de un socio. Las actas se incor-
poraran la Libro (que puede ser el mismo para todos los orga-
nos, haciendo constar en cada hoja a qué o6rgano correspon-
de), que debe ser diligenciado ante el Registro Mercantil.




Es importante por Ultimo adoptar un adecuado sistema de archivo
de la informacion y documentos que se van acumulando en la enti-
dad con el paso del tiempo, pues muchos de ellos resultaran de
utilidad en el futuro.

Por otro lado, es también conveniente realizar una Memoria anual
que recoja las actividades realizadas por la asociacion durante ese
tiempo, las incidencias mas importantes asi como el balance eco-
némico, que veremos a continuacion.

La gestion econémica

En cuanto a la gestion econémica de la entidad existen mas dudas
acerca de las exigencias que parece plantear la Ley, puesto que no
queda claro de la lectura del articulo 14 que las asociaciones han
de llevar una contabilidad que permita obtener la imagen fiel de
su patrimonio, del resultado y de la situacién financiera de la
entidad, asi como las actividades realizadas y efectuar un inven-
tario de sus bienes.

De tan rimbombante expresion se pueden obtener distintas inter-
pretaciones, que conduciran a determinar el grado de obligacion
en un sentido o en otro en una cuestion tan importante como las
obligaciones contables.

Tras un analisis pormenorizado de la norma, puesta en conexion
con otras normas, confrontada con la realidad social de las enti-
dades y contrastado con otros agentes (Ministerio de Hacienda,
Registro Mercantil...) hemos concluido que las asociaciones no
estan sometidas a la obligacion expresa de llevar su contabilidad
con arreglo al Plan General Contable (como las empresas) y ello
por varias razones:

a) no estan obligadas a depositar los Libros Contables en el
Registro.

b) la realidad economica y social misma de un gran nimero de
entidades dicta que seria imposible exigir tal requisito, pues
ello abocaria a la desaparicion de muchas entidades pequenas,
que manejan un volumen de ingresos muy pequeno.
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c) la ley expresamente no cita tal exigencia, por lo que si se
puede dar cumplimiento a las exigencias que marca la propia
norma mediante otras vias mas sencillas, no existe ninglin obs-
taculo para ello.

Lo dicho no significa que para muchas entidades sea mas que
recomendable someterse a las exigencias y al rigor del Plan
General Contable, sobre todo cuanto se adquiere un deter-
minado tamafo y un volumen de ingresos. Ademas, puede
resultar también necesario para acceder a determinadas
lineas de financiacion publica.

Tras este breve analisis (que puede ser objeto de un amplio
debate, mereciendo opiniones contrapuestas) vamos a enume-
rar las distintas obligaciones que con caracter minimo impone el
articulo citado:

a) llevar una contabilidad...lo cual supone la necesidad de refle-
jar de alguna manera el estado econémico de la entidad, lle-
vando cuenta de los gastos e ingresos, de su importe y proce-
dencia, asi como del saldo resultante. La formula mas sencilla
es a través de un LIBRO DE CUENTAS que recoja cada movi-
miento (ingreso o gasto) con su fecha, importe y concepto.
Puede optarse por formulas mas complejas, en el caso de que
la propia realidad lo requiera, llegando como hemos dicho a
cumplir las exigencias del Plan General Contable (Libro Diario,
Balance, Cuenta...).

b) que permita obtener una imagen fiel de su patrimonio [...]
y efectuar un inventario de sus bienes)... se persigue poder
conocer en todo momento cual es la situacion economica de la
asociacion, por lo que hay que cumplimentar un LIBRO DE
PATRIMONIO, a semejanza del de socios, pero haciendo cons-
tar los bienes no consumibles que adquiere la entidad por cual-
quier titulo (donaciéon, compraventa...), la fecha en la que
pasan a formar parte del patrimonio de la misma, y el importe
en el momento de su adquisicion. También habra de hacerse
constar, con posterioridad, la fecha de baja, es decir, aquella
en que dichos bienes dejan de formar parte del patrimonio aso-
ciativo (por venta, por donacion, por destruccion...)
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Logicamente, este libro no ha de recoger todos los bienes, sino
solo aquellos que inventaribles, es decir, que no se consumen
por su uso y que tienen una existencia duradera y un valor rele-
vante.

c) una imagen fiel del resultado y de las situacién finan-
ciera de la entidad... lo cual ha de ser puesto en relacion
con lo anterior. Para dar cumplimiento a este requisito y

también para garantizar la “salud econémica” de la entidad

se ha de aprobar todos los ahos un PRESUPUESTO, que es el

documento que, a modo de prevision, establece los ingresos
que presumiblemente obtendra la entidad durante ese ejerci-
cio, y el destino que a dichos ingresos se prevé dar, ordenan-
do por lo tanto el gasto. Como decimos, es una prevision que
se ird cumpliendo o alterando en funcién de las circunstancias
que luego se vayan dando a lo largo del ano. Al final del ejer-
cicio habra de elaborarse otro documento, a modo de CIERRE
PRESUPUESTARIO que recoja los ingresos que efectivamente se
han obtenido y los gastos que se han acometido, con el resul-
tado definitivo que arroje, SALDO, que podra ser positivo (si se
han obtenido mas ingresos que gastos, superavit) habra que
decidir qué se hace con ese beneficio (recordando que esta
prohibido repartirlo entre los socios); o se puede obtener un
resultado negativo (si los gastos fueron superiores a los ingre-
sos, deficit) en cuyo caso habra que decidir cdmo se sufraga
ese desequilibrio.

Es importante que la gestion econdmica de la entidad sea clara y
transparente, y que todos los socios obtengan informacion al res-
pecto de aquellos que tiene la responsabilidad de la gestion. Es
conveniente acompasar el crecimiento de las entidades a la for-
malizacién de su gestidén economica, o lo que es lo mismo, al tiem-
po que se van incrementando los recursos economicos y el volu-
men de actividad e ingresos de la entidad, han de incrementarse
los rigores de la gestion, puesto una deficiente administracién de
los recursos puede dar al traste con una excelente actuacion en los
objetivos a los que se dirija la asociacion.

Por ultimo, hay que recordar en este momento lo que vimos en
relacion con la obtencion de beneficios, y el destino que a los mis-
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mos se le puede dar, para hacerlos compatibles con la necesidad
de carecer de animo de lucro (reservas, reinversién o donacién
que garantice igualmente en quien la recibe idéntica condicion de
carencia de animo de lucro.)

BRégimen fiscal de las asociaciones

Cuando hablamos del régimen fiscal nos referimos a la relacion
que tienen las asociaciones con los diferentes impuestos existen-
tes en nuestro pais (bien de caracter estatal, autondémico o local)
Es este un tema complejo que requiere un tratamiento especifico
y sosegado, por lo que sera una cuestion que abordaremos por
separado en proximas ediciones de esta publicacion “Sal de
Dudas”.

A modo simplemente ilustrativo y por la gran novedad que ha
supuesto, mencionaremos a continuacion una de las Gltimas nove-
dades legislativas sobre este tema, que ha generado un gran
revuelo en el entorno de las asociaciones, tanto por su relevancia,
como por la desinformacion existente y el defectuoso y titubean-
te tratamiento legislativo de la cuestion.

Se trata de la reforma del Impuesto de Sociedades, introducida de
forma apresurada a finales del afo 2001 y que habria de tener
efecto a partir del ejercicio economico del 2002. Hasta esa fecha
las asociaciones y entidades sin animo de lucro estaban exentas de
presentar la declaracion de dicho impuesto, que es el que grava
las rentas obtenidas por las personas juridicas (frente al I.R.P.F.
que grava las rentas de las personas fisicas). No debian hacer
declaracion y por lo tanto no debian pagar cantidad alguna por tal
concepto.

Con el cambio introducido (tras varios previos) la regulacion defi-
nitiva aprobada establece ahora la obligacion de todas las entida-
des de presentar declaracion por el Impuesto de Sociedades,
declarando en cambio exentas determinadas rentas (como las cuo-
tas de socios, las subvenciones...), con la Unica excepcion de que




aquellas entidades que cumplan los requisitos que enumeramos a
continuacion se les releva de la obligacion de presentar esta
declaracion:

a) Que sus ingresos totales de ese ejercicio no superen los 100.000 €.

b) Que sus ingresos correspondientes a rentas no exentas someti-
das a retencion no superen 2.000 € anuales.

c) Que todas las rentas no exentas que obtengan estén sometidas
a retencion.

Este tema, como hemos dicho, es complejo y requiere un explica-
cion detallada, por lo que se menciona a los solos efectos ilustra-
tivos, dada la repercusion social del cambio legal introducido.

B Asociaciones declaradas de utilidad publica

Todo lo estudiado hasta aqui es aplicable a todas las asociaciones
en general. Pero la propia ley prevé la posibilidad de obtener de
la Administracion un reconocimiento especial que comporta obli-
gaciones pero también ciertos privilegios. Es la llamada
Declaracion de Utilidad Pdblica. La propia ley hace referencia al
procedimiento para solicitar dicha declaracion (procedimiento
regulado por un Decreto especial).

Para poder obtener este reconocimiento se exigen determinados
requisitos:

a) que los fines previstos en los estatutos persigan objetivos de
interés general (social, educativo, civico, cultural, de fomento
de valores constitucionales, deportivo, voluntariado...)

b) que su actividad no esté restringida exclusivamente a benefi-
ciar a sus asociados, sino abierta a cualquier otro posible bene-
ficiario.

c) que los miembros de los organos de representacion que perci-
ban retribucion, no lo hagan con cargo a subvenciones o fondos
publicos.

Asesorias | Juridica




@©
9
-

[

3

3

)
8

c

]

N

[}

7]
<

36

d) que cuenten con los medios materiales y humanos precisos y la
organizacion adecuada para la consecucion de los fines que le
son propios.

e) Que estén debidamente constituidas, inscritas en los registros
correspondientes y cumpliendo las exigencias legales y regla-
mentarias desde al menos dos anos antes a la solicitud.

La obtencion de este reconocimiento comporta, entre otras cosas,
el sometimiento a algunas exigencias diferentes y la aplicacion
normativa especifica, sobre todo en lo relativo a la gestion eco-
nomica y administrativa y en lo relativo al régimen fiscal. Pero
este tema serd objeto de tratamiento independiente en otros
numeros de esta publicacion.

HbLa responsabilidad de la asociacion y de sus socios

Las asociaciones, como hemos visto, tienen personalidad juridica
propia e independiente de la de sus asociados, lo que significa que
tienen su propio patrimonio, sus propios ingresos y también sus
deudas propias. Como cualquier persona, las asociaciones respon-
den de las deudas y obligaciones que asuman con todos sus
bienes presentes y futuros.

Pero, ;cual es el significado real de esa frase? Sin entrar en expli-
caciones profundas ni técnico-juridicas, podriamos decir que las
deudas y obligaciones de la asociacion son responsabilidad de
ésta, y no de sus socios, ni siquiera de sus representantes o direc-
tivos. Por ello, es consecuencia logica de lo anterior que dichas
deudas y obligaciones solo podran exigirse a la propia entidad y no
a sus integrantes (salvo ciertas excepciones, como veremos).

Y deciamos también que responde con todos sus bienes presentes
y futuros, lo cual significa que si no cumple con el pago de sus deu-
das y obligaciones, se le podran embargar todos los bienes que
posea en el momento del incumplimiento, e incluso aquellos otros
que pudiera adquirir en el futuro.




Pero lo dicho anteriormente solo tiene plena validez cuando las
asociaciones han sido inscritas en el Registro correspondiente,
obteniendo por lo tanto el reconocimiento oficial. Si una entidad
no ha solicitado u obtenido la inscripcion en el correspondiente
Registro, sus promotores, es decir, aquellos que la hubieran cons-
tituido, responderdn solidariamente de las obligaciones contrai-
das con terceros, lo cual significa que a aquellos que constituyan
o formen parte de asociaciones “no reconocidas” se les podra exi-
gir el pago de las deudas y obligaciones propias de la asociacion,
debiendo responder de ellas con todo su patrimonio personal. Esto
es asi por que el Registro juega también el papel de dar publici-
dad a las asociaciones, ya que es publico y de libre acceso, pudien-
do cualquier persona interesada solicitar informacion acerca de
cualquier entidad inscrita.

Como hemos visto antes, esta misma “penalizacion” que se esta-
blece para los responsables de asociaciones no inscritas ha sido
también fijada por el Reglamento de desarrollo de la Ley para los
responsables de entidades que no cumplan dentro del plazo con la
exigencia de comunicar al registro correspondiente la adaptacion
de sus estatutos a la nueva legislacion.

Los miembros de la Junta Directiva, por lo tanto, no asumen res-
ponsabilidad personal por las deudas y obligaciones de la asocia-
cion, pero deberan dar cuenta de su gestion ante la Asamblea
periodicamente, debiendo responder en caso de que actuaran de
forma negligente o intencionadamente en contra de los intereses
de la entidad.

BLiquidacion y extincion de la asociacién

De la misma manera en que se crea una entidad, se puede adop-
tar la decision de darle fin: es lo que se denomina DISOLUCION.
La Ley, como novedad, introduce un procedimiento que ha de
seguirse para poner fin de forma ordenada a la entidad.
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Una asociacion puede disolverse por aquellas causas que estuvie-
ran previstas en sus propios estatutos y también, légicamente, por
decision adoptada por sus miembros en Asamblea General. En este
Ultimo caso, tal decision requiere el voto favorable de la mayoria
absoluta. Ademas, también puede resultar disuelta una Asociacion
en virtud de una sentencia judicial firme y por las causas previs-
tas en el Cadigo Civil, que refiere tres supuestos:

a) cuando haya expirado el plazo por el que fueron constituidas,
solo en el caso de asociaciones constituidas por tiempo deter-
minado.

b) cuando se hubiera logrado el fin para el que fueron consti-
tuidas.

c) cuando resulte imposible la consecucion de los fines previstos.

Con el acuerdo de disolucion de la asociacion se abre un segundo
proceso de caracter igualmente obligatorio que se denomina
LIQUIDACION vy consiste en dar por resuelta de forma definitiva la
situacion economica y patrimonial de la entidad. Para ello se nom-
braran “liquidadores”, responsables de este proceso, y que suelen
coincidir con los miembros del 6rgano de gobierno, a no ser que se
elija personas diferentes.

Lo primero que ha de hacerse es concluir todas las operaciones
pendientes. Posteriormente se intentara el cobro de las deudas
pendientes y se llevara a efecto el pago de las obligaciones que a
su vez la entidad adeude a sus acreedores. Una vez concluido este
tramite se realizara un analisis definitivo de la situacion economi-
ca de la entidad, incluido el inventario de todo su patrimonio.

Si no existiese en la asociacion patrimonio suficiente como para
hacer frente a todas las deudas, los liquidadores deberan acudir
sin demora al Juez competente para promover un proceso de sus-
pension de pagos (como en las sociedades mercantiles).

Si, tras abonar todas las deudas y obligaciones pendientes existe
un saldo positivo, hay que tomar el acuerdo de dar a dicho patri-
monio el destino que tal efecto hayan previsto los estatutos.

Por ultimo, los liquidadores son igualmente responsables de can-
celar las inscripciones de la Asociacion en los distintos registros,




dando de baja a la misma y comunicando la disolucion a cuantas
administraciones resultaren competentes.

Conclusiéon

Con este ultimo paso se pone fin definitivamente a la existencia
de la asociacion y ponemos también fin al estudio que hemos ini-
ciado sobre la realidad y régimen legal de estas entidades.

Se trata de un estudio de caracter muy general cuya pretension
inicial se centra en ofrecer una imagen actualizada del nuevo
marco juridico de las asociaciones, que pueda servir a todos aque-
llos que de alguna forma tienen relacion con alguna entidad de
este tipo para adquirir una vision global. Carece por lo tanto de la
precision y el detalle en cada uno de sus apartados, pues busca ser
una herramienta de utilidad en la vida diaria de esa gran mayoria
de asociaciones de pequeno tamafo y de caracter eminentemen-
te voluntario.
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Presiones, indiferencia o dialogo?:
La influencia de mi familia a la hora
de elegir los estudios futuros

Jacobo Cano de Escoriaza
Psicopedagogo
Asesor de Estudios del CIPAJ (Ayuntamiento) y Universidad de Zaragoza

“El otro dia estuve cenando con varios amigos y salié el tema de
los estudios y de la dificultad para tomar una buena decision
sobre el futuro profesional. Escuchad algunas de las cosas que se

decian...
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En este articulo vamos a analizar y reflexionar sobre la influencia
mayor o menor que puede ejercer la familia -padres, hermanos,
tios, abuelos, etc.- en la eleccion de un determinado tipo de
estudios o profesion. Describiremos distintas situaciones en las
cuales te puedes sentir reflejado/a en referencia a tu relacion
con tus padres.

Concluiremos senalando que, por lo general, los padres quieren lo
mejor para sus hijos, también en el apartado académico, pero a
veces ellos no lo saben expresar de la forma adecuada o lo hacen
desde sus experiencias vitales anteriores que les condicionan y les
impiden ver la nueva realidad social o las caracteristicas persona-
les de su propio hijo.

Apostaremos por crear puentes entre las dos generaciones para
poder dialogar sobre estos temas académico-profesionales, partien-
do también de que el hijo en muchas ocasiones no tiene las actitu-
des adecuadas: anhela la madurez pero no quiere recibir mucha
ayuda; desea la independencia pero el ambiente social le lleva a
seguir dependiendo econdmicamente de sus padres durante muchos
anos; se encuentra en un momento del ciclo vital en el que los
padres han perdido mucho prestigio y autoridad, y no aprovechan el
caudal de experiencia por lo vivido, unas veces para sacar conclu-
siones en positivo y otras para saber qué es lo que no van a hacer al
haberlo visto en sus propios padres. Pero, en todo caso, en la rela-
cion entre padres e hijos, unas veces tan conflictivas y otras tan de
colegueo, hay muchas oportunidades de aprender.




BDistintas reacciones de mis padres al tomar una decision
profesional

Vamos a ir describiendo algunas situaciones que son frecuentes
cuando se toman decisiones a nivel profesional, sobre un cambio
en los estudios, o qué carrera o itinerario elegir, etc. Es muy posi-
ble que te hayas encontrado en alguno de estos casos: quiza
ahora lo veas de diferente manera, incluso con una sonrisa o mor-
diéndote los labios de rabia porque fue una gota mas en la pro-
blematica relacién con tus padres. Quiza no hayas tomado toda-
via ninguna decision importante y te ayude a pensar algunos de
los casos que se van comentando a continuacion. De cualquier
forma, pretende ser una oportunidad para que le des al coco y
pienses un ratillo.

Los jovenes, aunque en ocasiones se niegue, necesitais ciertos
puntos de referencia que os orienten y os ayuden. Precisais de
personas que aporten de alguna manera su experiencia. En este
punto, los padres pueden jugar un papel importante. Hay situa-
ciones, sin embargo, en las que no sabéis cual sera su reaccion
ante lo que elijais porque les tenéis cierto miedo: ;como les voy a
decir esto? ;y si se enteran de que estoy pensando en hacer tal
tipo de estudio, o que quiero realizar tal profesion, etc.?
Temiendo estas reacciones, preferis callaros, y situaros ante un
doble camino: hacéis lo que ellos esperan de vosotros renuncian-
do a lo que realmente queréis o tomais vuestras propias decisio-
nes a pesar de las broncas e incomprensiones.

En ocasiones, te puedes encontrar en la situacion de que tus pro-
pios padres dicen, mas o menos directamente, que les da igual lo
que tu decidas. Puede ser porque desconocen la realidad de los
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tipos de estudios actuales o las salidas profesionales; puede ser
también porque andan muy preocupados por sus cosas o porque tu
ya eres mayorcito o, simplemente, quieres encontrar otros conse-
jos pero fuera de tu propia casa.

La inmensa mayoria de los padres, si no todos, quieren lo mejor
para sus hijos. El origen de muchos problemas es que lo que los
padres quieren puede distar mucho de lo que los hijos quieren o
esperan. A la hora de tomar una decision sobre tu futuro profe-
sional puedes encontrarte con ciertas presiones de tus padres
-ellos lo hacen lo mejor que saben y que pueden, vy, sobre todo,
intentan demostrar que te quieren preocupandose por ti, aunque
en muchas ocasiones se consiga el efecto contrario-.

Dichas presiones pueden estar condicionadas, por ejemplo, porque
tus padres no pudieron acceder a unos estudios que ahora quieren
para ti, bien sea por las situaciones socioeconomicas dificiles de
décadas anteriores, porque tuvieron que comenzar prematura-
mente a trabajar o, simplemente, porque no habia antes las opor-
tunidades de estudiar que hay ahora. Algunos quieren en el fondo
que tu llegues a ser lo que ellos no pudieron llegar a ser. Puede ser
comprensible esta reaccion de los padres, queriendo lo mejor para
ti, sin embargo, habria que encontrar un equilibrio para que ellos
comprendan que tU tienes derecho a tomar tus propias decisiones.

Otra de las circunstancias que también hay que valorar es la per-
cepcion y opinion que tienen tus padres y la propia sociedad acer-
ca de determinados tipos de itinerarios profesionales. Parece que
la formacion profesional es una opcion segundona, que esta reser-
vada para aquellos que no pueden hacer otra cosa, que no son
capaces de ir a la universidad o, simplemente, para aquellos que
lo suyo no son los estudios porque tienen menos capacidades,
menos inteligencia. Algunos padres comprenden bien que esto no
es asi, pero otros siguen pensando de esta manera. Afortunada-
mente, la sociedad actual esta cada vez mas informada y sensibi-




lizada ante las diferentes oportunidades que los jovenes podéis
tener a la hora de estudiar.

Y, en este sentido, tanto la universidad como la formacion profe-
sional pueden ser dos vias igualmente validas y satisfactorias,
dependiendo de las inquietudes y de la situacion de los jovenes.
Sin embargo, puede haber algunas pistas que te ayuden a tomar
unas decisiones mas solidas: si crees que tienes capacidades sufi-
cientes para la universidad, que tienes inquietud por adquirir unos
solidos conocimientos teoricos y cierta dimension practica, sigue
ese camino. Por otro lado, si tienes una inquietud por una buena
preparacion practica, con una adecuada formacion en centros de
trabajo, opta por los grados maximos de formacion profesional y
no te quedes con grados inferiores.

El mercado de trabajo actual requiere de jovenes bien formados,
profesionales que tenga una alta cualificacion y preparacion, con
algunas cualidades relacionadas con saber trabajar en equipo,
resolucion de problemas, flexibilidad, etc. Sefalamos esto porque
el joven que pretende conseguir un buen puesto de trabajo sin
sacar todo lo mejor de si mismo, sin esforzarse al maximo -ojo,
esto no tiene por qué decir entrar en la feroz competitividad de
ser el nUmero uno y de ser no sé qué cosa, si no tienes una inquie-
tud por ello- no conseguira realizarse, y, seguramente, al cabo de
un tiempo, cuando tenga veintitantos o cerca de los treinta recor-
dara y se dara cuenta de por qué no se esforzo en determinado
momento mas, o por qué se quedo en cierto nivel cuando podia
haber hecho bastante mas.

Efectivamente, tienes derecho a ser libre, a tomar tus propias
decisiones. Ciertamente, la madurez implica optar y elegir libre-
mente, asumiendo nuevas responsabilidades asi como las conse-
cuencias de las propias decisiones.

Sin embargo, tener independencia, autonomia, libertad para tomar
tus propias decisiones no esta refiido con estar con las antenas bien
abiertas y recibir el consejo, la orientacion o ciertas indicaciones de
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tus padres, o, si no de ellos, de algin profesor con el que tengas
cierta confianza, de tu orientador del centro o de alglin profesional
gue conozcas Yy que su opinion tenga cierto peso para ti.

Buscar ese consejo es de inteligentes, porque te da oportunidad
de poder comparar mejor, de tomar decisiones con mas informa-
cion. Y, recuerda, que a la hora de tomar una buena decision pro-
fesional, tU ya lo sabes, la informacion es uno de los elementos
fundamentales y primordiales. La publicidad de un periodico decia
hace ya anos que “una persona sin informacion es una persona sin
opinion”; con lo que resaltaba el papel esencial que juega tener
diversas fuentes de informacion.

Puedes ser igualmente libre, con tus propios criterios y analizan-
do la informacion que puedas obtener de diferentes personas,
incluidos tus padres.

La adolescencia es un camino mas o menos largo donde tienes la
gran inquietud de descubrir quién eres realmente y cual va a ser
tu lugar en el mundo. Es una época de cambios constantes, donde
te vas diferenciando y distanciando de tus padres para ir descu-
briendo tus propios proyectos vitales.

Sin embargo, hay jovenes que tienen serias dificultades para
madurar, para distanciarse de sus padres y asumir su propio pro-
yecto. Esto se puede deber a multiples razones. Algunas de ellas
esta relacionadas con el sentirse inseguro ante tantos cambios,
sentirse incluso amenazado, con miedo a equivocarse, a fracasar,
a no saber qué hacer cuando aparezcan problemas, etc. Y, para
algunos de vosotros os puede resultar mucho mas comodo seguir
bajo las faldas de vuestros padres y dejandoos llevar por lo que
ellos dicen, sin ser mas criticos con esta informacion, o sin esa
sana inquietud por intentar descubrir vuestro propio camino.

Cierto es que puede haber ocasiones en las que los consejos de los
padres coincidan con vuestras necesidades. Sin embargo, también




en estas situaciones es preciso que como hijo analices la informa-
cion, reflexiones acerca de tus propias decisiones y en el caso de
que lo que tus padres u otros adultos te aconsejen sea lo que tu
piensas, aseglrate y asimelo como propio, sin dejar que los demas
tomen las decisiones por ti.

Tomar estas decisiones, estar abiertos al error o a equivocarse,
aprendiendo de los fallos, de lo que no se ha elegido suficiente-
mente bien, también es una oportunidad para crecer, para madu-
rar, para ir construyendo el propio proyecto personal de vida,
tanto en la parcela académica y profesional como en el resto.

Se da una situacion casi ideal. Cuando tienes la confianza y la opor-
tunidad de poder dialogar con tus padres -y también con otras per-
sonas significativas para ti dentro de tu familia, de tus profesores,
etc.- y puedes hablar abiertamente de los pros y contras de las dis-
tintas opciones. Es una buena situacion cuando no estas a la defen-
siva con tus padres por lo que te puedan decir o aconsejar -algo
demasiado frecuente, porque en la adolescencia, cierto y necesario
es que los hijos quieran separarse progresivamente de los padres- y
cuando recoges el consejo de su experiencia, pero sabiendo que al
final tu eres el que toma las decisiones. No vale, pues, en este sen-
tido, echar la culpa a los que te han dado un consejo, al sentirte tu
inseguro con una decision determinada o en el caso de que te salga
mal o no te salga como tU esperabas dicha decision.

BConclusiones

jAtento!. He aqui algunas cosas que son importantes y que quiza
te puedan ayudar si has pasado por alguna de estas situaciones o
vas a pasar tarde o temprano por ellas, son las siguientes:
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. Tomar decisiones sobre qué estudios hacer en el futuro, a nivel

profesional, no es siempre facil, requiere su tiempo, es un pro-
ceso.

No te dejes llevar por lo que sientas en un momento determi-
nado. Déjate aconsejar por tu familia, tus profesores o quien
quiera que tengas confianza y que creas que te vaya a ayudar
desde su experiencia.

Informate, informate y siguete informando. Cuanta mas y
mejor informacion tengas, mejor decidiras.

. Tener cierto miedo a lo que puedan opinar tus padres de lo que

tl quieres estudiar, puede ser algo duro. Sin embargo, en pocas
ocasiones, dejar tu decision para mas tarde es beneficioso.
Encuentra el momento oportuno y hazles el planteamiento que
consideres, estando bien informado de lo que quieres hacer y
buscando los argumentos objetivos.

. Cuando tus padres te aconsejan algo en concreto sobre tu futu-

ro profesional, en el caso de que no te guste lo que te digan,
no te lo tomes como una afrenta personal. Intenta, antes, com-
prender por qué te lo dicen, sus motivos y argumentos.

No tomes decisiones precipitadas o como consecuencia de una
bronca en casa en la que quieras mantener a toda costa tu opi-
nion. Date un tiempo para contrastar tu opinién con otras per-
sonas o buscar mas informacion, puede que la serenidad te dé
mas conviccion en tu decision o te haga replantearte algunos
matices.

Toma tus propias decisiones, tras escuchar a los demas. Asume
las consecuencias de esas decisiones. Haz tu propio proyecto
vital y no quieras hacer a ciegas lo que otros te digan sin ser cri-
tico y buscar tus propias razones y motivaciones para hacerlo.

. Si no sabes qué hacer, te sientes agobiado o angustiado, confu-

so o cabreado, acude a un centro de informacion y orientacion
profesional, con o sin tus padres. Quiza alli puedas encontrar
cierta claridad y otra salida para tus problemas.




e Qué factores influyen en los estu-
diantes al tomar una decision acadeé-
mico-profesional?

Jacobo Cano de Escoriaza

Psicopedagogo
Asesor de Estudios del CIPAJ (Ayuntamiento) y Universidad de Zaragoza

Maria esta hecha un lio porque no sabe qué hacer en el futuro.
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En este articulo te presentamos el caso de una chica, Maria, con
la que te puedes sentir muy reflejado/a, ya que ella esta pensan-
do qué estudios va a elegir cuando termine este curso y esta hecha
un lio. No sabe qué hacer al tiempo que por un lado y por otro, la
estan bombardeando con un monton de mensajes, consejos, suge-
rencias, etc. que, todavia la hacen estar mas confusa, porque
cada uno le dice una cosa.

En las siguientes lineas te proponemos, junto a Maria, que pienses
un poquito en los factores que te influyen en mayor o menos medi-
da a la hora de tomar una decision.

Asesorias | Estudios

Seguramente, tras analizar cada uno de estas circunstancias, rea-
lizando alguno de los ejercicios practicos que te proponemos, te
podras sentir un poquito mas seguro de qué quieres hacer... En
caso contrario, sabes que puedes contar con personas “indepen-
dientes” que podran escucharte y comprender todos esos lios en
los que ahora andas metida.

B Analisis

El caso de Maria es bastante frecuente. Incluso yo diria que nor-
mal. Cuando somos jovenes, estamos inquietos y con las antenas
bien abiertas, al loro para descubrir un montén de cosas nuevas,
para tener experiencias que antes no habiamos tenido. Ya no
queremos seguir siendo los de antes, no queremos que nos
hablen o nos digan las cosas como nos las decian antes, como si
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fuésemos unos ninos. Queremos ser... mayores!. Bueno, mayores
para algunas cosas. Quiza en el fondo, queremos seguir siendo
pequenos en ciertos momentos, pero en otros, anhelamos ser
mayores. A veces da miedo crecer, madurar, salir del cascarén de
la comodidad y de que todo te lo den demasiado hecho... Otras
veces, preferimos disfrutar de los privilegios de dependen en
parte de tus padres, y por otra parte, de la independencia que
van conquistando cada dia. Pero, te sientas como te sientas
-unas veces euforica, otras medio depre; en unos momentos ilu-
sionada, en otros, decepcionada- la vida continua y exige, tarde
o temprano, ir tomando decisiones, que no siempre son faciles
de tomar.

Ciertamente, elegir implica renunciar. O, al menos, priorizar. No
se puede todo y menos, en el momento. Hay caminos que se mul-
tiplican, sendas que se abren, cruces en los que hay que optar por
qué senda continuar. Ante estos cruces de caminos, puedes anali-
zar en qué situacion estas de las siguientes, con cual de estos
ejemplos te identificas mas.

Vivir al dia

Soy de los que vivo al dia, no me planteo nada especial. Bueno, si.
Ser feliz aqui y ahora. No agobiarme, no preocuparme por nada.
Los malos rollos, ya llegaran. Para qué preocuparse... Estudio la
vispera, intento aprobar con los justillo y las decisiones... pues
cuando mas tarde, mejor.

Que decidan por mi

Soy de los que prefiere seguir al pie de la letra lo que mis padres
me digan. Total, ellos saben mas que yo lo que me conviene. Y,
aunque yo dijera otra cosa, ellos no lo tendrian en cuenta. Dicen
que soy demasiado pequeno para tomar decisiones, que todavia no
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soy maduro. Ademas, mis profes han hablado con mis padres y les
han dicho qué es lo que se me daria mejor a mi. Ya me lo diran.
De todos modos, no esta mal. Quizas acierten, mejor para mi. Y si
sale mal, ellos se equivocan...

Hacer lo que se espera de mi

Mis padres estan desfasados. Ellos no saben de qué va la histo-
ria de los estudios ahora. Lo que si tienen clarisimo es que yo
vaya a la Universidad, que llegue lo mas alto que pueda, que sea
el mejor... porque ellos, cuando eran jovenes, no pudieron estu-
diar. La vida era muy dura y ni siquiera podian plantearse eso.
Ahora yo tengo miedo de decepcionarles, cualquiera les lleva la
contraria. Prefiero hacerles creer que haré lo que ellos esperan
de mi, pero la verdad es que me fastidia esta situacion. Por un
lado me dicen que sea maduro, es decir, que les obedezca y les
haga caso. Pero, ;qué sabran ellos de madurez, si ni siquiera me
dejan respirar?

Las modas de la sociedad y el qué diran

Al plantearme qué estudiar, parece que las opciones de la decision
estan muy claras. Hay unas que son las correctas, las buenas, las
que las hacen los que van a tener éxito en la vida -hay que ir a la
universidad obligatoriamente, hay que hacer ciertas carreras
(ingenieria superior, medicina, derecho o, mejor aun, derecho con
administracion y direccion de empresas, dos en una)- y otras
opciones son las de los que eligen mal, se equivocan porque hacer
eso es como de segunda categoria, no esta bien visto. Las modas
sociales influyen demasiado y lo que espera la sociedad de cada
uno determina. Aunque hoy es una cosa y manana puede ser otra.
Hoy vales, pero manana ya no sirves.




Al loro y con las antenas bien abiertas

Dudar sobre qué hacer en el futuro, puede ser algo normal. Soy
consciente de ello. Por eso, prefiero estar atento de todas las
posibilidades: de las personas (padres, tios, abuelos, hermanos
mayores, profesores de anos anteriores, el tutor, el orientador,
etc.) que me pueden aportar parte de su experiencia, escuchan-
dolas y valorando los pros y contras de lo que me dicen. También
sé que existen centros de informacion, paginas web donde recabar
mas informacion de las distintas opciones que puedo hacer.
Prefiero, primero, informarme de todas las posibilidades; segun-
do, analizar los pros y contras; tercero, y tras escuchar a los que
son importantes en mi vida, elegir.

Puedes considerar las opciones interesantes de elegir estudiar en
el extranjero, aspecto que completara muy bien tu formacion y te
abrird nuevas oportunidades, ya que los idiomas, hoy mas que
nunca, tienen una gran importancia.

Tras leer y pensar sobre distintos pensamientos y modos de actuar
a la hora de plantearse qué hacer en el futuro a nivel profesional,
te proponemos a continuacion echar un vistazo a algunos de los
miedos que pueden aparecer a la hora de tomar tus decisiones.

B Algunas circunstancias o miedos respecto a mis decisiones

El miedo, no tiene por qué ser siempre algo negativo. Al contra-
rio, la clave es de qué manera nos tomamos las cosas, como las
afrontamos y les plantamos cara. En este sentido, en limite nega-
tivo, ante una situacion contraria o ante cierto temor, podemos
quedarnos paralizados, quietos, sin recursos para actuar, sin ideas.
Incluso, como consecuencia de esto, intentaremos evitar ciertas
situaciones porque nos parecen desagradables o las vivimos como
problemas que nos agobian.

Pero también podemos tomarnos las dificultades o problemas
como retos personales, como un aliciente y una motivacion espe-
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cial que nos lleva a buscar nuevas alternativas y soluciones. Vamos
a enumerar algunas de estas situaciones y posibles alternativas,
que puedan completar las que ti mismo pienses o lleves a cabo en
otros momentos.

Parate a pensar, reconocer tus cualidades cuando recuerdas y ana-
lizas tus éxitos logrados hasta ahora. Has sido capaz de llegar a
donde estas. Y, en otras ocasiones en las que has visto anterior-
mente algo dificil de realizar, al final lo has acabado superando,
esforzandote mas, organizandote mejor, pidiendo ayuda, prestan-
do mas atencion, echando el resto.

A veces, cuando estas en horas bajas, puede serte muy Util, no
solo lo que te puedan decir tus familiares, sino lo que un buen
amigo en un momento dado te comente de ti. Es cierto que en
muchas ocasiones nos conocemos mas por lo que los demas nos
dicen de nosotros mismos. Tantas veces somos nosotros tan auto-
exigentes y autodestructivos con nosotros mismos...

Puedes estar a tiempo de comenzar a esforzarte mas ahora, y no
quedarte con lo justito, con la ley del minimo esfuerzo. Si aln te
faltan un par de anos y estas pensando en alguna profesion, infor-
mate de qué nota y qué requisitos te piden para poder estudiarlo.
Y piensa, organizandote, que lo que hagas ahora te va a abrir las
puertas que tl quieras, si logras dar lo mejor de ti mismo.

Y los extremos de “nunca podré” ya puedes ir quitando de tu vida.
Date el permiso y la oportunidad de intentarlo. El que no lo inten-
ta, es el que ya tiene el fracaso asegurado.




Ciertamente, esta situacion econémica familiar puede influirte
mucho, pero, es posible que haya oportunidades para que no
determinen de manera absoluta, tal y como deciamos anterior-
mente. Busca las diferentes becas, ayudas, premios, etc. que el
Estado, tu Comunidad Autéonoma, tu ciudad, o alguna de las
Fundaciones, Bancos, Cajas u otras Asociaciones ofrecen para
aquellos que quieren dar lo mejor de si mismos, pero no tienen
todos los recursos necesarios. También puedes plantearte la
posibilidad de compaginar tus estudios con algln trabajo a
media jornada o trabajar durante las vacaciones o en verano,
opciones que te pueden ayudar a conocer diferentes realidades
con las que tendras una visidn mas completa de las cosas. En el
Servicio de Informaciéon Juvenil del Ayuntamiento (CIPAJ -
www.cipaj.org-), en el Departamento de Educacion del
Gobierno de Aragon (www.educaragon.org) o en la propia
Universidad de Zaragoza (www.unizar.es) puedes encontrar
algunas referencias interesantes.

Cambiar de opinion cuando las cosas no se tienen claras, puede ser
algo normal y frecuente. Ademas, en la adolescencia, se dan
muchos cambios, en todos los ordenes y sentidos, es la transicion
a la vida adulta. Sin embargo, el camino para disipar tantas dudas,
es la informacion. Acude a tu tutor, al orientador, a los centros de
informacion de tu ciudad, a internet... Podras contrastar opinio-
nes, exponer tus dudas y buscar la informacion concreta que te
permita salir de esta situacion.
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No te agobies antes de tiempo, no quieras hacerlo todo deprisa y
en un momento. Ve paso a paso. Planificate. Eso si. No esta reii-
do el ir paso a paso, con prever cdmo van a ser los cursos supe-
riores, que distintas optativas o especialidades puede haber, con-
tactar con profesionales que estén ejerciendo en ese campo
determinado. Cuanta mas informacion tengas, mejor vas a decidir.
Piensa también que no hay tanto asignaturas faciles o dificiles; ni
estudios faciles o dificiles; sino que hay lecciones, temas o asig-
naturas mejor estudiadas y peor estudiadas. Depende del esfuer-
Zo que inviertas en cualquier tarea, asi sera el resultado que
obtengas. No hay carreras o profesiones ideales, porque resulta
muy dificil que todo sea perfecto: no todas las asignaturas te gus-
taran ni las consideraras igual de (tiles; no todos los profesores te
caeran bien o aprenderas con ellos todo lo que pensabas, etc. Es
bueno tener ilusiones y altas expectativas, pero también hay que
pisar tierra y ser realista...

He aqui uno de los grandes interrogantes: ;Debo seguir mi voca-
cion, aquello que me gusta e ilusiona o por el contrario, debo ser
realista y practico y elegir esa otra opcion que aunque me gusta
menos tiene mas salidas profesionales? Es dificil generalizar,
pero normalmente, aquello que te gusta, con lo que te ilusionas,
es aquello que te acaba motivando mucho mas, echas el resto y
logras todo lo que te propones. Por eso, lo ideal seria mantener
un equilibrio en este apartado, pero dando especial importancia
hacia aquello que te guste mas o que sientas que tienes una
mayor inclinacion.




Sin embargo, hay situaciones en que uno puede plantearse otras
opciones que en el futuro tengan mas salidas profesionales y posi-
bilidades de colocarse en el mundo laboral, y hacer la opcion que
mas te gusta como complemento o alternativa en segundo lugar,
sin dejarlo totalmente.

Considera que hay algunas personas que habiendo elegido aquello
que les gusta mucho y es su vocacion, luego han tenido grandes
dificultades en encontrar trabajo y sufren cierta dosis de frustra-
cion. También hay otras que al no elegir lo que les gusta sino aque-
llo para lo que van a encontrar mas facilmente trabajo, pueden
tener cierta dosis de desilusion, pero pueden acabar adaptandose.

El pasotismo no es buen consejero. Los que pasan de tomar una
decision y no se mojan, con esa actitud, ya estan posicionandose.
No tomar una decision o pasar de todo no soluciona los problemas,
ni los elimina. Siguen estando ahi y puede que se vayan haciendo
mas grandes.

Afronta con valentia tus decisiones, inférmate, apoyate en aque-
llos en que confias, no lleves tu solo/a el peso de todo, porque a
veces uno se aisla y termina por ver todo negro. Cuando uno com-
parte las inquietudes y se abre a los demas, puede encontrar gran
alivio y buenos consejos.

Como has visto, el objetivo es que analices algunos de esos aspec-
tos que te pueden influir en mayor o menor medida para tomar tus
decisiones.

Que las cosas te influyan, no es malo. Si no, no seriamos humanos,
sino que seriamos de piedra. Es bueno que los demas, segun el
grado de amistad o de relacion, segiin la mayor o menor confian-
Za que tengamos, es bueno, decia, que nos influyan.

Sin embargo, puede ser como una luz roja de alarma, cuando sen-
timos que lo que los demas nos dicen, determinan nuestras deci-
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siones y nuestro comportamiento. Determinar es que nos influye
tanto tanto que no nos deja optar o elegir con libertad. Es, como
que nos sentimos en mayor o menor medida, coaccionados, dema-
siado presionados para hacer algo en concreto.

b Reflexiona y... actua! Algunas preguntas que te haran pensar
y poder elegir mejor profesinalmente

A continuacion, te proponemos algunas preguntas que te puedan
ayudar a reflexionar. Eso si, te sugerimos que, en un momento en
el que te sientas relajado, si quieres con algo de musica que te
acompane y con un par de folios, o tu cuaderno preferido, apun-
tes las ideas que te sugieran las siguientes preguntas.

1.

En tu familia, ;qué mensajes te lanzan tus padres, hermanos
mayores, tios, abuelos en relacion a tu futuro profesional?

De tus amigos, ;quiénes son los que mds claro tienen qué van
a hacer? ;Y los que menos claro lo tienen? ;Por qué?

¢Cudles son los criterios fundamentales por los que tus amigos
eligen un tipo de estudio?

. ¢Cudles son las dos cosas mds importantes que valoras al tomar

una decision profesional?

(A quién te gustaria parecerte de tu entorno mds cercano,
cuando fueses mayor, en relacion a su trabajo profesional o sus
ocupaciones? ;A quién admiras? ;A quién no te gustaria pare-
certe? ;Por qué?

¢Cudles son los dos aspectos mds positivos de tu personali-

dad, de como eres, que te pueden llevar a tener éxito pro-
fesional?

. /Qué dos temores son los que mds te influyen en tus decisiones

profesionales?

/Qué podrias hacer para aminorar o restar esos temores?




B Conclusion

Decidir qué vas a hacer profesionalmente en el futuro es algo
importante y que no siempre es facil. Hay muchos factores que te
pueden influir en mayor o menor medida: tu forma de ser, tu fami-
lia, las expectativas que tus padres o profesores tienen sobre ti,
las modas de la sociedad, lo que se lleva ahora, tus amigos, etc.

En muchas ocasiones tomamos esas decisiones sin pararnos a pen-
sar en los factores sefalados anteriormente. Reflexionar sobre los
mismos, sacar conclusiones, etc. te permitira afrontar con mayo-
res garantias el tipo de decisiones a tomar.

Puede que tengas dificultades a la hora de decidirte, pero eso
puede ser algo frecuente y, sobre todo, es muy posible, que con
cierto apoyo las logres esquivar y superar. Si te falta informacion,
tienes personas y centros especializados para los jovenes, tanto en
el ayuntamiento como en la Comunidad Auténoma que te podran
asesorar; si no tienes medios econémicos, existen algunas becas,
asociaciones, fundaciones y empresas que te pueden abrir otras
posibilidades.
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Cémo afrontar una entrevista de
trabajo: preguntas mas frecuentes vy
aspectos positivos v negativos

Jacobo Cano de Escoriaza

Psicopedagogo
Asesor de Estudios del CIPAJ (Ayuntamiento) y Universidad de Zaragoza

La entrevista de trabajo es uno de los pasos mas importantes en
el proceso de seleccion de personal. Tan importante como subje-
tiva. Por ello, conviene tener en cuenta algunos aspectos que pue-
den orientarte para que el entrevistador tenga una mejor disposi-
cion hacia ti y td tengas mayores garantias de éxito.

De igual modo, es importante que de cara a la entrevista te hagas
una serie de preguntas de diversa indole, en relacion a la forma-
cion recibida, tu experiencia profesional, las expectativas concre-
tas hacia el puesto a desempeiiar, las condiciones especificas, la
adecuacion de tu forma de ser y de ciertos rasgos de personalidad
en relacion con el puesto, la opinion de tu propia familia, el
aspecto economico, etc.
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B Algunas pautas para preparar una entrevista:
aspectos positivos y negativos

Aspectos negativos para afrontar una entrevista

Te proponemos, a continuacion, una serie de pistas que te pue-
den ayudar a preparar adecuadamente una entrevista de trabajo.
Ten en cuenta que de los errores se puede aprender también, por
ello, sefalamos a continuacion algunos aspectos que no son bue-
nos aliados a la hora de afrontar la entrevista.

1. Baja autoestima que se traduce en falta de seguridad en uno
mismo, en no tener claro cuales son los recursos y aspectos
positivos, es decir, los puntos fuertes que pueden interesar al
entrevistador.

2. Falta de confianza, unido a continuas dudas, no saber exacta-
mente qué se pretende con esa entrevista porque no se sabe si
es el puesto adecuado o idoneo para ti. Ten cuidado porque a
veces el tener las expectativas demasiado elevadas y altas
sobre el puesto a desempenar impide estar abierto a otras
opciones que pueden resultar a la larga interesantes.

3. Escasa experiencia a la hora de hacer entrevistas, de hablar
en puUblico, de expresarte de un modo educado.

4. Pesimismo. Tener una actitud negativa antes de comenzar la
entrevista y aparecer derrotado, es algo negativo que convie-
ne evitar. No es bueno ser excesivamente critico con uno
mismo, porque a veces puede llevar a darse por vencido antes
de realizar dicha entrevista.

5. La pasividad y falta de interés. Si no estas motivado o con un
minimo de interés por un puesto de trabajo determinado, es
mejor que te replantees seriamente cual es el objetivo al pre-
sentarte. Porque cuando uno no esta minimamente motivado y
preparado, es muy posible que no le vaya bien la entrevista y
obtenga un resultado negativo. A continuacion, crece el des-
animo y disminuye la propia autoestima, cuando se podria
haber evitado todo este proceso antes.




6.

Excesiva ambicion y cierta prepotencia son aliados negativos
para afrontar una entrevista.

Mostrar el interés econémico como objetivo prioritario o de
manera casi Unica, sin tener en cuenta otros aspectos de interés:
motivacion por el propio trabajo, realizacion y desarrollo perso-
nal, relaciones interpersonales con los demas trabajadores, ade-
cuacion del puesto a la preparacion académica y laboral, etc.

Aspectos positivos para afrontar una entrevista

Ademas de tener en cuenta algunos de los aspectos mas negativos
senalados anteriormente, conviene considerar otros que pueden
ser buenos aliados a la hora de afrontar una entrevista laboral.
Entre éstos, destacan los siguientes:

1.

Buena planificacion de la entrevista. Prepararla adecuada-
mente sin dejar todo a la improvisacion. Cierta creatividad es
buena, pero conviene tener en cuenta diversos aspectos tales
como la vestimenta, las caracteristicas de la empresa o del
puesto a desempenar, el nombre de la persona de contacto, la
puntualidad, etc. Un consejo muy util y sencillo de llevar a la
practica es practicar con un familiar o un amigo qué tipos de
preguntas y respuestas te pueden hacer en dicha entrevista.
También tienes la posibilidad de asistir a algun taller que se rea-
liza con el fin de preparar la entrevista -puedes consultar en el
centro de informacion juvenil del ayuntamiento- , o leer algun
libro que te pueda orientar.

Conocer las caracteristicas basicas de la empresa. En este apar-
tado referido al conocimiento basico y fundamental de la empre-
sa, nos referimos, por ejemplo, al tipo de actividad que se des-
arrolla, los intereses de expansion de la empresa, el nimero y
caracteristicas basicas de los trabajadores, los diferentes puestos
de trabajo, el organigrama, las normas basicas de funcionamiento
a través de algln conocido, de la pagina web o de las memorias
que muchas instituciones publican acerca de su trayectoria profe-
sional del afo anterior, la ideologia de dicha empresa o los pilares
basicos en los que se fundamenta su actividad profesional, etc.
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Cuanta mas informacion tengas sobre el puesto de trabajo a des-
empenar y la empresa, menos incertidumbre tendras y menos pre-
ocupacion sobre lo que te vas a encontrar. Y, por consiguiente, ten-
dras que improvisar mucho menos y te sentiras mucho mas seguro.

3. Mostrar interés y motivacion por el puesto de trabajo. Es
importante que te presentes con vitalidad a la entrevista, mos-
trando tu inquietud por aprender, por dar lo mejor de ti mismo.
Siempre con una actitud de querer afrontar las dificultades que
puedan surgir, con optimismo y resolucion. Las personas moti-
vadas son aquellas, sencillamente, que tienen “motivos” para
hacer las cosas, para afrontar los nuevos retos. Antes de acudir
a la entrevista, te puedes preguntar: ;Cuales son los motivos
personales y fundamentales que tengo para querer desempenar
este puesto de trabajo?

»

Buena presencia. Ten en cuenta que la apariencia fisica es lo
primero que cuenta. Unas veces, dicha apariencia es determi-
nante, ya que las personas, en demasiadas ocasiones -desgra-
ciadamente- nos dejamos llevar por dicha apariencia y no
damos oportunidad de conocer mas en profundidad a la otra
persona. Piensa, en este sentido, que una entrevista de traba-
jo tiene el objetivo de encontrar a la persona mas adecuada,
con los recursos economicos precisos en el menor tiempo posi-
ble. Por ello, los procesos de seleccion suelen ser agiles por la
cantidad de aspirantes que se presentan y los entrevistadores
buscan matices diferenciadores claros para ir escogiendo a
unos y rechazando a otros.

Conviene que vayas vestido de forma adecuada. Ir vestido ade-
cuadamente depende de la situacion, del contexto, del tipo de
trabajo, etc. Sin embargo, una de las recomendaciones basicas
seria ir vestido de acuerdo a las caracteristicas del puesto de tra-
bajo y de la empresa, de manera mas formal -tratandose de un
banco, de un despacho de abogados, etc.- o informal -tratandose
de tipos de trabajo para desarrollar con ninos, en el tiempo libre,
etc.-. Ten en cuenta también el tipo de pins o simbolos que llevas.
Simplemente, sé tu mismo pero ten en cuenta que algunos de
estos simbolos tienen una ideologia detras y pueden conectar o no




conectar con la persona que te entrevista. Y a veces, esta prime-
ra impresion puede contar, para bien o para mal, para acercar o
distanciar. Por descontado, ve bien aseado y peinado.

5. Date a conocer, expresa tus puntos fuertes y dale la vuelta a
tus aspectos mas débiles. Normalmente, en una entrevista de
trabajo, uno de los objetivos prioritarios es conocerte. Por eso,
te recomendamos que seas tu mismo, natural, pero intenta
buscar un equilibrio entre ser demasiado expresivo y ser de
pocas palabras. Exprésate, date a conocer, es tu oportunidad
de que te conozcan, pero no te alargues mas de la cuenta.
Atento a las posturas y gestos de tu entrevistador, quizas no le
interese demasiado lo que le cuentas. Detecta también los
aspectos que mas le interesan al entrevistador.

Intenta, incluso, conectar o interrelacionar unas preguntas con
otras, para que tenga un hilo mas coherente la entrevista. Puedes
hacer mencion a algunas de las ideas que has leido o has investi-
gado sobre la empresa o que el propio entrevistador te ha conta-
do a lo largo de la entrevista. Pero no lo fuerces, hazlo de forma
natural, sin querer hacer la pelota. Si no te sientes seguro, mejor
no lo hagas.

Resalta lo que puedes ofrecer a la empresa, lo que puedes hacer
y los aspectos positivos de tu personalidad y que pueden facilitar
el ambiente de trabajo. Reconocer los aspectos mas flojos y dales
la vuelta. Tomalos como un reto personal tuyo, como una oportu-
nidad para mejorar y hacer las cosas de diferente manera, o, sim-
plemente, reconocelos: ser humilde -pero sinceramente humilde,
y no de forma artificial- es una de las caracteristicas que define tu
personalidad.

B Posible guion de preguntas que te pueden hacer en una
entrevista de trabajo

A continuacion, vamos a sefnalar algunos ejemplos de preguntas
que te pueden hacer en una entrevista de trabajo. Como podras
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observar, los aspectos en los que se puede centrar el entrevista-
dor, en ocasiones, no se reducen exclusivamente a las condiciones
especificas del puesto de trabajo en concreto y a la remuneracion
econdmica, sino que también les interesa cual ha sido tu itinera-
rio formativo, tus experiencias anteriores, algunas caracteristicas
mas sobresalientes de tu personalidad y forma de ser, tus motiva-
ciones a la hora de presentarte a este puesto de trabajo en con-
creto y tus expectativas hacia dicho puesto y hacia el futuro.

Tener en cuenta este tipo de preguntas te permitira ir mejor pre-
parado a la entrevista, aumentar la confianza en ti mismo, no
dejar tantas cosas a la improvisacion. En definitiva, incrementar
la autoestima y seguridad en ti, contestando con mayor fluidez
verbal y naturalidad a las cuestiones que te puedan plantear.
Conviene, al mismo tiempo, no ser rigido pensando que estas son
las Unicas preguntas que te pueden hacer. Logicamente, cada
entrevista es diferente. Ten seguro, sin embargo, que la mayoria
de las entrevistas tocan en algiin momento de la misma varios de
los aspectos que a continuacion vamos a sefalar. Aunque a lo largo
de todo este articulo te hemos tuteado, en este momento plante-
aremos el tipo de preguntas desde el estilo mas frecuente en que
suelen realizarse, es decir, desde el usted, dandole un aire mas
formal y serio a la situacion de la entrevista laboral.

1. Formacion recibida

1.1.;Qué preparacion tiene, qué estudios realizé y por qué los
eligio?
1.2. ;jHaria otra vez los mismos estudios si volviera a empezar?

1.3. Sefiale de la formacion que tiene la que mds se ajuste al
puesto de trabajo actual

1.4. ;Cree que tienen la formacién suficiente para desempenar
este puesto de trabajo? ;Estaria dispuesto a completar su forma-
cién en lo que precise?

1.5. ;Qué idiomas conoce y a qué nivel? ;Ha tenido alguna estan-
cia prolongada en el extranjero? ;Estaria dispuesto a hacer esta
entrevista en inglés/alemdn, etc.?




2. Experiencia profesional

2.1. ;Qué experiencias profesionales tiene?

2.2. ;Qué puesto ha sido el ultimo que ha desempefiado? ;Y el
primero?

2.3. ;Por qué dejo el ultimo empleo? ;Cudles han sido los motivos
de haber cambiado en varias ocasiones de trabajo?

2.4. ;De todo lo que ha hecho hasta ahora, qué es lo que mds le
gusta y por qué? ;Y lo que menos?

3. Motivaciones para el puesto

3.1. ;Por qué le interesa nuestra empresa?

3.2. ;Por qué le gustaria precisamente este empleo y no otro? ;En
qué se diferencia?

3.3. ;Por qué le interesa este puesto? ;Qué le ha llamado la aten-
cién de nuestra oferta? ;Cudl cree que es el aspecto mds negativo
0 menos fuerte de nuestra oferta?

3.4. ;Qué cree que puede usted aportar? ;Qué cree que le pode-
mos aportar?

3.5. Dada su escasa experiencia profesional, ;Qué cree usted que
podria aportarnos?

3.6. ;Qué le hace pensar que estd usted capacitado para este tra-
bajo?

3.7. ;Qué ventajas cree que tiene usted respecto a otros candida-
tos? ;Y qué desventajas?

4. Condiciones especificas del trabajo

4.1. ;Prefiere usted trabajar solo o en equipo? ;Por qué?

4.2. ;Qué experiencias tiene del trabajo en equipo? Seguramente
habrd tenido o visto experiencias negativas del trabajo en equi-
po, ;podria contarme alguna de éstas y la manera en que intervi-
no para solucionarla?
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4.3. ;Prefiere formar grupo con personas con los que previamen-
te tiene amistad? ;Qué es lo que mds valora de una persona que
trabaje con usted? ;Qué es lo que mds le molesta?

4.4. ;Qué opinion le merece el mantener una estrecha amistad en
el puesto de trabajo y fuera del mismo? ;Estaria dispuesto a
corregir a una persona que tiene usted mucho aprecio pero que ha
metido la pata en alguna ocasion? ;Cémo se lo diria? ;Cémo actua-
ria si tuviese que realizar un recorte de personal significativo?
¢;Coémo lo plantearia?

4.5. Ante las 6rdenes o sugerencias de sus jefes, ;suele aceptar-
las sin ponerlas en duda, las discute y critica como norma o las
intenta boicotear? ;Y si dichas drdenes usted las considera injus-
tas? ;Podria poner un ejemplo al respecto? ;Cémo actuaria?

4.6. ;Es usted de los que piensa que sus compafieros siempre
hacen su trabajo lo mejor que saben? ;Como motivaria a varios
compahneros que estdn quemados en su puesto de trabajo? ;Y si
ellos no cambiasen? ;Confia o duda en general en la eficacia de los
demds companeros?

4.7. ;Piensa usted que la disciplina es una imposicidon o es nece-
saria? ;Podria usted poner algun ejemplo de ambos casos?

4.8. ;Qué opinion le merecen sus jefes anteriores? ;Cudl era su
mayor virtud? ;Qué hubiese hecho usted diferente si hubiese sido
el responsable? ;Volveria a la empresa? ;Cree usted que le echan
en falta? ;Qué aprendid en sus anteriores trabajos?

4.9. ;Qué valora mds de un trabajo? ;Y lo que menos?

5. Expectativas hacia el futuro
5.1. ¢;Cudles son sus objetivos a corto, medio vy largo plazo?

5.2. ;En qué puesto de trabajo le gustaria estar dentro de cinco
anos? ;Cémo le gustaria acabar su trayectoria profesional? ;En qué
empresa, qué tipo de puesto, desarrollando qué tipos de funcio-
nes? ;Cree usted que esta empresa puede estar a la altura de sus
expectativas? ;En qué sentido? ;Cudles? ;Qué es lo que le haria
plantearse cambiar otra vez de empresa o buscar otro trabajo?

5.3. ;Qué planes de futuro profesionales/personales tienes?




6. Caracteristicas personales

6.1. ;Podria incorporarse usted inmediatamente?

6.2. ;Estd dispuesto a cambiar de residencia?

6.3. ;No le importa tener que viajar frecuentemente?

6.4. ;Tiene vehiculo propio?

6.5. ;Es usted propietario de su vivienda?

6.6. ;Tiene alguna ocupacion complementaria, retribuida, o no?
6.7. ;Tiene otras ofertas de trabajo alternativas?

6.8. ;Tiene usted alguna actividad propia, en relacién a un nego-
cio familiar, la administracion de propiedades, el cultivo de tie-
rras, la imparticién de clases particulares, etc.?

6.9. ;Qué aficiones tiene para sus ratos de ocio? ;En qué los ocupa?

6.10. ;Qué otras aficiones no ha podido desarrollar y aspira a
hacerlo en el futuro?

6.11. ;Tiene usted muchos amigos ? ;Como son? ;De donde los tiene?
6.12. ;Cudles son sus mejores cualidades?. Describa tres principales.
6.13. ;Cudles son sus defectos?. Describa tres principales

6.14. ;Cudles son las cualidades que le gustaria desarrollar?
6.15. ;Cudles son los defectos que le gustaria mejorar?

6.16. Si tiene que tomar una decision, jes impulsivo o reflexivo?

7. Familia
7.1. ;Cudl es su estado civil ?

7.2. ;Qué condiciones deberian darse para que usted y su familia
consideraran que ha tenido éxito profesional?

7.3. ;Tiene proyectos de matrimonio ? ;Tiene usted hijos ? Si estd
casado, ;trabaja su cényuge ? ;Puede producir alguna incompati-
bilidad su nueva ocupacion con el trabajo de su conyuge?

7.4. ;Qué piensa su familia de su nuevo empleo?

7.5. Si convive con algun familiar, ;ha pensado en las posibles difi-

cultades que pueden afectarle con las condiciones de este puesto
de trabajo?
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8. Condiciones econémicas

8.1. ;Cudnto desea ganar?

8.2. ;Cudnto ganaba en su empleo anterior?

8.3. ;Cudl es el minimo que cubre sus necesidades actuales?

8.4. ;Es realmente el factor econémico el mds importante en su
decision? ;Qué otros factores tiene usted mds en cuenta?

Conclusiones

Entre los aspectos negativos que conviene evitar a la hora de afron-
tar una entrevista de trabajo destacan la baja autoestima, la falta de
confianza en uno mismo, la escasa experiencia y entrenamiento, el
pesimismo y derrotismo, la pasividad y falta de interés, la excesiva
ambicion y centrarse exclusivamente en los objetivos econémicos.

Algunas de las pautas interesantes son las relacionadas con una
buena planificacion de la propia entrevista, conocer las caracteris-
ticas de la empresa y del puesto, mostrar interés y motivacion, cui-
dar la imagen y dar a conocer tus propios recursos y aspectos mas
positivos, sabiendo dar sentido a los otros aspectos mas flojos.

Conviene abrir la mente y plantearse distintos tipos de preguntas
que se han enumerado. Tenerlas preparadas convenientemente
puede servir de gran apoyo y ayuda.
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Cémo mejorar las estrategias de
aprendizaje: la memoria

Jacobo Cano de Escoriaza
Psicopedagogo
Asesor de Estudios del CIPAJ (Ayuntamiento) y Universidad de Zaragoza
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En el presente articulo vamos a analizar la memoria comparando-
la con un archivador. Estudiaremos también la manera mas logica
de ir adquiriendo los distintos conocimientos; y comprobaremos
que las interrelaciones entre conceptos, la jerarquia, asi como la
comprension, son elementos importantes a la hora de memorizar
y de adquirir nuevos conocimientos.

Se senala la importancia de utilizar esquemas, mapas conceptua-
les, subrayado, notas en los margenes, todo ello con el objetivo de
que los distintos contenidos se vayan asentando cada vez mejor.
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La utilizacion de reglas mnemotécnicas como trucos para mejorar
el aprendizaje es otro de los recursos interesantes para memori-
zar mejor.

B Como fomentar un aprendizaje eficaz y mas duradero

Es muy importante comenzar senalando que la memoria y el
recuerdo estan muy relacionados con como hemos aprendido las
cosas. Para que el aprendizaje sea bueno tenemos que tener en
cuenta los siguientes aspectos:

1.

Encontrar utilidad al aprendizaje y saberlo emplear en el
momento adecuado.

Encontrar sentido a lo que se aprende.

Buscar relaciones entre los aprendizajes previos que ya tene-
mos y los nuevos que vamos adquiriendo.

Comprender las causas, interrelaciones y no basar todo en la
repeticion memoristica sin apenas comprension.

Buscar las semejanzas, las diferencias, lo que une y lo que
separa a diferentes conocimientos.

El aprendizaje multisensorial, es decir, el que se basa en
diferentes sentidos que se complementan: el oido que sirve
para recibir la informacion acUstica, la vista que nos ayuda a
prestar atencion a los simbolos importantes, el tacto o la
escritura, que nos permiten experimentar los nuevos apren-
dizajes y concentrarnos mas al tener que fijar mas la aten-
cion en el papel.

Resulta muy recomendable, por lo tanto, estudiar no sélo leyen-
do (con la vista), en voz alta repitiéndonos o explicandonos el
objeto de estudio (con el oido y la boca), sino también escri-
biendo en un folio o en un cuaderno los esquemas, las palabras
clave (la escritura) ya que de este modo se afianza el aprendiza-
je y recordamos mejor.




B Algunas pistas para memorizar mejor

La vista es el sentido mas importante a la hora de aprender y
memorizar. Por ello, aprovechamos a sugerirte algunas cosas que
te pueden ayudar para centrarte mas y recordar mejor:

1.

Relaciona las imagenes con el texto, apdyate en los esquemas
y mapas conceptuales. Recuerda, por ejemplo, que un mapa
conceptual es “una representacion grafica de ideas interrela-
cionadas unas con otras”. Seria como ver una leccion de varias
paginas en un Unico folio, analizando las ideas segln su jerar-
quia e importancia: de las mas importantes y generales a las
secundarias y concretas en forma de ejemplos.

Subraya, resalta las ideas, incluso con varios colores. A cada color
le puedes dar un significado: el rojo, lo fundamental y mas impor-
tante, el azul, lo secundario; en verde, los ejemplos. Incluso pue-
des utilizar el doble subrayado o las palabras que te puedan guiar
y resaltar ideas elementales en los margenes. De esta manera,
ayudas a tu cerebro a que fije su atencion en determinados esti-
mulos y los vaya diferenciando y discriminando unos de otros. El
aprendizaje requiere que separemos unas cosas de otras. Si todo
nos parece igual, nos resulta mucho mas complicado aprender.

Intenta representar las ideas abstractas que ofrezcan cierta
dificultad para ser aprendidas con simbolos visuales o graficos.
Por ejemplo, puedes representar las crisis coyunturales econo-
micas con una moneda, o la equidad con un signo (=).

\Emplear el método de los lugares puede ser til. Consiste en
convertir en imagenes diferentes las ideas principales que hay
que memorizar. Se pueden hacer analogias o representar con
otros simbolos. De igual modo, resulta Util interrelacionar o
unir unas imagenes con otras, construyendo historias, enta-
blando un dialogo unas con otras. También podemos colocar las
distintas imagenes que nos recuerdan distintas ideas importan-
tes en un lugar fisico. Por ejemplo, las podemos ir colocando
en nuestro trayecto al ir al instituto o a la universidad, encon-
trando los aspectos mas significativos que nos permitan recor-
dar (la panaderia, el quiosco, la farmacia, tal parque, etc...).

Asesorias | Estudios




BLa memoria, la comprension y la relacion de unos conceptos
con otros

Resulta interesante hacer una sencilla comparacion con la memo-
ria. Esta funciona como un archivador o clasificador, es decir, cada
tipo de informacion se encuentra en un lugar determinado. A con-
tinuacion, si tenemos claro donde se encuentra cada tipo diferen-
te de informacion, podremos actuar de una manera mas eficaz a
la hora de seleccionar y recuperar dicha informacion. Hay perso-
nas que la ordenan de una forma ldgica, otras, sin embargo, van
introduciendo los objetos en el armario -los distintos conocimien-
tos en la memoria-, sin diferenciar unos de otros, sin clasificarlos,
sin relacionarlos, sin diferenciarlos, sin poner etiquetas.

La memoria debe ir acompanada de un proceso paralelo de com-
prension, es decir, de entender de forma mas o menos clara lo que
quieren decir los distintos conceptos, para qué pueden servir,
cuando y donde se utilizan, qué relacion mantiene con otras cosas
que ya sabemos con anterioridad, qué nexos tienen con otros
temas que posteriormente estudiaremos, etc.

Asesorias | Estudios

Las fases fundamentales que intervienen en el proceso memoristi-
co son tres: registrar, retener y recordar.

1. El registro: Es el proceso por el cual conocemos los distintos con-
ceptos, que, tras comprenderlos, intentaremos memorizar poste-
riormente. La lectura es el procedimiento que solemos uti-
lizar, apoyandonos en un adecuado subrayado -conviene
recordar que en general no se debe subrayar mas alla del
20% del texto -salvo excepciones- de lo contrario no se
subrayaria de forma inteligente sino que se volveria a
repetir practicamente todo el texto primitivo.

Para que registremos de forma adecuada, conviene tener
en cuenta el orden légico de los conocimientos: es preciso,
para estudiar algunos conceptos fisicos haber estudiado
otros; para comprender algun fenomeno histérico del
siglo XX convendria haber comprendido algunos aconteci-
mientos de siglos anteriores, para ver la evolucion y la
raiz de diferentes hechos.
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2.

La retencion: Este proceso esta muy vinculado con la concen-
tracion y atencion que prestamos al objeto de estudio. Ademas,
el interés que mostramos en el analisis de una materia en par-
ticular y la motivacion son elementales. Para ello, cuando tene-
mos que prestar mucha atencion por la dificultad de la mate-
ria, convendria no estudiarla con mdsica, y mucho menos con
musica alta y con letra de diferentes canciones, porque, por lo
general, nuestra mente, de forma mas o menos consciente, se
“dividira” para atender a los dos tipos de estimulos: el del libro
y el de la musica, venciendo la mayoria de las ocasiones el
segundo y volando nuestra imaginacion sin barreras ni fronte-
ras, mas alla del propio libro o de los apuntes.

El recuerdo: Este esta relacionado con la manera concreta con
la que hemos estudiado distintos conceptos. En la medida en
que hayamos utilizado distintas técnicas de estudio -esquemas,
mapas conceptuales, subrayado, notas en los margenes, etc.-
en esa medida la informacién estara mas asentada en nosotros.
Sin embargo, si nuestro método de estudio consiste en leer y
leer, repetir y repetir, pero sin procesar la informacion de mas
formas, sin relacionar unos conceptos con otros, sin diferenciar
y discriminar, el recuerdo sera muy costoso y muy pobre.

Por otro lado, resulta muy util aprender a hacer sintesis con la
informacion, es decir, a simplificar los conceptos. Algunas de las
pistas interesantes para hacer esto son las siguientes:

1.

Reduce cada parrafo a una o dos palabras clave, es decir, a dos
conceptos importantes. Muchas veces, el resto de las palabras
adornan, explican y matizan la idea principal.

Utiliza los esquemas, mapas conceptuales, notas en los marge-
nes, etc.

. Realiza fichas donde pongas de una forma esquematica el

contenido o estructura fundamental de una leccion. La ficha
que contenga los conceptos clave te permitira recordar toda
la leccion.

Utiliza los acrosticos, es decir, haz frases con las iniciales de los
conceptos clave.

Asesorias | Estudios
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5.

Realiza autoexamenes para ver si eres capaz de sefnalar los con-
tenidos fundamentales. Intenta también recitar las lecciones
basandote en esquemas de forma oral, con alguien de tu fami-
lia o de tus amigos. De este modo, te expones a situaciones
semejantes a las de un examen.

Conviene hacer los repasos no soélo cerca del examen sino cerca
de haber estudiado o leido diferentes conceptos. De este
modo, si no dejas pasar mucho tiempo entre que tomas una
serie de apuntes en clase y los estudias, perderas mucha menos
informacion. Esta estudiado que entre las veinticuatro y cua-
renta y ocho horas después de haber recibido cierta informa-
cion, la pérdida de ésta es muy brusca. Luego, se va olvidando
progresiva pero lentamente. Por ello, los repasos cercanos al
momento de haber tomado ciertos apuntes son (tiles.

7. Aquello que te cueste mas aprender y sea importante, refor-

(o]

mulalo haciéndote preguntas, de forma interrogativa. Te lla-
mara mas la atencion y se fijara mejor.

En cualquier momento, recuerda los ejemplos o busca otros
nuevos. Muchas veces se recuerda mejor el ejemplo que la idea
en si misma. A partir del ejemplo podras evocar mas facilmen-
te el concepto mas abstracto e importante que hay detras de
dicho ejemplo.

El repaso tiene una gran importancia en todo este proceso de estudio
y de memorizacion. Puedes hacer este repaso de distintas maneras:

1.

Haz una lectura mas rapida fijandote en los puntos esenciales,
en los epigrafes, en lo que has subrayado, en las notas de los
margenes. No hace falta leer todo otra vez, de lo contrario per-
derias demasiado tiempo y no resaltarias lo verdaderamente
importante. Para esto, se requiere haber subrayado o resaltado
anteriormente los conceptos clave.

Relaciona unos conceptos con otros, jerarquiza unas ideas con
otras: las principales, las secundarias, los ejemplos, etc.

Hazte mentalmente un esquema con la estructura del capitulo
o de la leccion.




4. Preglntate sobre el contenido de la materia, qué utilidad
tiene, para qué sirve y qué vinculacion o soporte tiene con lo
que se va estudiar posteriormente, con qué tiene que ver de los
visto anteriormente, etc.

5. Reserva un tiempo especifico para repasar, por ejemplo cada
dos dias. No dediques mucho tiempo en esto, pero reserva al
comienzo de lo nuevo que estudias para ir enlazando e interre-
lacionando unas cosas con otras. Puedes aprovechar algin
tiempo muerto, como cuando esperas el autobus o estas en un
descanso entre clase y clase demasiado largo, etc.

HbLas reglas nemotécnicas o los trucos para recordar

Las reglas nemotécnicas son una serie de trucos que nos ayudan a
memorizar mejor. Veamos un ejemplo.

Ejemplo con iniciales:

Asesorias | Estudios

Otra posibilidad es la de confeccionar historias, o cuentos, o refranes.

Ejemplo con serie de numeros:




Un ejemplo para recordar una formula:

B Conclusiones
Cuando tengas que memorizar algo, recuerda que hay algunas
cosas que te pueden ayudar especialmente:

1. Trabaja la informacion con esquemas, resimenes, mapas con-
ceptuales, subrayado, notas en los margenes: todo esto te
puede ayudar a visualizar mejor la informacion.

. Busca relacién entre unos conceptos con otros; entre lo que has
aprendido anteriormente con lo nuevo que quieres incorporar.

3. Antes de memorizar, aseglrate que lo comprendes.

4. Utiliza diferentes trucos o reglas mnemotécnicas: acrosticos o
iniciales unidas que forman palabras; historietas, etc.
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Aprendiendo a manejar nuestras
emociones negativas

Elisa Mugica San Emeterio
vy Rosana Bellosta Asin

Psicdlogas

Asesoras psicologicas para jovenes
del CIPAJ (Ayuntamiento)

y de la Universidad de Zaragoza

Es evidente que este chico tiene dificultades en manejar su emo-
cion de rabia, veamos algo sobre ella.

BIntroduccion

La rabia es una emocion bioldgica que surge como consecuencia
de haber experimentado la frustracion de alguna de nuestras
necesidades o deseos. Es una vivencia de perdida, no tenemos lo
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que necesitamos y queremos. A diferencia de la tristeza que es
mas paralizante, la rabia suele en la mayoria de las ocasiones ser
un motor para pasar a la accion, para reparar el dafo sufrido,
cuando sentimos esta emocion empezamos a pensar en como
reparar nuestra pérdida, qué hacer, lo malo es, que en muchas
ocasiones nuestro pensamiento va encaminado a devolver la pelo-
ta, es decir, a hacer sentir al que creemos causante de nuestro
dolor lo mismo que estamos sintiendo, en vez de dirigir nuestra
energia hacia algo mas productivo que nos lleve a cubrir nuestra
necesidad.

Que sea una emocion bioldgica significa que es natural sentir-
la, y por tanto saludable también, nuestro aprendizaje consis-
te en saber manejarnos con ella y encauzarla adecuadamente
para no hacer dafno gratuito a los demas, al entorno o a nos-
otros mismos.

Tenemos que tener en cuenta que rabia o enfado no tiene que ser
igual a violencia, pero que, si sembramos violencia recibiremos
violencia.

Asesorias | Psicoldgica

B Podemos tener problemas con la rabia cuando

1- Se ha anulado este sentimiento como forma de adaptarse
al entorno

Cuando no se sabe afrontar los conflictos, se prefiere no tenerlos,
y asi uno evita enfadar al otro y/o enfadarse, se dan entonces
comportamientos acomodaticios y dependientes. Son personas
mas bien sumisas y que se dejan llevar por los demas. Aqui toda la
rabia se niega, se esconde, y como consecuencia aparecen senti-
mientos de tristeza y depresion, pues generalmente debajo de la
tristeza se encuentra la rabia contenida, que no se sabe manejar
y darle salida, por lo que muchas veces la depresion es la rabia
dirigida hacia uno mismo. Estas personas, raramente se enfadan
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pero se muestran melancdlicas y son muy sensibles a las criticas,
culpandose a si mismas de todo.

2- Cuando se genera mas rabia de la necesaria o de la que
corresponderia a la situacion

En la base de esto, se encuentran pensamientos negativos sobre la
realidad, de tipo paranoide, suspicaces e irreales, con una gran des-
confianza hacia los otros, se exageran las situaciones de forma nega-
tiva, las criticas se viven como un ataque y no como una simple opi-
nion. Este tipo de comportamiento se da en personas inseguras con
un escaso conocimiento de si mismas y mucho miedo a ser rechaza-
das o abandonadas, que han desarrollado el ataque continuo como
estrategia de defensa y proteccion. Proyectan su malestar, es decir,
interpretan de forma equivocada que " el otro quiere hacerme dano”
y asi los demas son siempre los culpables de sus enfados. LOS CELOS
de tipo patoldgico(desproporcionados y sin motivo real) seria un
ejemplo de lo que estamos explicando y suelen originar comporta-
mientos agresivos fisicos y/o verbales en quienes los padecen.

3- Sentir la rabia y no expresarla adecuadamente, bien
porque:

a) Se hace de forma impulsiva e irreflexiva, se deja salir sin mas,
lo que puede ocasionar dafos en otros, fisicos y/ o emociona-
les.

b) No se expresa, se guarda dentro y probablemente se convierta
a la larga en tristeza, como hemos dicho con anterioridad.

c) Se dirige hacia uno mismo en forma de autoagresion.

La expresion adecuada del sentimiento de la rabia es uno de los
aprendizajes mas importantes en nuestro desarrollo y crecimien-
to. El resultado da lugar al comportamiento asertivo, a través
del cual la persona es capaz de "decir que NO" para defender sus
intereses y de "pedir de forma eficaz lo que necesita,"” sin sentir-
se culpable por ello ni avasallar al otro. Esta actitud nos facilita
conseguir nuestros objetivos y sentirnos bien.
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BDe la emocion biolégicamente natural a la patologia

Cada uno de nosotros poseemos unos rasgos de personalidad, tene-
mos tendencia a comportarnos ante las situaciones con un estilo
propio, a mostrarnos extrovertidos o introvertidos, a ser mas
impulsivos o mas reflexivos etc. La suma de estos rasgos compo-
nen nuestra personalidad y ello significa que cada individuo tiene
su peculiar forma de percibir la realidad, pensar, sentir y actuar.

Llamamos trastorno de personalidad cuando esta forma de per-
cibir, pensar, sentir y actuar, genera en el sujeto importantes pro-
blemas con su entorno, ya que sus comportamientos no son los
adecuados para relacionarse con el medio que le rodea, es decir,
se aparta acusadamente de los comportamientos habi-

tuales de la cultura del sujeto, generandole ademas un
importante grado de sufrimiento y malestar interno.
Hablando de forma vulgar diriamos que " La forma
de ser que tiene le causa muchos problemas "...

en la familia, en la escuela, en el trabajo y
dificiles relaciones con los otros.
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No es sencillo delimitar donde acaba una
personalidad “normal” y empieza un trastor-

no, porque muchas veces la diferencia esta en
que determinados comportamientos, sentimientos
o0 pensamientos, se dan en una frecuencia e intensi-
dad mas alta de lo habitual, causando entonces pro-
blemas. Por ejemplo: tener dificultad en tomar una deci-

sion puede ser normal, pero si esta indecision nos lleva a
extremos, como sentir mucha angustia y vernos incapaces de ele-
gir por cualquier cosa, la ropa que me tengo que poner cada dia,
o qué meter en la maleta a la hora de hacer un equipaje, etc. esta
vivencia se acercaria mas a un trastorno de tipo obsesivo.

Los trastornos de personalidad no son propiamente enfermedades
mentales, porque no se pierde el contacto con la realidad, es decir
la persona no delira o ve cosas que no hay, como ocurre en las psi-
cosis. Incluso suele ocurrir a menudo que quien lo padece y los que
estan a su alrededor, familia amigos etc.., no tienen conciencia de




que sufre un trastorno, y se limitan a catalogar a dichos sujetos
como raros, excéntricos, intratables por su mal genio o cambios de
humor, “rayao” porque se come la cabeza por todo, etc. Sin
embargo muchos de estos comportamientos y con ello el malestar
vivido podrian mejorarse si se diagnosticaran y recibieran el tra-
tamiento adecuado.

Los trastornos de personalidad en los que esta presente el mal
manejo de la rabia, serian:

Trastorno antisocial de la personalidad

Son personalidades que se caracterizan por ser extrovertidos,
inestables emocionalmente, muestran desprecio y violacion de los
derechos de los demas, falta de capacidad para ponerse en el
lugar del otro (empatia), insensibilidad, realizando agresiones a
personas o animales, destruccion de propiedades, fraudes o hur-
tos. Desprecian los derechos del préjimo y con frecuencia enganan
y manipulan en su propio beneficio. Tienden a mostrarse irrita-
bles, agresivos e impulsivos tomando las decisiones sin pensar, son
personas irresponsables, no tienen remordimientos por sus con-
ductas ni sentimientos de culpa, no se arrepienten de sus malas
acciones, y tienen un gran encanto en el trato a primera vista.
Suelen culpabilizar a los otros de sus errores y no tiene normas ni
valores morales (nada les parece mal) el consumo de alcohol y
drogas agrava este comportamiento.

Trastorno limite de personalidad o borderline

Este trastorno se caracteriza principalmente por la inestabilidad
de las relaciones con los demas. Son sujetos muy sensibles con un
gran miedo al abandono, tienen gran dificultad para estar solos
porque no toleran la soledad y se sienten muy ansiosos cuando lo
estan. La impulsividad es otra de sus caracteristicas, pudiéndose
manifestar en determinadas conductas, por ejemplo: el juego
patologico (ludopatia), el descontrol con la comida ( bulimia) etc.
Su estado de animo cambia con mucha facilidad de la normalidad

Asesorias | Psicoldgica




©
9
0
‘0
0
9
0
1}
7)
8
-
o
N
(]
7]
<

88

a la irritabilidad o a la depresion. Su comportamiento con los otros
también oscila entre una necesidad grande de atencion, lo que les
lleva a mostrarse sociales y abiertos y a hacer muchos amigos pero
superficiales, pareciendo en un momento dado intimos, al recha-
zo y devaluacion de la relaciones. También son frecuentes las alte-
raciones en la propia identidad e imagen de si mismos (variabili-
dad en su autoestima), tienen sentimientos cronicos de vacio y
gran dificultad para manejar su ira

Trastorno pasivo agresivo

Son personas inmaduras que se caracterizan por ser negativas,
pesimistas y pasivas en situaciones laborales y sociales. Son inefi-
caces intencionadamente, ponen pegas a todo y sus conductas se
caracterizan por olvidos, aplazamientos de tareas, etc. No se
enfrentan directamente a las personas ni a los conflictos, no dicen
"no" directamente pero impiden que los demas obtengan satisfac-
cion. Se trata de agresiones encubiertas y de una actitud de obs-
truir intencionada, son pesimistas, rencorosas con una mala ima-
gen de si mismos y que muestran grandes oscilaciones de humor.

Personalidad sadica

La conducta sadica se caracteriza por comportamientos crueles,
humillantes y agresivos en relacion a los demas, asi como una fas-
cinacion por la violencia. Se trata de personas autoritarias, domi-
nantes, hostiles, que abusan de los demas y que disfrutan con el
sufrimiento ajeno, sin sentimientos de culpa ni ningln tipo de
malestar.

Personalidad autodestructiva

Se caracteriza por esquivar las experiencias satisfactorias de la
vida y por dejarse arrastrar repetidamente por situaciones o rela-
ciones que les proporcionan un nivel alto de sufrimiento. Son pasi-
vas a la hora de afrontar los problemas.




El origen de los trastornos de personalidad, puede ser multicau-
sal, dandose por la suma de unos determinados factores. A mas
presencia de algunos de los siguientes, mas probabilidad habra de
que la persona desarrolle algun tipo de trastorno como los descri-
tos con anterioridad:

Una predisposicion genética.
Que el sujeto tenga una mayor tendencia a la impulsividad, a la
hiperactividad, y/o padezca alguna deficiencia neurologica.

Que se crie en un entorno familiar con numerosas carencias.

Estariamos hablando de actitudes paternas que favorecen el desa-
rrollo de comportamientos desadaptados. Un permisivismo excesivo
y una falta de limites generan en los nifios un sentimiento de frus-
tracion continuo, nada es suficiente, son los nifios tiranos. Un mode-
lo de padre que ejerce la violencia verbal o fisica, o que no atien-
de adecuadamente a las necesidades del hijo por encontrarse casi
siempre ausente. Una madre que sobreprotege que asfixia al hijo, o
unos padres muy exigentes y rigidos, asi como haber sufrido una his-
toria de abandono, negligencia y maltrato Todo esto imposibilita
una buena comunicacion emocional entre padres e hijos imprescin-
dible para el equilibrio y la salud mental del nifo. Y ninos desequi-
librados dan origen a adolescentes y adultos desequilibrados.

Se observa con relativa frecuencia como nifos que han vivido una
realidad familiar y/o social muy dura con experiencias repetidas
de abuso, maltrato o abandono, han tenido que desarrollar un
caparazoén tan duro y grande para seguir viviendo, que se insensi-
bilizan como forma de protegerse del dolor, generandose asi per-
sonalidades duras, capaces de realizar actos violentos, sin poder
ponerse en el lugar del otro, e incluso repitiendo el maltrato reci-
bido como Unica forma aprendida de relacionarse. Tendriamos asi
lo que se llama un comportamiento antisocial. Muchos delincuen-
tes juveniles tienen una dura historia infantil detras

Crecer en un entorno social carente de valores morales.

Estamos en una cultura que justifica la violencia, que emite vio-
lencia sin cesar por los medios de comunicacion de genero, de
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raza, de clase, etc, imagenes que llegan a insensibilizar; con un
excesivo individualismo, y un hedonismo sin limite; lo que impor-
ta es lo produccion, son los objetivos propuestos, no la calidad
humana, la personalidad psicopatica es la que triunfa, la novela
American Psyco es un reflejo de esto.

BQue hacer ante todo esto

En primer lugar tener una conciencia activa, parar a darse cuenta
de donde estamos metidos, lo que nos venden, lo que es necesario
para triunfar en nuestra sociedad, a donde nos lleva y a quien bene-
ficia, probablemente triunfo es igual a consumo, y no importa como
alcanzarlo, eso solo beneficia a las grandes multinacionales.

Cuando nos hacemos adultos vamos adquiriendo la responsabilidad
sobre nuestras vidas y sobre nuestro entorno. Podemos tomar
parte activa tomando una postura personal y social con los com-
portamientos violentos.
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A nivel individual , el primer paso es aprender a manejar nuestras
propias emociones, aprender a generar recursos propios para
encauzar nuestra rabia, lo que facilitara crear un clima y una acti-
tud social diferente.

Pero si nuestro malestar o nuestra dificultad para hacerlo solos es
grande, tenemos que acudir a un profesional, nos ahorrara esfuer-
zo, tiempo y sufrimiento.

Contrariamente a lo que se cree acudir a un psicologo no es signo
de "debilidad” o de "estar loco", sino que es signo de inteligencia,
puesto que no nacemos aprendidos y su labor es ensenarnos estra-
tegias para encontrarnos mejor en menos tiempo. Cuidarse en
salud mental es tan importante como cuidarse la salud fisica.
Evitar ir al psicologo seria como evitar ir al médico si me duele
algo. ; Es atil pasar solo el sarampion, habiendo algin remedio
para ello...?, pues en los sentimientos es los mismo. ; porque
aguantarse uno solo, si puede haber alguna manera de encauzar lo
que siento de una forma mas eficaz...? .




B Como podemos aprender a encauzar nuestra rabia

En primer lugar los sentimientos hostiles son los mas dificiles de
manejar y manifestar. Nosotros podemos fijar nuestra atencion en
los sentimientos, o podemos apartarla de ellos. Generalmente los
ignoramos y desviamos la atencién hacia otra cosa. Esta es la
manera clasica de adquirir el " control de las emociones”. Sin
embargo, reprimir, sofocar, ignorar, las emociones no es la mejor
forma de controlarlas. Asi solo conseguimos que ellas nos contro-
len a nosotros y rijan nuestro comportamiento.

Es preferible dejar que los sentimientos permanezcan en el campo
de la consciencia, para poder saber concretamente como nos afec-
ta una determinada situacion.

Los sentimientos son la principal fuente de informacion de cémo
es mi relacion con el mundo que me rodea.

Pero no solemos expresar clara y directamente lo que sentimos,
sino que desviamos nuestros propios sentimientos responsabilizan-
do al otro de ellos. En el caso expuesto mas arriba:
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Psicologicamente, yo soy siempre el responsable de lo que siento,
contrariamente a lo que pensamos. Estamos acostumbrados a dar
una explicacion causal y fuera de mi de lo que me pasa, y no es
asi, puesto que también observamos que dos personas ante una
misma situacion reaccionan de formas distintas, unas se enfadan
mucho, otras no..., incluso nosotros mismos podemos reaccionar
de diferente manera segin como nos hayamos levantado esa
manana. Esto significa que las cosas que nos pasan en la vida inci-
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den en como yo me voy a sentir, pero no son la causa, desde luego,
la intensidad de la emocion y la interpretacion del hecho es solo
mia y no causa del otro.

El asumir la responsabilidad de lo que siento y expresarlo en pri-
mera persona y desde mi, favorece la comunicacion, y facilita al
que escucha ponerse en mi lugar.

— Si responsabilizo al otro de cdmo me siento probablemente la
respuesta de el/ella sea de rechazo o de ataque.

— Si asumimos nuestras emociones como propias, la respuesta ya
no sera defensiva, sino de intentar acercar posiciones.

Ante una situacion en la que me moleste con lo que ha hecho
alguien puedo optar por dos caminos

En la primera opcion tenemos:

Respuesta probable:

y ya esta la escalera de reproches que no resuelve nada.

Tomando una segunda opcién:

Respuesta probable:




Como se ha dicho mas arriba el nlcleo de toda ira es una necesi-
dad insatisfecha. En consecuencia la ira podra convertirse en algo
valioso si la utilizamos como indicador de que tenemos una nece-
sidad sin cubrir, pero que si persistimos en nuestra manera de pen-
sar ( centrandonos en lo malo que es el otro ), no es probable que
la satisfagamos.

Expresar nuestra ira necesita en primer lugar tener conciencia de
cual es nuestra necesidad, también hace falta energia para
actuar, pero muchas veces, toda nuestra energia la empleamos
en castigar a los demas en vez de ocuparnos de nosotros para
cubrir lo que necesitamos. Por consiguiente nos va a ser mas util
cambiar el: " Estoy enfadado porque ellos...” por el "Estoy enfa-
dado porque necesito.."”. Cuando encuentre esta respuesta tendré
claro donde dirigir mis pasos

D Cuatro pasos para expresar la ira
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1. Cuando empieces a sentir indicadores fisicos o psicologicos de
enfado como pueden ser, una respiracion entrecortada, calor
en alguna parte del cuerpo, agitacién motora, tension muscu-
lar..., puedes hacer una pausa y no hacer nada salvo respirar.
Abstente de culpar a otra persona.

2. Identifica qué pensamientos ha provocado tu ira.

Por ejemplo: Has visto un comportamiento de otro que te lleva
a pensar que te excluye por algin motivo. Esto provoca rabia,
entonces presta atencion a los pensamientos que bullen en tu
cabeza " No tiene derecho a tratarme asi", ;Quién se ha creido
que es?. Es un creido.

Estos juicios no son mas que expresiones de unas necesidades
insatisfechas.

3. Centrate en las necesidades que hay detras de estos pensa-
mientos.
Si consideras creido o desconsiderado a alguien, tal vez sea
porque tengas necesidad de conectarte con los demas y que te
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acepten, que te tengan en cuenta, que te consideren a un
nivel de igualdad y te respeten.

Para expresarte plenamente, abre la boca y manifiesta tu ira,
si bien transformada en unas necesidades y unos sentimientos
vinculados a ella.

Expresar nuestras necesidades nunca es facil, se necesita valor.
Cuesta menos decir:

En la mayoria de los casos, sin embargo, sera necesario un
paso mas, antes de que la otra persona sea capaz de conec-
tar con lo que ocurre dentro de nosotros, para ayudarles a
que se pongan en nuestro lugar, tenemos que ponernos nos-
otros antes en el suyo.

En la situacion anterior puedes pensar si ha pasado algo entre
vosotros que pueda llevarle a ignorarte, si la respuesta es no,
tienes derecho a expresar tu malestar y como te has sentido
con lo que ha pasado, puesto que si el otro no conoce lo que te
molesta ni se puede explicar ni lo puede cambiar. Tienes mas
probabilidades de cubrir tu necesidad si la expresas claramen-
te, que si le censuras, criticas o exiges que sea o haga lo que
tu quieres.

Asi puedes expresar:




La ira tiene su raiz en los prejuicios, en las etiquetas que ponemos
a la gente, en las culpas que les atribuimos y en las decisiones que
tomamos con respecto a lo que “deberian" hacer y lo que se
“merecen”.

Podemos primero revisar nuestros juicios negativos y después pre-
guntarnos: Cuando formulo este juicio negativo sobre una perso-
na, ;Qué necesito y no tengo en realidad?. ;De que tengo miedo?.
y cambiar el Estoy enfadado por que él... por el Estoy enfadado
porque necesito... Asi te acostumbraras a centrarte en tus necesi-
dades insatisfechas y no en los juicios que puedas formarte sobre
otras personas.

La practica es esencial en esto. Importantisimo: darnos tiempo
para aprender, reflexionar antes de hablar y a menudo limitarnos
a respirar profundamente y guardar silencio.

BConclusion
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Culpar a los demas es una expresion externa de la ira.
Los cuatro pasos necesarios para expresar la ira son

El primer paso desvincularemos al otro de cualquier responsabili-
dad en relacion con ella. Hacemos una pausa y respiramos.

En Segundo lugar pasaremos a nuestra parte consciente nuestros
sentimientos y necesidades y lo observaremos.

El tercer paso. Identificaremos las ideas que nos llevan a juzgar a
los demas.

El cuarto paso Expresaremos lo que sentimos, lo que pensamos y
lo que necesitamos. Tenemos mucha mas probabilidad de satisfa-
cer nuestras necesidades si las expresamos que si criticamos, cul-
pamos o maltratamos a los demas.

Entre los pasos 3 y 4 podemos también a fin de que nos presten
mayor atencion es fundamental brindar empatia a la otra persona.
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Coémo lograr una autoestima saludable

Elisa Mugica San Emeterio
vy Rosana Bellosta Asin
Psicdlogas
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del CIPAJ (Ayuntamiento)

y de la Universidad de Zaragoza

Bintroduccién

La Autoestima es esencial para la supervivencia psicoldgica. Sin
ella la vida puede resultar penosa e insatisfactoria. La conciencia
de si mismo, de la propia identidad, la capacidad de definirse y
aceptarse con limites y capacidades, sentirse esencialmente
comodo dentro de si, valorarse positivamente y quererse sin
condiciones, esto implica la autoestima.

Rechazarse y juzgarse produce un enorme dolor. Los mensajes cul-
turales que recibimos de nuestro entorno nos facilitan o dificultan
la tarea de la autoaceptacion.

Si estamos con personas que no nos aceptan, que nos ponen con-
diciones para querernos, disminuye la autoestima. Si nos valoran
por nuestros logros, nuestra belleza, nuestra simpatia, nuestras
posesiones..., seguramente, ..no saldremos muy bien parados.
Aprenderemos a desvalorizarnos.
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B ;Qué es la autoestima?

Y podremos entonces hablar de una buena, sana, adecuada acti-
tud, concepto, idea o estima hacia uno mismo/a que la forma de
sentirse bien en si mismo/a y la AE (Autoestima) estara ALTA y una
mala, insana e inadecuada actitud, concepto, idea o estima hacia
uno mismo/a que sera la AE BAJA.

La actitud y estima hacia si marca la forma de sentirse , pensar
y actuar. La persona que se quiere tiende a tener pensamientos,
emociones y acciones mas realistas ajustados y constructivos, es
mas segura en sus actos y mas amable y respetuosa con el mundo
y con mayor tolerancia. La persona que no se acepta suele expe-
rimentar pensamientos torturantes, sentimientos intensos y des-
bordantes y conductas desorganizadas que no le llevan a conseguir
sus fines.

La historia de las dos “Amayas”




Seguro que habras detectado quien de las "dos Amayas" tiene
buena AE y quien mala.

Quererse a pesar de las muchas veces que cometemos equivoca-
ciones, nos comportamos mal y aceptar nuestros defectos forma
parte de una autoestima saludable. Aprender a apreciar las cosas
buenas que somos capaces de hacer, los logros y las cualidades
también. Si piensas que solo puedes tener una AE alta, si solo
podras quererte, cuando superes todos tus errores y tus defectos
haz esta prueba:

Mira a tu alrededor y elige a un buen amigo o amiga; ahora pien-
sa en las cosas maravillosas que tiene y que hacen que realmen-
te sientas un gran afecto por el o ella; y ahora piensa en las veces
que ha metido la pata contigo, cuando no te ayudd, o cuando se
olvido de tu cumpleafos o cuando se fue de la lengua y conto ese
secretillo que tu le confiaste. Vale, ya tienes una imagen com-
pleta de esta persona, un buen amigo, divertido, dispuesto siem-
pre a ayudarte y a escucharte, algo bocazas y con un poco de mal
genio, despistado y no muy guapo. Por ultimo hazte esta pregun-
ta ;le quieres con sus cosas buenas y sus cosas malas?; ;le esti-
mas?; ;le aceptas?. Si has seguido estas instrucciones descubriras
que se puede querer incondicionalmente. Si a un amigo o amiga
no le exiges perfeccion también puedes aprenderte a quererte sin
condiciones, con lo bueno y lo malo. Entonces llegaras a una
autoestima saludable.
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B ;Como se forma la autoestima?
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La imagen que cada persona tiene de si mismo la empieza a for-
mar en la infancia con la relacion con las personas del entorno,
los padres, profesores, otros nifios; segln recibe aprobacion o
desapobacion, desprecio o actitud tolerante y cuidadosa. Se
interiorizan las imagenes e ideas que otros nos reflejan de nos-
otros mismos.

Imagina un nifno que en clase el maestro le diga todos los dias "eres
el peor alumno”, que en su casa oiga "todo lo haces mal" y que
otros nifos no quieran jugar con él. Recibe una imagen de si nega-
tiva y empieza a tener un autoconcepto, autoimagen negativa: "
no valgo para nada, soy tonto, no soy simpatico" y tal vez empie-
ce a actuar de forma cada vez mas terca y estlpida por que ela-
bora la creencia de que no sirve para nada y entonces no intenta
nada. Si este nifo no encuentra algln reflejo positivo de si mismo
construira un malo autoconcepto.

No solo las personas influyen en la formacion del propio con-
cepto. El tipo de ciudad: pobre fea, o limpia y luminosa; el tipo
de ropa: raida, descosida , sucia o limpia y cuidada; el tipo de
casa en que vivimos, desordenada, descuidada, oscura o pulcra,
organizada y luminosa...el tipo de sociedad en que nacimos...En
definitiva, lo que nos rodea nos ayuda a formarnos nuestra propia
imagen.

Algunas veces todas las personas hemos podido oir en nuestra
infancia alguna reprobacion, critica dafina o hemos sufrido algu-
na frustracion, pero ha sido compensada por otras personas que
desdramatizan esa critica y esa situacion de frustracion. Por ejem-
plo es frecuente que los nifios y las nifias en un momento u otro
tengan problemas con los deberes del colegio y los amigos dicen ,
no te preocupes , a mi también me cuesta y pensamos * vaya, asi
que es normal tener dificultades” y dejamos de sentirnos estUpi-
dos. O con los amigos, no quieren aceptarnos en un juego y alli
estan los padres que nos explican que no pasa nada , que a veces
las personas actuamos de forma egoista y que seguro que habra
otros chicos/as que quieran jugar otro dia y pensamos: “no hay




nada malo en mi, son cosas que pasan y no es importante, tendré
otra oportunidad de jugar con otros chicos/as, no puedo gustar a
todo el mundo.”

Con unas cuantas experiencias agradables y otras desagradables
llegamos a la adolescencia donde la autoimagen pasa una dura
prueba. Es el momento de la diferenciacion, de la reivindicacion,
de la autoafirmaciéon, de las comparaciones por excelencia.
Empieza a tener mucha influencia los medios de comunicacion
para reafirmar la AE. Los adolescentes se preocupan por la ima-
gen, por el cuerpo, la belleza y existen grandes cambios en la fiso-
nomia y muchas sensaciones fisicas por que las hormonas sexuales
que estan actuando. Es un momento de grandes retos y por tanto
de grandes inseguridades y miedo : lograr relaciones nuevas y mas
maduras con iguales de ambos sexos, aceptar el fisico y sentirse
bien con el cuerpo, definir la propia sexualidad, alcanzar inde-
pendencia emocional respecto a los padres, elegir una ocupacion
para el futuro, lograr seguridad personal, desarrollar capacidades
sociales e intelectuales basicas...

En la adolescencia hay que prestar especial atencion a la sana
construccion de la propia imagen, por que todos esos retos a
veces dificiles y las frustraciones que se acumulan m pueden vul-
nerar una buena AE convirtiéndola en mala, como por ejemplo un
primer desengano amoroso que puede significar pasar de un pen-
samiento e imagen adecuada " soy una chica simpatica y agracia-
da" a "soy fea, no gusto, nunca podré tener pareja“. Como la ado-
lescencia se caracteriza también por sentir emociones muy
intensas las frustraciones pueden producir heridas graves en la
AE. Salvada la adolescencia siguen nuevos retos y experiencias,
unos estudios superiores, un primer trabajo, la independencia
para viajar...

Por eso decimos que:
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B Como mejorar la autoestima

Asesorias | Psicoldgica

Quedan centrados algunos aspectos fundamentales, y vemos que
la AE esta en continua evolucion fruto de la interaccion de cada
persona con el mundo en el que vive y loas circunstancias que lo
rodean. Y por tanto podemos modificarla y mejorarla.

Primero tomar conciencia de donde la "salud" de nuestra autoesti-
ma con el siguiente ejercicio de reflexion personal, para posterior-
mente ir practicando las propuestas para reforzar el autoconcepto.

Indicios del nivel de autoestima

Los indicadores de autoestima los utilizaremos para realizar una
reflexion serena y sin dramatismo sobre uno mismo. Es importan-
te ser consciente de lo bueno y no tan bueno que tenemos. No
para torturarse sino para poder mejorar que es el objetivo de esta
reflexion. En algunos momentos de la vida o en algunas situacio-
nes se tiene mayor autoestima que en otros, en algunas areas de
la vida se tiene mayor seguridad y confianza que en otras. Es nor-
mal pero mejorable.

Lee lo siguiente y detectaras si posees un nivel de Autoestima (AE)
mas o menos elevado en ciertos aspectos o situaciones de tu vida
y si es conveniente robustecerlo en otros (Adaptado de Hamachek,
Encounters with the Self, New York, Rinchart, 1971).

Indicios positivos que indican una AE suficiente
La persona que se autoestima positivamente:

— Cree firmemente en ciertos valores y principios, esta dispues-
to a defenderlos, aun cuando encuentre oposicion, y se siente
lo suficientemente segura como para modificarlos si nuevas
experiencias indican que estaba equivocada.

— Es capaz de obrar segln crea mas acertado, confiando en su
propio juicio, sin sentirse culpable cuando a otros les parece
mal lo que ha hecho.




Tiene confianza basica en su capacidad para resolver sus propios
problemas, sin dejarse acobardar por fracasos y dificultades.

Se considera y se siente igual, como persona, a cualquier otra
persona, ni inferior ni superior, sencillamente igual; y recono-
ce diferencias en talentos especificos, prestigio profesional o
posicion economica y lo acepta.

Da por supuesto que es interesante y valiosa para otros, por lo
menos aquellos con quienes se asocia.

No se deja manipular por los demas, aunque esta dispuesta a
colaborar si le parece apropiado y conveniente.

Reconoce y acepta en si misma una variedad de sentimientos e
impulsos, tanto positivos como negativos, y esta dispuesta a
revelarlos a otra persona si le parece que vale la pena.

Es capaz de disfrutar diversas actividades, como trabajar, leer,
jugar, holgazanear, caminar, charlar,...etc.

Es sensible a las necesidades de los demas, respeta las normas
de convivencia generalmente aceptadas, y sabe que no tienen
derecho a medrar o divertirse a costa de los demas.

Indicios negativos que indican una AE deficiente:

Autocritica destructiva y desmesurada que mantiene a la per-
sona en un estado de insatisfaccion consigo misma.

Indecision crénica, no por falta de informacion, sino por miedo
exagerado a equivocarse.

Deseo excesivo de complacer, por el que no se atreve a decir
NO por miedo a desagradar y perder la benevolencia o buena
opinion del peticionario.

Perfeccionismo, autoexigencia esclavizadora de hacer “perfecta-
mente” todo lo que intenta, que conduce a un desmoronamiento
interior cuando las cosas no salen con la perfeccion exigida.

Culpabilidad neurdtica, por la que se acusa y se condena por
conductas que no siempre son objetivamente malas, exagera la
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magnitud de sus errores y delitos y/o los lamenta indefinida-
mente, sin llegar nunca a perdonarse por completo.

— Hostilidad flotante, irritabilidad a flor de piel, siempre a punto
de estallar aun por cosas de poca monta, propia del supercriti-
co a quien todo le sienta mal, todo le disgusta, todo le decep-
ciona, nada le satisface.

— Tendencias depresivas, un negativismo generalizado (todo lo ve
negro: su vida, su futuro y, sobretodo, su si mismo) y una inape-
tencia generalizada del gozo de vivir y de la vida misma.

Recuerda que al "ser consciente” de lo bueno y no tan bueno que
descubres en ti, que el camino del cambio empieza por la tole-
rancia y aceptacion de todo eso sin critica ni juicio, y un plan de
trabajo hacia el desarrollo de una autoimagen positiva.

Pensamientos y autoestima

La baja autoestima esta relacionada con una distorsion de pensa-
miento: la autodevaluacion.

De las muchas muestras de falta de aprecio que hemos vivido, de la
desconfianza en nosotros, de las frases de este tipo: “Déjame que tu
no sabes”, “Nunca llegaras a nada”, “Eres un inutil”, “Todo lo haces
mal”... Hemos llegado a creerlo y pensarlo de nosotros mismos.

Aplicaremos aqui, a la recuperacion de la autoestima, la capaci-
dad de modificacién y cambio de pensamiento.

Recuerda:

Detectar los pensamientos de autodevaluacion

Por ejemplo: ante una situacion de prueba, un examen, una entre-
vista, un trabajo dificil, ;Qué te dices?




Quizas: No voy a poder. Los demas son mejores que yo. La otra vez
me salio mal, luego ahora tengo pocas posibilidades. Siempre me
dijeron que era un idiota, jpor algo sera! Siempre me equivoco.
Nunca seré capaz...

Discutir los pensamientos activamente

Queremos refutarlos, es decir, confirmar que no son realistas y no
facilitan metas de conducta ni emocion.

;Como puedo predecir lo que pasara?, ;Realmente, todo me sale
mal?, Quizas estoy exagerando, ;Sélo hago estupideces?...

Buscar alternativas de pensamiento

(No es mejor darme oportunidades? Puede que me salga mal y
puede que me salga bien. No soy perfecto, puedo permitirme
equivocarme y aprender de mis errores. Tengo capacidades y tam-
bién limite.

Practicarlo

Cada dia escribe que cosa piensas cuando te sientes mal en un
borrador y dedica unos minutos a escribir alternativas de pensa-
miento mas positivas y constructivas. Estas guardalas y haz una
lista de pensamientos mas adecuados en esas situaciones y repite-
las mentalmente con frecuencia.

Distorsiones cognitivas que torturan la autoestima

Estas distorsiones de pensamiento o trampas, son aprendidas. Nos
facilitan confundir la percepcién de la realidad:

— Hipergeneralizaciéon: A partir de un hecho aislado se crea una
regla universal, general, para cualquier situacion y momento:
“He fracasado una vez (en algo concreto)”; “Siempre fracasa-
ré” (se interioriza como que fracasaré en todo).

— Designacion global: se utilizan términos peyorativos para des-
cribirse uno mismo, en vez de describir el error concretando el
momento temporal en que sucedio: “qué torpe (soy)”.
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— Filtrado: se presta atencion selectiva a lo negativo y se des-
atiende lo positivo.

— Pensamiento polarizado: Pensamiento de todo o nada. Se lle-
van las cosas a sus extremos. Se tienen categorias absolutas. Es
blanco o negro. Estas conmigo o contra mi. Lo hago bien o mal.
No se aceptan ni se saben dar valoraciones relativas. O es per-
fecto o no vale.

— Autoacusacion: Uno se encuentra culpable de todo. “Tengo yo
la culpa”, “Tendria que haberme dado cuenta”.

— Personalizaciéon: Suponemos que todo tiene que ver con nos-
otros y nos comparamos negativamente con todos los demas.
“Tiene mala cara, qué le habré hecho”.

— Lectura del pensamiento: Supones que no le interesas a los
demas, que no les gustas, crees que piensan mal de ti..., sin evi-
dencia real de ello. Son suposiciones que se fundamentan en
cosas peregrinas y no comprobables.

— Falacias de control: Sientes que tienes una responsabilidad
total con todo y con todos, o bien sientes que no tienes control
sobre nada, que se es una victima desamparada.
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— Razonamiento emocional: Si lo siento asi es verdad. Nos sen-
timos solos, sin amigos y creemos que este sentimiento refleja
la realidad, sin parar a contrastarlo con otros momentos y
experiencias.

Frases para mejorar la autoestima




Utiliza estas frases cada dia, como reflexion y afiade algunas que
puedan ser personales y constructivas, que te acerquen a tu acep-
tacion personal ( de limites y capacidades, recuérdalo), que te
ayuden a tratarte como a tu mejor amiga o amigo y sean conside-
radas con en esfuerzo que cada dia haces por conocerte y mejorar
Ccomo persona.

Aprender a mirarse con buenos ojos

El ejercicio del espejo

Ponte delante de un espejo 2 6 3 veces a la semana y empieza a
mirarte en general y busca las cosas agradables generales en tu
imagen. Continua unas cuantas semanas asi hasta que en este
"barrido general” de tu imagen te gustes y puedas destacar al
menos cinco puntos agradables como por ejemplo: la estatura, las
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armonia, la serenidad, la limpieza y el aseo del vestir, todos los
miembros bien formados (esto es tengo manos pies ojos “"estas
entero/a") puedes pedir ayuda a amigos y familia para que te
digan que cosas atractivas, agradables hay en tu imagen general.
Y luego de cada sesion repite en voz alta "sean cuales sean mis
imperfecciones o defectos, me acepto sin reservas ni condiciones”.

Luego pasaras a mirar cada area de tu cuerpo mas detenidamen-
te. La cara y dedicaras unas cuantas semanas a buscar aspectos
positivos, (jno , no te detengas en lo que no te gusta, eso lo has
hecho demasiadas veces!) hasta encontrar al menos cuatro carac-
teristicas agradables como : el color del pelo, la profundidad de la
mirada, el 6valo de la cara , la limpieza y suavidad del cutis, la
sonrisa dulce, las orejas con esos favorecedores pendientes, el
tono de la piel... Y tras algunas semanas pasaras al tronco y bra-
zos y por Ultimo a las piernas y pies.

Escribe todos los detalles positivos que encuentres y a partir de
ahora cada vez que te mires al espejo fijate al menos en uno de
ellos. No somos perfectos, pero nuestro cuerpo funciona, nuestros
brazos se mueven, nuestros 0jos ve, ; no es agradable vivir en este
cuerpo que te permite ver cine, oir musicas, tocar a tus amigos y
amigas, comer y saborear helados? No todas las personas tienen
esa suerte.

Lista de cualidades y logros
Para ahondar en las capacidades puedes realizar dos listas:

Otra de logros. Pequenas cosas que te hayan supuesto pequenos
esfuerzos. Posiblemente nadie las ha valorado. El centrar la aten-
cion en esto facilita ver la propia capacidad y la valia. Que otras
personas también sean capaces no anula tu mérito.

Una de cualidades que poseas. No importa que se manifieste fre-
cuentemente o no. No importa que la tengas en una cantidad gran-
de o pequena. El hecho es darte cuenta de ellas. Atender lo que
se tiene en pequena medida facilita desarrollarlo. Puedes ayudar-
te con las sugerencias que incluimos.




CUALIDAD

EXPLICACION

Determinacion
Caracter

Entusiasmo

Capacidad de amistad

Perseverancia
Simpatia
Valentia
Dinamismo

Confianza en si mismo

Humildad

Buena apariencia
Cortesia

Competente

Facilidad de expresion
Observador

Calmado

Sensible

Osadia, valor.

Fuerza, elevacion de animo,

firmeza, energia.

Inspiracion de animo, fervor interior
que mueve a ser activo en lo que se
propone.

Capacidad de pensar en otros.
Capacidad de obtener cooperacion,
de trabajar en equipo.

Firmeza y constancia en la ejecucion
de los propositos y de las resoluciones.
Es una persona atractiva y agradable
a los demas.

Esfuerzo, aliento, vigor, gallardia.
Energia activa y propulsora.

Persona que sabe lo que vale,

y actlla en consecuencia.

Virtud que consiste en reconocer

en uno mismo tanto sus fallos como
sus valores. Humildad es la verdad.
Aspecto externo agradable y correcto
en todo momento.

Atento, comedido, afable, respetuoso
y afectuoso.

Logra hacer su trabajo con eficiencia
y exactitud.

Capacidad de hablar con precision

y claridad.

Examina atentamente,

advierte detalles interesantes.
Tranquilo, sosegado, que conserva

la paz y la tranquilidad.

Puede captar y hacer suyos

los sentimientos de los demas. Tiene
capacidad de dar y de recibir afectos.
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CUALIDAD

EXPLICACION

Comunicativo
Sentido del humor

Estudioso

Capacidad de superacion
Interés en la vida
Capacidad de razonar
Comprensivo

Estable
Confiable

Alegre
Responsable
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Sencillo
Enérgico

Capacidad de escuchar

Entretenido
Agradable

Expresivo

Amigable

Facil y accesible al trato con los demas.
Jovialidad, agudeza, facilidad

para crear un ambiente agradable.

Le gusta crecer en conocimientos,

y esta dispuesto a esforzarse para ello.
Continuamente esta aprendiendo
cosas nuevas.

Se crece ante un trabajo o plan dificil.
Alerta, gozoso, despierto, positivo.
Entiende, explica y aclara las cosas.
Tiene facultad para penetrar en las
ideas y sentimientos de los demas.
Constante, firme.

Otros sienten seguridad en confiarle
ideas y encargarle trabajos

de responsabilidad.

Siente y produce alegria.

Responde a encargos con decision

y firmeza.

Posee naturalidad, no tiene
ostentacion, no pone dificultad.

Tiene eficacia, poder, voluntad para
actuar; vigor y teson en la actividad.
Posee el maravilloso don de permitir
que el otro hable, mientras él escucha
con sincera atencion y calma. Escucha
orientaciones y opiniones.

Divertido, alegre, amable. Da gusto
estar con él.

Causa sentimientos de simpatia

en los demas.

Manifiesta vivamente lo que siente

y piensa. Da a entender muy
eficazmente las ideas que expresa.
Amistoso, afable, que facilita

la amistad.




CUALIDAD

EXPLICACION

Grafico
Presencia de animo

Madurez
Organizado

Voz potente

Capacidad de liderato

Capacidad de concentracion
Imaginacion

Activo

Iniciativa

Cuidadoso

Practico

Eficiente
Ecuanimidad
Generoso
Cordial
Optimista

Habil

Expresa con comparaciones
aclaratorias sus ideas y convicciones.
Tiene valor, energia y equilibrio
para enfrentarse a problemas.

Buen juicio, prudencia, autodominio.
Hace las cosas en el orden correcto,
sabe planear, cuidadoso.

Aunque sin gritar, su voz sobresale
por alta y clara.

Influye en los demas de forma natural
y aln sin proponérselo. Los otros
le siguen a su gusto.

Puede estar en lo que hace sin que
otras cosas le distraigan.

Facultad que le facilita representar
y crear cosas en la mente.
Diligente, eficaz, que obra

con prontitud.

Se adelanta a los demas en dar
comienzo a las cosas.

Meticuloso, ordenado, hace bien
las cosas.

Soluciona las cosas de modo
funcional y efectivo,

sin complicarse en teorias.

Tiene facultades para lograr lo que
se propone de modo satisfactorio.
Valor, serenidad, capacidad

de enfrentarse a los problemas.
Piensa en los demas, es noble

y valeroso.

Afectuoso, de corazon franco

y sincero.

Ve las cosas en su aspecto

mas favorable.

Capaz, inteligente, dispuesto, apto.

@©
9
[9)]
‘0
0
9
1]
1
w
Nt
—
o
w
o
(7]
<

111



CUALIDAD  EXPLICACION

Profundo Ahonda y penetra en las causas,
reflexivo, inteligente.
Franco Sincero, abierto de corazon.
Dulce Tiene trato suave, blando, agradable.
Tiene tacto Tino, destreza, acierto, prudencia.
Sabe hablar sin ofender.
Adaptable  No impositivo o exigente con
los demas, ni consigo mismo.
Dispuesto a aceptar cambios.
Auténtico  Es él mismo siempre y frente
a todos. Nunca es hipocrita o falso.
Honesto  Honrado, recto, decente,
razonable, justo.
Abierto  Sincero, franco, llano, claro.
Afectuoso  Amoroso, carinoso, expresivo, vivo.

Son algunos ejemplos de las cualidades que podemos poseer.
Recuerda que nada esta en ti al 100%. Si aparece en alguna medi-
da ya es aceptable y digno de atencion.
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Por ejemplo: Mostrarse afectuoso o afectuosa. ;Lo reconoces en ti?,
recuerda cuando fuiste afectuoso/a con tu familia...jAh! ;Qué no lo
eres siempre , a todas horas? ;Qué en ocasiones te enfadas?. Esto no
invalida tu capacidad para el afecto. Piensa las veces que mostraste
afecto, lo que pas6 y como sent6 esa muestra de afecto tuya en los
otros...;Se alegraron? ;Te devolvieron afecto y buenas palabras?...A
partir de ahora necesitas prestar mas atencion a esta cualidad e
intentar potenciarla. No te centres en cuando te enfurrunas para
decirte una vez mas “jya lo hice mal!”. Fijate en cuantas ocasiones
muestras afecto y siente como esto agrada a los demas y te agrada a
ti. jEstas mostrando una vez mas lo mejor de ti!.

B Aceptacion de limites y capacidades

El concepto de limite es muy importante para trabajar la autoestima.
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En esta sociedad se nos pide que seamos perfectos, jlos mejores!
Esto choca frontalmente con nuestra vivencia. Nosotros estamos
en lo cierto.

Lo adecuado es sentir una parte de nosotros como maravillosa,
aquella que se refiere a nuestras capacidades. Somos buenos para
unas cosas, tenemos cualidades que ponemos o no en practica,
hemos conseguido cosas, no importa su tamafio, esto nos gusta...

La otra parte de nosotros alberga los limites. Si, a veces somos
odiosos, nos enfadamos, perezosos, desordenados, débiles, mie-
dosos, no sabemos hacer todo e incluso nos equivocamos...

La parte de los limites es la que intentamos esconder. La que nos
avergiienza de nosotros mismos.

Ponemos tanta atencidon en nuestros defectos, que no hacemos
sino hacerlos mas presentes y ponernos peor, pero no cambiar ni
salir de ellos.

Toda esta energia puesta en los limites nos impide desarrollar las
capacidades y superarnos.
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Necesitamos aceptarnos como un todo con limites y capacidades.
Querernos sin condiciones. Solo asi sentiremos el aumento de la
autoestima. Necesitamos estimar lo mejor de nosotros y lo menos
bueno.

Si quieres favorecer la autoestima de los otros, reconoce sus méri-
tos y no le refrotes continuamente lo que peor hace. Transmite la
idea de que lo perfecto no existe, lo adecuado si.

B Conclusion

La autoestima es la imagen que se tiene con uno mismo. Se forma
en los diferentes estadios del desarrollo en la relacion con los
demas y con el entorno. Existen areas donde se puede decir "tengo
una gran autoestima”; es decir, me considero habil y me aprecio
en este momento o actividad y esto puede coexistir con areas en
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las que nos devaluamos y nos censuramos de forma sistematica.
También hay momento en los que la persona se "mira” mejor que
en otros. La autoestima puede mejorarse y la persona experimen-
tara un bienestar intenso sin ser perfecta, aceptandose con limi-
tes y capacidades, se sentira mas integrada con el mundo y las
otras personas, desarrollara conductas, pensamientos y actitudes
mas saludables en todos los 6rdenes d la vida.

BRANDEN N. El respeto hacia uno mismo. Paidos.

GIMENO-BAYON,A.  Comprendiendo como somos. Desclées de
Brouwer.2003

Mruk,C. Autoestima: Investigacion, teoria y prdctica.2003







Sexo vy sexualidad: I|la identidad
sexual

Santiago Frago vy Silberio Saez

Sexologos

Asesores sexologicos para jovenes
del CIPAJ (Ayuntamiento)

y de la Universidad de Zaragoza

BIntroduccion

Aun cuando el titulo pueda parecer enrevesado, lo que buscamos
es aclarar conceptos con un interés practico. O dicho de otro
modo, conciliar propuestas de rigor cientifico, sin perder por ello
el espiritu divulgativo y didactico.
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Ya en un articulo anterior sobre Respuesta Sexual Humana', intro-
dujimos unos ligeros apuntes a cerca del lio conceptual al que el
término sexo suele ser asociado. En ocasiones el uso y contenido
de este concepto “sexo” es parecido, cuando no idéntico, al con-
cepto “sexualidad”. El hecho de que las diferencias comparativas
no estén claras, es porque el contenido de cada uno de estos con-
ceptos, por su cuenta, tampoco lo estan.

Analicemos un poco la promiscuidad terminolégica con unas frases
de botén de muestra.

— Rellene este cuestionario e indique su sexo.
— Nos gusta mucho practicar el sexo.

— “... ella sudaba mientras él acariciaba su sexo humedo ...”

— “Ultimamente estoy obsesionado con el sexo. ;Seré un adicto?”
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En el primer caso el sexo “que se es” (hombre o mujer); en el
segundo el sexo “que se hace” (coito); en el tercer caso el sexo
“como genital” (vulva o pene) y, sen el cuarto? .

Podemos restar importancia al tema y no enrevesarnos; pero
hemos dicho vamos a reflexionar sobre lo que decimos. Imaginen
una sola pregunta y las posibles respuestas con estas acepciones:
;Qué tal con el sexo?

— “Muy bien, me siento a gusto siendo hombre”

— "una vez al mes vy por las justas”

— “siempre lo llevo bien limpio”

— “Es un tema tabu”.

Rizando el rizo, asi las cosas, un taller de “sexo seguro” podria ser:

— Hombres o mujeres adiestrados en autodefensa, con las ideas
claras y con el futuro resuelto de cara a incertidumbres econo-
micas y personales.

— Coitos con preservativo para evitar consecuencias.

— Fabricacion y reparacion (por lo de taller) de bragas y calzon-
cillos con candado, que guarden a buen recaudo (es decir, segu-
ro) al pene y la vulva.

— ;Y una agresion sexual?: ;un hombre que agrede a una mujer?
(Independientemente de que la agresion sea en un contacto
erdtico); ;Un coito contra la voluntad de otro? (independiente-
mente de que sean hombre o mujer); ;Golpear a alguien fuer-
temente con el pene o con la vulva?

No queremos a amargar el dia a nadie, pero no podemos pasar por
alto las acepciones tan diferentes de sexo que se esconden en estas
afirmaciones. Todas “entendibles”, por el contexto (diferente en
todos los casos) pero teniendo en comin un mismo término: “sexo”.
Si la clave es el “contexto” o es el “sexo0”, no es una cuestion banal.

En el primer caso necesitariamos una nueva ciencia: la “contexto-
logia”; que daria cuenta del analisis o enfoque cientifico de los
“contextos”. Pero si la clave es el "sexo”, y no tanto el “contexto”,
tal vez la sexologia (que ya esta inventada) tenga algo que aportar.
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La Sexologia es la ciencia del sexo. Del sexo que “se es” y no del
sexo “que se hace” o los “genitales que se tienen”. En todo caso,
este sexo que se hace, como veremos, es solo una parcela (la ero-
tica) o un area de trabajo de la sexologia “del sexo que se es”.
Sexo viene de "sexare” que significa separar; ejemplo: “seccion”.

El hecho de que se confunda sexo que se es, con sexo que se hace;
e incluso que esta segunda acepcion triunfe y tienda a estar gene-
ralizada es mas una cuestién de metonimia (tomar una parte por
el todo, Danone por yogures); o lo que es peor, este fenomeno es
un hecho de colonizacion (de lo coito-genital) y no de madurez.

La Sexologia entiende el sexo que se es (hombre o mujer) y todas
sus implicaciones.

BDoble planteamiento

Hay una doble expresion de lo sexual (que en ocasiones ha lleva-
do a dos planteamientos): planteamiento dimorfico (dos formas) y
planteamiento de intersexualidad (grado). Tan valioso es el uno
como el otro, aln cuando el primero pueda parecer mas contun-
dente. Sin embargo, el segundo es mas habitual de lo que pensa-
mos; y probablemente contenga muchas mas claves explicativas
de las que creamos.

| Los cromosomas (XX o XY), las

DOBLE PLANTEAMIENTO gonadas (ovario o testiculo), los
SEXOLOCICD genitales internos y externos (vulva

. o pene) y la identidad sexual (soy

* DIMORFICO un hombre o soy una mujer) enca-
4 F jan bien en un modelo dimorfico.

Sin embargo, el nivel cerebral y
neuronal, el hormonal, comporta-
+ INTERSEXUAL mental, estatura, peso, rol... acep-

moo o M M tan mal cualquier plan-teamiento
dimorfico y no por ello dejan de ser
*variables claramente sexuales”.
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B Aclarando conceptos

Sexo

Aqui tendriamos que hablar de los procesos de sexuacion. Aquellos
elementos estructurales y estructurantes del sexo. Aquellos que
hacen que seamos machos o hembras. Probablemente hablar en
los seres humanos de machos y hembras pueda resultar llamativo
a la gente "educada”; pero somos mamiferos y como tal somos
machos y hembras. De no gustarles siempre pueden intentar abdi-
car de ser mamiferos; yo no lo he conseguido.
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Esta constituido por una sucesion compleja de acontecimientos
bio-psico-sociales que hace que seamos -y no podamos no ser-
seres sexuados: hombres o mujeres. Hablamos pues de aconteci-
mientos sexuantes que finalizan con resultados sexuados.

Aqui hay multitud de niveles que no vienen al caso explicar, pero
que cronologicamente se van sucediendo unos a otros (genético,
gonadal, genital interno y externo, hormonal, cerebral, de asig-
nacion, crianza...).

Como hemos visto estos niveles no siempre se pueden enfocar en
sentido dimérfico (dos formas diferenciadas), sino en el interse-
xual (grado de un mismo continuo).Volveremos sobre ello.

La clave seria que como resultado de todos los procesos de sexua-
cion, acabo siendo de un sexo determinado. Al fin y al cabo este




proceso busca establecer una coherencia entre todos sus niveles
para ser “hombre” y “mujer”.

Recordemos el planteamiento dimérfico y el intersexual. Tomados
uno a uno, no en todos los niveles estoy en el mismo punto ni coin-
cido con todos mis companeros de categoria (hombre o mujer),
incluso puede que en alguno de ellos, analizado de forma inde-
pendiente (un hombre muy bajito, una mujer muy alta...), esté
mas cerca del "otro” polo (ejemplos biologicos: estatura, peso,
;cerebro?, ;hormonas?). Pero al final, como globalidad, y en busca
de una coherencia interna acabo coincidiendo con ellos en el eti-
quetado de mi identidad de hombre o mujer.

Sexualidad

El concepto de sexualidad hace referencia al modo de sentirse
esta condicion sexuada (sexo) y a la vivencia subjetiva de esta
condicion. Mi manera peculiar de ser el hombre o la mujer que
soy; en el plano personal y en la medida en que vivo rodeado de
otros hombres y mujeres.

Seria como vivo mi realidad de hombre y mujer; y también como
me siento orientado hacia los hombres o las mujeres me rodean.

Erdtica

Hace referencia a la expresion gestual (conducta que dirian los
psicologos) de la sexualidad. Aquellas producciones, hechos, rea-
lizaciones e interacciones a través de las cuales vivenciamos y
expresamos que somos sexuados y sexuales.

Una vez que hemos dejado claro la concepcion correcta, en el sen-
tido etimologico del concepto sexo, vamos a proponer un parale-
lismo entre “persona” y “personalidad”; por un lado y “sexo” y
“sexualidad”, por el otro. El punto de partida es la persona (que
todos somos, y en ello coincidimos en tanto categoria humana) y
en segundo lugar esta la personalidad (diferente y Unica para cada
uno de nosotros).
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Para tener personalidad, primero se debe ser persona; para tener
una sexualidad, primero se es de un sexo. La “lidad” (personali-
dad/sexualidad) es lo que “cualitativamente” diferencia aquello
que forma parte de un conjunto previo (las personas, por un lado,
el sexo por otro).

OLa identidad sexual. Porque soy hombre o mujer
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En los procesos de sexuaciéon (suma de niveles que me van cons-
truyendo en tanto hombre o mujer puede haber situaciones muy
diversas.

En esta evolucion y mas alla de patologias, puede haber “discre-
pancias” o “coincidencias”. Si la identidad que me doy (me siento
hombre o mujer) coincide con la “identidad” sexual que el resto
del mundo me asigna, la situacion apenas si es percibida por el
propio sujeto. Pero cuando la identidad que me doy (me siento
hombre) esta en clara discrepancia con la identidad que me asig-
nan (me ven y me clasifican como mujer); entonces estamos ante
una situacion clara de transexualidad. Y para el sujeto, lo mas
relevante sera sin duda lo que “siente” e intentara que los demas
le “vean” como el se siente; antes del camino inverso: “sentirme”
como los otros me “ven”.

Concretando, en un puro ejercicio competitivo, vale mas el “como
siento” que el “como me ven”; aln cuando pudiera ser deseable
que fuese de otro modo, hablamos de evidencias, mas que de
"deseos” o cuestiones mas o menos politicamente correctas.

Este como “me siento”, los sexologos lo llamamos “egosexua-
cion?”. Este resultado del “como me siento”, habitualmente coin-
cide con como los demas “me ven”; pero cuando ambos extremos
no coinciden, siempre acaba “imponiéndose” lo primero. A modo
de juego competitivo, y utilizando el simil del “sexador® de
pollos”: cuando me sexo de forma diferente a como me sexan,
esto primero tiene mas valor.

Pero intentemos explicarlo con un ejemplo mas visual




La pared y los ladrillos

De forma metafoérica y con un interés didactico; pensemos por un
momento en una pared compuesta por multitud de ladrillos. Cada una
de esas paredes (individuos) observadas desde lejos, en su globalidad,
solo pueden ser percibidas de dos Unicos colores: rosa o azul*; y no
existen terceros colores®, ni tampoco estados intermedios.

Eso que percibimos es el sexo, que solo puede

LA PARED - EL SEXO dar dos posibilidades: hombre o mujer. En un
ON PANORAMICA (@)

primer analisis global, todos los individuos,
todos, nos distribuiremos en esas dos Unicas
categorias. Cuando percibimos otras paredes
(sujetos) las “sexamos”; cuando percibimos
nuestra propia pared nos “sexamos”. Utilizando
un simil fotografico, se trataria de un enfoque
de “gran angular” o “panoramico”.

Pero recordemos que cada pared estaba compuesta por multitud de
ladrillos (niveles de sexuacion®, que sumados, conforman la totali-
dad de la sexuacion del sujeto). Esos ladrillos pueden ser de un rosa
o azul "puro” (los genitales por ejemplo: podran ser mas grandes o
pequenos, pero son o vulva o pene, no hay formaciones intermedias
entre ambos: “vulne” o “peva”). Este tipo de ladrillos son lo que los
sexologos llamamos “dimorficos”, es decir, con “dos” formas o posi-
bilidades; bien diferenciadas y sin estados intermedios.
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Otros ladrillos, en cambio, pueden tener multitud de matices cro-
maticos entre el rosa y el azul (el vello corporal por ejemplo:
desde la persona con “mas vello” hasta la persona con “menos
vello” las posibilidades son inacabables); sin embargo, la mayoria
de los hombres (pero no todos) estarian mas cerca del “mas vello”
y la mayoria de las mujeres estarian mas cerca del “menos vello”.
Esto es lo que los sexdlogos llamamos intersexualidad. Es decir, ya
no hay dos formas como en lo “dimorfico”, sino multiples posibili-
dades entre dos extremos. a pesar de ello la mayoria de personas
de un sexo se colocan de forma diferente a las del otro.

Cierto que puede haber hombres con poco vello y mujeres con
mucho, por ejemplo. La existencia de estas realidades personales,
no impide sin embargo, afirmar con rigor cientifico y estadistico,
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que globalmente los hombres tienen mas vello que las mujeres;
por tanto, dado que el sexo es lo que “diferencia”, todo aquello
que diferencie (aunque no sea al 100%) también sera sexo.
Llamemos a estos ladrillos “intersexuales”.

Resumiendo, tenemos ladrillos dimorficos (rosa o azul puros) y
ladrillos intersexuales (con multiplicidad de matiz cromatico del
rosa al azul).

Cuando nos acercamos a una

pared percibida rosa (sexada LOS LADRILLOS
“mujer”, por ejemplo) y observa-  ((ERY] ¥ IRV T (o) NE 311110118 J W(0)
mos de cerca y uno a uno sus LA SEXUALIDAD
ladrillos; nos encontramos con
que, lo que desde lejos parecia
una uniformidad rosa, tiene inter-
calada algunos ladrillos azules,
otros lilas (mezcla de rosa y
azul), otros mas “tendentes a
rosa” (pero no del todo rosa) y
otros mas “tendentes a azules”
(pero no del todo azules). Cierto
que la tonalidad predominante es el rosa, pero no por ello deja de
haber ladrillos azules y/o0, al menos, otros azulados vy lilas.

Nivel diméfico o
xtremo intersexual

Matices en el continud\intersexual

Cambiando pues el enfoque (por seguir con el simil fotografico) de
panoramico o gran angular, a primer plano; lo que parecia unifor-
memente rosa o azul, deja de serlo.

Hilando mas fino: De lejos (sexo)
todas las paredes se incluian en LOS LADRILLOS
dos categorias cromaticas; dos VISION: PRIMER PLANO
paredes rosas se veian igual. Pero LA SEXUALIDAD
superponiendo una sobre otra y

pasando de gran angular a primer
plano, vemos que los ladrillos de
unay otra pared (que en principio
parecian iguales) no coinciden;
incluso algunos de sus ladrillos
son absolutamente discordantes.




Asi mismo, dos paredes diferentes desde lejos (distinto sexo) al
superponerlas en primer plano, vemos como en la mayoria de sus
ladrillos se distinguen; pero también entre algunos de ellos hay
coincidencia absoluta. Paredes rosas con ladrillos azules; y pare-
des azules con ladrillos rosas.

La pared en formato panoramico es el sexo: sélo hay dos. La pared
en formato primer plano es la sexualidad: hay tantas como perso-
nas y ninguna coincide con la otra.

Lo que nos gustaria es esbozar una explicacion (para uso de com-
prension y utilidad personal; esto es lo que llamamos ciencia apli-
cada) de como se sexuan en rosa o azul alguno de los ladrillos en
cuestion; pero evidentemente no tiene porque coincidir con la
sexuacion de los ladrillos del lector; si en su mayoria, pero nunca
(eso lo garantizamos desde ya) en su totalidad.

E hilando mas fino, de nuevo. Todos tenemos ladrillos transexua-
dos’, que son curiosamente lo que nos hacen el hombre y la mujer
diferente que somos (sexualidad) frente al resto de hombres y
mujeres (sexo) con los que coincidimos®. Todos tenemos ladrillos
(niveles de sexuacion) mas propios del otro sexo, que no por ello
cambian o varian nuestra identidad; sino que hacen que su conte-
nido sea Unico, peculiar e irrepetible; pero sin dejar de ser de uno
solo de los dos sexos posibles.

Lo que quiere decir, que la biografia sexuada de cada individuo es
Unica. La construccion y articulacion de los ladrillos de cada cual
nunca “coincidira” especificamente con la de ningln otro sujeto
(sexualidad). Si que lo hara en el plano global cromatico (sexo)
pero nunca en la colocacion especifica del color de cada uno de
los ladrillos.

Como ya sugeriamos arriba, supongamos que entre esos ladrillos se
encuentra uno que es el de la egosexuacion®; que tiene valor abso-
luto para la propia percepcién y autoetiquetado (autosexacion). La
mayoria de las veces el color de este ladrillo es del mismo que la
mayoria de los ladrillos que componen la pared. Sin embargo, en
raras (en el sentido estadistico) ocasiones este ladrillo es de un
color discordante al resto; rosa en una pared azul, o azul en una
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pared rosa. Para los observadores externos la pared sera rosa, por
ejemplo; pero para el propio sujeto, absolutamente mediatizado
por el valor “total” del ladrillo de la egosexuacion, su percepcion
sera azul. Y eso es lo que solemos llamar “un transexual”.

Alguien que tiene la mala suerte (de

nuevo en el sentido estadistico y no en el — EL LADRILLO
peyorativo, ni en el patologico) de tener DE LA IDENTIDAD.
un ladrillo transexuado (como todos los |4k LA EGOSEXUACION

mortales tenemos alguno) justamente en
el nivel de la identidad; le acabara
*dando” una realidad tan compleja como
la "transexualidad”. Algo de lo que el
sujeto no podra escapar, debido a lo
insoslayable (para bien o para mal) del
sexo y todas sus implicaciones.

SEXACION SOCIAL AUTOSEXACION

Cuando un hombre tiene poco vello o una mujer mucho, también
tienen un ladrillo transexuado (un nivel de sexuacion transexua-
do insertado en su biografia); pero puede ser algo menos rele-
vante o incluso, en funcion de la estética del momento, una gran
ventaja'®.
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B Conclusiones

Si vamos teniendo claros estos conceptos: fabricacion de ladrillos
(logica de sexuacion), pared (sexo), ladrillos (niveles de sexua-
cion), albaiileria de distribucion peculiar e irrepetible en primer
plano de esos ladrillos (sexualidad), percepcion general de otras
paredes (sexacion) y percepcion de la propia pared (sexacion pro-
pia); podremos ir sacando algunas consecuencias esclarecedoras.

Reiteramos por tanto que, aunque el sexo distingue y “diferencia”
en solo dos posibilidades generales, las biografias sexuadas ofre-
cen tantos resultados como individuos haya. Agarrarse a esto Ulti-
mo, para negar aquello primero, es no entender la propia esencia
de la logica de sexuacion.




El que en todo proceso general (un ladrillo concreto, o nivel de sexua-
cion) quepan excepciones (riqueza y variedad de las peculiares sexua-
das de cada biografia), no excluye la capacidad de dicho proceso o
nivel de sexuacion para “distinguir” y diferenciar a un sexo del otro.

Y como ciertamente, la discriminacion asociada al sexo estaba (y
sigue estando) a la orden del dia, la férmula mas sencilla es negar
la “relevancia” de este sexo. Algo asi como matar al mensajero
que trae “malas noticias”, creyendo que con ello se podria resol-
ver la coyuntura. Pero uno cosa es la diferencia y otra bien distin-
ta la discriminacion. Si para evitar esta negamos aquella, es evi-
tar un error con otro error; y dos errores no hacen un “acierto”.

En el proximo numero, seguiremos hablando de la orientacion
sexual (homo o hetero) con los mismos términos cientificos con los
que aqui lo hemos hecho sobre la identidad. Daremos cuenta de los
procesos y fenomenos que dan como resultado la “heterosexuali-
dad” o la "homosexualidad” (aunque en realidad explicaremos que
es lo que sucede para que nos atraigan los hombres o las mujeres;
el calificar esto como “homo” o “hetero” es algo posterior).

Sabemos que el camino es arduo y que la demagogia y lo politica-
mente correcto pueden hacer “trizas” todo este planteamiento.
Pero este texto es una invitacion a la reflexion. Y siendo cons-
cientes de que estas letras texto estan dirigidas a los jovenes, no
creemos que la juventud sea incompatible con la reflexion, antes
al contrario. Mas que buscar el aplauso y la simpatia irreflexiva y
acientifica de quien nos lea, creemos que nada mejor que un espi-
ritu juvenil para cuestionar lo “establecido”, mas alla de lo “dese-
able”, del status o del tiempo que esto lleve en vigor.
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poniendo huevos). A efectos cuantitativos y cronologicos, es mucho
mejor ser polla que pollo; si lo que se pretende es colaborar con la
cadena nutricional lo antes posible, es mejor es ser pollo que polla.
Cuestion de puntos de vista.

En un intento de positivizar los topicos.

Seria fantastico que pudiese ser asi, pero hablamos de realidades mas
que de “deseos o ilusiones”.

Algunos niveles de sexuacion serian por ejemplo los cromosomas (XX o
XY), los genitales externos e internos, el vello corporal, el funciona-
miento hormonal, etc... en un sentido mas bioldgico. Pero en un senti-
do mas cultural también lo podrian ser el aspecto, el vestido, el pei-
nado...

Utilizando el concepto transexuado en la mas absoluta positividad y sin
ningun caracter patologico.

Todos somos persona, pero tenemos distinta personalidad. Todos per-
tenecemos a un sexo, pero tenemos diferente y Unica sexualidad.

Este concepto hace referencia a lo que su supone que es un centro
cerebral, que se sexta en masculino o femenino durante la etapa pre-
natal; y parece ser determinante para tener una autosexacion (autoe-
tiquetado) como hombre o mujer.

En los afios 60 y 70 algunos actores utilizaban “postizo” para resaltar el
vello del pecho; hoy en dia este vello ya no esta tan de moda, y es fre-
cuente la depilacion del vello del pecho en los varones. Lo que varia es
la “calificacion” social de una realidad “sexual”. Es decir, lo relevante
es mas la “casualidad o la suerte” que el supuesto valor personal.
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BPreguntas que invitan a respuestas




Invadidos como estamos por pseudoprofesionales del sexo, que no
de la sexologia, nos vemos obligados a intentar dar luz ante tanta
oscuridad y promiscuidad conceptual y profesional.

Intentaremos clarificar, dar respuestas y no enredarnos en el bri-
colaje sexual.

bLa promiscuidad conceptual
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Promiscuidad significa, seglin el diccionario de la Real Academia:
“mezcla, confusion”. Desde ahi puede afirmarse que en la actuali-
dad el hecho sexual, objeto de la Sexologia, es, mas que nunca, un
hecho promiscuo, donde todo se mezcla y se confunde. Jamas hubo
en este pais tanta informacion sobre materias sexuales y, sin embar-
go, jamas se produjo tanto aturdimiento respecto a “lo sexual”.
Insistentemente se utilizan los términos “sexo” y “sexualidad” como
sinonimos, quizas con un matiz diferencial : parece que la sexuali-
dad es mas fina 0 mas humana, mientras que el sexo es mas grosero
y animal. Confundir sexo con sexualidad es como confundir persona
con personalidad o razon con racionalidad. Un desproposito.

Otra confusion es la que mezcla el sexo con la conducta o com-
portamiento sexual, lo que somos con lo que hacemos. Confundir
sexo con conducta sexual es como confundir la persona con sus
habitos, la cultura con las tradiciones o la democracia con el
sufragio. Un desatino.

El dislate de la confusion es la que confunde sexologia con proble-
mas sexuales. Y un paso mas alla, la que confunde educacién sexual
con la evitacion de problemas sexuales. Que seria como confundir
el derecho con los delitos o la enologia con las borracheras.

Muchos profesionales de la sexologia y la educacion sexual nos sen-
timos estremecidos y asombrados cada vez que, presuntos eruditos
disertan sobre cuestiones sexuales en los medios de comunicacion.
Estamos asistiendo en la actualidad al discurso -parafraseando a
E.AmezUa- de un "sexo sin sexologia“, en donde la educacion sexual
se confunde con educacion genital y en la que la sexualidad es




entendida como conducta y no como lo que realmente es : una
vivencia. En cuestiones "sexuales” no podemos dar por hecho que
todos hablamos de lo mismo. Y mas en un terreno como es la
“sexualidad”, entendida siempre como tierra de todos, pero al
final de nadie, en donde la “promiscuidad conceptual” es tan
patente y donde gran parte de la llamada educacion y divulgacion
sexual que nos invade -basada en el sexo y no en los sexos- es puro
bricolaje, una interminable distraccion del nlcleo de valor.

Nos preocupa la confusion existente en los medios de comunica-
cion cuando se habla de sexo, especialmente cuando se trata
como mercancia y en términos exclusivos de mercado, por ello es
importante tener algunas ideas minimamente claras al respecto.

Los profesionales de la sexologia hablamos de los sexos, no del
sexo como genital, reproduccion, placer, enfermedad, delito,
vicio o pecado. Hablamos del sexo como valor, como diferencia-
cion. Este y otros mensajes son solo una muestra de lo que hablan
y estudian los sexologos que no es lo que se cree que estudian o
tratan. Hablamos de sexologia, no de genitologia.

La sexologia ha conseguido que se haya pasado de "hablar de sexo"
al "estudio de los sexos”; o lo que es lo mismo, se haya pasado de
la morbosidad al conocimiento.

B;Qué es la sexologia?

El dermatdlogo berlinés Iwan Bloch (1872-1922) fue quien propuso
por primera vez la idea de una labor cientifica y académica con-
sagrada al estudio del sexo, y fue quien acund también un nuevo
término: Sexualwissenschaft (ciencia sexual o mejor sexologia).
En este sentido, Iwan Bloch puede legitimamente ser llamado el
padre de la sexologia.

La Sexologia es una ciencia y para nosotros una dedicacion multi-
disciplinar. Toda dedicacion cientifica participa de alguna filoso-
fia, y en al caso que nos ocupa de la filosofia de la ciencia o epis-
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temologia, que nos posibilitara comprender, entender y explicar el
hecho sexual humano.

Haciendo un breve recorrido historico diriamos que la sexologia ha
pasado por tres grandes momentos: una fase multidisciplinar de
la Sexologia, propia del siglo XVIIl; una fase interdisciplinar
correspondiente al siglo XIX y la actual fase disciplinar, que se ini-
cio6 en los primeros anos del siglo XX.

Entendemos por sexologia la disciplina que estudia y trata de
hacer inteligible el hecho sexual humano y sus manifestaciones.
Estudiar sexologia y hablar de sexo son cosas diferentes. La sexo-
logia no es una moral sino una disciplina. Estudiar sexologia es
entrar a fondo en su campo de conocimiento. Entendemos que,
desde él, pueden explicarse y comprenderse las cosas de muy dis-
tinta manera que desde fuera de él.

La sexologia ayuda a entender e integrar la definicion de salud
sexual dada por la OMS desde 1974, enunciada como: "la integra-
cion de los elementos somaticos, emocionales, intelectuales y
sociales del SER SEXUAL, por medios que sean positivamente enri-
quecedores y que potencien la personalidad, la comunicacion y el
amor”. La sexologia estudia la realidad sexual desde una perspec-
tiva biografica, dotando de razon y sentido al ser sexual, ser
mujer, ser hombre: los sujetos sexuados.

Es una DISCIPLINA con un campo de conocimientos organizado y
explicado desde la Teoria de los Sexos. Es una PROFESION con sus
Asociaciones Profesionales que promueven el logico ejercicio de la
profesion de sexologo/a. Es una CIENCIA cuyo objeto de estudio es
el sexo, o sea, la realidad de los sexos. Explica e investiga especi-
ficamente el desarrollo de los sujetos en cuanto sexuados.
Articulando el mapa del Hecho Sexual Humano, es decir, del
hecho de que todos somos sexuados, nos vivimos como sexuados,
deseamos en cuanto sexuados y nos conducimos como tales.

La sexologia, en definitiva, es la ciencia que estudia el HECHO
SEXUAL HUMANO. Esta realidad nos lleva a definir tres conceptos
fundamentales en la ciencia sexoldgica: sexo, sexualidad y erotica.




El hecho sexual humano incluye todas las sexualidades, todas las
singularidades, todas las peculiaridades, todas las diversidades.
Hecho sexual o de los sexos como fendomeno constatable, univer-
sal e historico. Decimos sexual por ser relativo a los sexos, a uno
y otro, a ambos, segln la clave plural.

La sexologia define 3 lineas de intervencion profesionales marcados
por el continuo: informacion, educacion, asesoramiento y terapia.

Informacion sexual

Informacion sexual es el traslado al usuario de los contenidos de
divulgacioén de la disciplina sexologica, que son demandados pun-
tualmente o que forman parte de una estrategia de intervencion
en el ambito del asesoramiento y la terapia.

Educacion sexual

La educacion sexual es, ante todo, educacion. Y no consiste en
adoctrinar, o decir lo que se tiene o no se tiene que hacer, sino
que es contribuir en formar personas libres y capaces de asumir
actitudes de respeto y responsabilidad en sus relaciones inter-
personales, asi como interiorizar actitudes de complicidad ante la
sexualidad entendiéndola como comunicacion en todas sus dimen-
siones y con todas sus implicaciones.

Educar es incitar a descubrir valores, la educacion sexual trata en
definitiva de transmitir un valor: el hecho de ser un hombre y una
mujer. La comunicacion y relacion entre ambos, las emociones, las
vivencias, las individualidades, el respeto, el sincerar nuestro
deseo, el tratar de aceptarnos, constituyen algunas de las dimen-
siones a cultivar. Educacion sexual como educacion de los sexos
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para el conocimiento y la comprension de estas
manifestaciones del hecho sexual humano que
son mas variedades cultivables que trastornos
curables.

La educacién sexual necesita ser tomada en
serio y a fondo, desde su misma raiz: no como
una asistencia técnica y de urgencias sino
como una contribucién a la comprensién del
hecho sexual en los sujetos y tratando que los
jovenes aprendan a conocerse y aceptarse, a
ser mas ellos mismos en sus relaciones y en su
convivencia. A sentirse Unicos y peculiares.

Asesoramiento sexual

Segln el diccionario Maria Moliner del uso del espafiol: asesorar es
informar o dar consejo a alguien sobre cierta cosa. Asesor es la
persona encargada de informar o aconsejar en ciertos asuntos que
son de su competencia. Ambas definiciones conllevan de modo
implicito la capacitacion profesional del asesor.

El asesoramiento sexual, como modelo de intervencion de ayuda,
es un abordaje que no se centra en los problemas, sino en las per-
sonas. Se trata de acompanar al individuo en su crecimiento y
desarrollo de forma que pueda enfrentar de modo coherente su
problema actual y otros venideros. El asesoramiento, en clave
sexologica, no persigue curar, ni dirigir sino cultivar y explorar las
posibilidades y capacidades que un sujeto es capaz de desarrollar
por si mismo. El asesoramiento es un modelo de excelencia en la
intervencion asistencial sexologica.

El asesoramiento sexual trata de trabajar desde las potencialida-
des del usuario ahondado en sus fuentes de riqueza y no tanto tra-
tando de “arreglar patologias"; cumpliendo el axioma de un histo-
rico de la sexologia Havelock Ellis: "en sexologia hay mas
fenomenos cultivables que trastornos curables”.




El asesoramiento sexual construye un espacio para "sembrar” valores
sexuales (encuentro, bienestar, cooperacion, sinergia, fecundidad,
erotizacion, complicidad...,) en un marco de busquedas y encuen-
tros. En el contexto de un proceso interpersonal de tU a tu (donde el
cliente -sujeto o pareja- tiene en el asesor uno mas de entre muchos
recursos) y donde el objetivo no es "arreglar” sino "crecer”.

Desde la sexologia no existen las "recetas” tipo: "en tu casa o en la
mia“, o "me lo dices o me lo cuentas”, sino que las soluciones se
alcanzan a través de un método dialéctico de preguntas y res-
puestas que cada persona debe aprender a responderse.

La metodologia del asesoramiento sexual queda definida por ser
no directiva, personalizada, centrada en la persona concreta, que
se sitla en el aqui y ahora o dificultad concreta, con un formato
breve de intervencion.

Los recursos del asesoramiento sexual son de dos tipos: metodo-
logicos (historia sexual, entrevista) y de apoyo (relajacion, role
playing, literatura, farmacologicos).

Terapia sexual, o sea, de los sexos

Los grandes titulares en sexologia han divulgado mas los problemas,
que los valores y cualidades que se derivan del hecho de los sexos.

De los sexodlogos se espera que resuelvan problemas sexuales; de
los problemas sexuales se tienen ideas simples: son deseos o res-
puestas fallidos de ciertos individuos que mantienen relaciones
eroticas con otros individuos. De los sexologos se espera también
la informacion, la formacion o incluso la pedagogia para la vida
sexual presente o futura.

Los profesionales de otras areas disciplinares han contribuido a la
existencia de una falsa dicotomizacion: terapia sexual versus
terapia de pareja. Se pretende hacer creer que la terapia sexual
esta solo en lo erotico y que terapia de pareja habla del universo
no erdtico o convivencial. Se quiere limitar la terapia sexual a lo
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perigenital, olvidandose de los deseos, de la seduccion...., se
quiere reducir el sexo a la amatoria relacional.

La terapia sexual sera aquella en la que el referente o punto de
entrada sea la realidad del sexo: el hombre y la mujer. Ya sea en
su proceso de sexuacion, en su vivencia o en su expresion.Y dentro
de su expresion, en lo individual o interaccional, en su realidad o
virtualidad, en su plasmacion: convivencial o fisica (genital o no).

Una pareja es por definicion sexual: hombre o mujer. El sexo nos
ayuda a superar dos de los grandes sesgos inherentes en la dicoto-
mia "terapia sexual" y "terapia de pareja": la heterosexualidad, por
un lado, y la convivencia como encuentro no-sexual por otro. La
terapia de pareja parece diferente a la sexual..., pero jse puede
ser pareja sin ser antes sexual?. ;Es posible una pareja sin sexo en
sus componentes?.

La terapia sexual se basa fundamentalmente en la creacion de
interacciones de conducta entre los miembros de la pareja, en el
marco de su relacion y que se cimienta en estrategias clinicas,
exploracion y busqueda de deseos; y para las que se sirve de jue-
gos, que buscan promover que los miembros de la pareja detecten
la causa y origen de su problematica erdtica, cultivando la bUs-
queda vy satisfaccion de los verdaderos deseos, aquellos que com-
ponen el arte de amar, que el encuentro de los sexos posibilita en
el marco de la relacion de pareja.

B ,;Qué se consulta a los sexdlogos? A modo de orientaciéon

Trastornos de la identidad sexual y de la orientacion del
deseo

La identidad sexual (hombre-mujer) y la orientacion del deseo
sexual (homosexualidades y heterosexualidades): evolucion, pro-
cesos y toma de conciencia.




Campo de la sexuacion: alteraciones de la anatomia y
fisiologia sexual.
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Anticoncepcién. Informacion anticonceptiva y preventiva
(ETS/SIDA). Higiene y otros.
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Campo de la erética: deseo y sus problemadticas, respuesta
sexual.

Dificultades de ereccion y de la eyaculacion, alteraciones orgasmi-

cas, trastornos con el deseo, desajustes de deseos, dispareunias,
vaginismos o imposibilidad para realizar el coito, insatisfacciones...
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Problemas con las peculiaridades sexuales.

Conflictos con la erédtica y la vivencia sexual.




Dificultades de pareja en el plano convivencial: amores,
desamores, encuentros y desencuentros.
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Sugerencias bibliogrdficas (libros, manuales de autoayuda...),
recursos en educacion sexual, direcciones de interés, cursos de
formacion.




bLa formacion del sexélogo

Asesorias | Sexologica

Los titulos sexologicos espanoles actuales no son troncales (diplo-
matura, licenciatura o doctorado) sino de Postgrado, lo cual no
significa que carezcan de caracter académico.

Un sexologo es aquel licenciado universitario en sexologia o en su
defecto , aquellos profesionales con licenciatura universitaria
que acrediten ademas formacion superior de Post-grado en esta
disciplina.

Los programas de formacion, tal y como contempla la Asociacion
Estatal de Profesionales de la Sexologia (AEPS), han de realizarse
en una Institucion con personalidad juridica reconocida, que inclu-
ya la formacion como uno de sus objetivos, ofrezca un programa
multidisciplinar, defina unas normas que regulen el proceso com-
pleto de la formacion, valore dicho proceso y la adquisicion de
competencias de las personas en formacion, mantenga un registro
de sus miembros formados con expresion del nivel maximo de for-
macion alcanzado y la calificacion profesional que conlleva.

En la actualidad existen varias Universidades que ofrecen Programas
de Formacion de Postgrado en sexologia y educacion sexual.

BRECHER, M. Investigadores del sexo. Ed. Grijalbo. México. 1973.

BunGe, M. Epistemologia. Barcelona: Ariel. 1985.

GILBERT TORDJMAN. Didlogo sexual. Ed.Caralt. Barcelona. 1977

ORMAZA, A. Y MoNTes. Una aproximacion al asesoramiento sexual.
Anuario de Sexologia AEPS, n° 7. 2001.

RocGers,C.P. Orientacion Psicoldgica y Psicoterapia. Madrid.
Ed.Narcea. 1978.

Sagz Sesma. S. Documentacion interna. Instituto Amaltea. Zaragoza. 2004.




(http/www.aeps.es)

Sex Information and Education Councils of the United States (SIECUS)
(http/www.siecus.org)
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Directorio de asesorias para jovenes

A vuestra disposicion tenéis cuatro asesorias atendidas por profe-
sionales que os conocen y saben interpretar vuestros problemas.
Son gratuitas y respetan el anonimato. Para utilizarlas lo Unico que
tenéis que hacer es pedir cita previa en:
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tos y papeleo para inscripciones y matriculas, practicas en
empresas... € incluso pueden orientarte si tienes dudas por
donde encaminar tu futuro académico.

<estudioscipaj@ayto-zaragoza.es>
<estudios@posta.unizar.es>




como hacer un recurso, una reclamacion...
<juridicacipaj@ayto-zaragoza.es>

<juridica@posta.unizar.es>

m Asesoria psicolagica

<psicolo@posta.unizar.es>
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Asesoria sexologica ﬂ

Informacion y orientacion sobre como enfocar tu sexuali-

asesorias para jovenes
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