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introducción 



A s i s t i m o s en las Aseso r ías de Sa lud Labora l y en la mayo r par te de la Federac iones, a un inc re -
m e n t o de t r aba jado ras y t r aba jado res a fec tados por s i t uac iones de acoso labora l . 

Es nues t ro reto y p l a n t e a m i e n t o d e s a r r o l l a r una ac tuac ión efect iva, po rque la s i t uac ión y los 
t r aba jado res así lo d e m a n d a n , s iendo consc ien tes que e s t a m o s ante un f e n ó m e n o c o m p l e j o a l 
que hay que dar respues ta desde m u y va r i ados aspec tos . 

El m o b b i n g ser ía la te rcera va r iedad en i m p o r t a n c i a por ex tens ión, de los cua t ro t ipos de es-
t rés, es tando por de lan te e l es t rés c o m ú n y e l b u r n o u t (estar quemado) , supe rado en agres iv i -
dad por el s í n d r o m e agudo de es t rés por exper ienc ia t r a u m á t i c a . 

Respecto de l es t rés , el d i rec to r de la Agenc ia Europea para la Segu r i dad y la Sa lud en el T raba-
jo, dec la ra "que es uno de los mayo res p r o b l e m a s para la s e g u r i d a d y sa l ud en el t raba jo a los 
que se en f ren ta Europa" y afecta a l 22 % de los t r aba jado res de la Un ión Europea. 

En este contex to s i t u a m o s e l objet ivo a l og ra r con este m a t e r i a l : d i spone r de un con ten ido ho-
m o g é n e o para que p o d a m o s d ivu lga r pau tas con las que hacer f ren te al m o b b i n g en t re sec to res 
m á s suscep t i b l es de s u f r i r acoso labora l , por es ta r m á s expuestos , en el ámb i t o de la C o m u n i -
dad de Cast i l la y León. 

En el p roceso de ayuda a las pe rsonas que s u f r e n el acoso labora l , q u e r e m o s p ro fund i za r en 
aspec tos c o m o el apoyo ps ico lóg ico, la respues ta de la v í c t ima en su contex to labora l , la rees -
t r u c t u r a c i ó n de su a u t o e s t i m a y la po tenc iac ión de su capac idad de res is tenc ia . 

Estos aspec tos c o m p l e m e n t a n la acc ión s i nd i ca l que ya se v ine d e s a r r o l l a n d o ante e l m o b b i n g 
( segu im ien to de los casos en la Aseso r ías de Sa lud Labora l , i n t e rmed iac ión , denunc ia , con tac to 
con la federac ión , ac tuac ión con los Comi tés de Segu r i dad y Salud) o la propia eva luac ión de los 
r i esgos ps icosoc ia les (ISTAS 21). 

Por o t ra par te este m a t e r i a l qu ie re t r a n s m i t i r unos c o n o c i m i e n t o s y hab i l i dades que o r i en ten 
nues t ra p r i m e r a in te rvenc ión , cuando r e c i b i m o s y a t e n d e m o s a pe rsonas acosadas, a fec tadas 
con p r o b l e m a s ps ico lóg icos c o m o ans iedad o dep res ión y con o t ros t r as to rnos , que nos pueden 
g e n e r a r desconc ie r to e i nsegu r idad ante el d e s c o n o c i m i e n t o de cómo m a n e j a r la s i tuac ión . 

En los casos en que e l daño por acoso sea s u f i c i e n t e m e n t e impo r t an te , es el p ro fes iona l de la 
sa l ud co r respond ien te el que debe in te rven i r y a qu ien noso t ros d e b e m o s de r i va r a es tas pe rso -
nas para que in ten te reduc i r e l daño o de te r i o ro que o r i g i nan es tos p rob lemas . 

En r e s u m e n , i n t e n t a m o s d e s a r r o l l a r un gu ión equ iva len te a un Módu lo de 2 horas que nos 
fac i l i te nues t ra l abo r d ivu lgat iva y f o rma t i va en t re las pe rsonas in te resadas como o t ros técn i -
cos, responsab les , de legados y t raba jadores , t o m a n d o c o m o base, e l con ten ido d e s a r r o l l a d o 
d u r a n t e la Jo rnada de Fo rmac ión en Prevenc ión y A f r o n t a m i e n t o de l Acoso Ps ico lóg ico en e l 
Contexto Labora l , i m p a r t i d a por D. Tomás A l l e r F loreanc ig , ps icó logo de Ins t i tu to IURMAN para 
e l Estudio de la Conducta , en j un io de 2007. 

Mariano Sanz Lubeiro 
Secre ta r io de Sa lud Labo ra l 

U. S. de CC.OO. de Cast i l la y León 





INTRODUCCION AL MOBBING 
DEFINICIÓN 

Se ha ven ido de f in iendo e l acoso l abo ra l u h o s t i g a m i e n t o ps ico lóg ico en e l t raba jo ( m o b -
bing en inglés) c o m o un con jun to de c i r cuns tanc ias que se dan en e l contex to labora l : 

• Presenc ia de conduc tas de v io lenc ia ps ico lóg ica ex t r ema . 
• E jerc idas de f o r m a s i s temá t i ca . 
• Sobre o t ra persona o g rupo de pe rsonas . 
• Por par te de o t ra persona o g rupo de pe rsonas . 
• Duran te un t i e m p o p ro longado (más de 6 meses) . 
• En e l contex to labora l . 

El acoso l abo ra l puede cons ide ra r se c o m o una f o r m a p a r t i c u l a r de es t r eso r l abo ra l de -
r ivado de unas re lac iones i n t e r p e r s o n a l e s negat ivas, pud iendo se r e jerc ido o padec ido 
por cua lqu ie r persona, al m a r g e n de su puesto de t raba jo , su func ión , sexo, edad u o t ras 
va r i ab les ind iv idua les . 

LOS FACTORES QUE FAVORECEN SU EXISTENCIA SON: 
I nd i rec tamen te , a l gunas f o r m a s de o rgan izac ión de l t raba jo y de l s i s t e m a product ivo . 

D i rec tamen te , las ca rac te r í s t i cas ind iv idua les de las pe rsonas i m p l i c a d a s (que son la 
hos t igadora , la hos t igada y las pe rsonas de l e n t o r n o l abo ra l de ambas) , s iendo i m p o r t a n -
tes espec ia lmen te , e l g rado de c o m p e t e n c i a soc ia l , e l n ive l de hab i l i dades compa ra t i vas 
y e l n ivel de a u t o e s t i m a de los imp l i cados . 

EL MOBBING, ES UN CONFLICTO ASIMÉTRICO ENTRE LAS PARTE, 
PUES EL HOSTIGADOR CUENTA CON MAYORES RECURSOS, APOYOS 
O POSICIÓN JERÁRQUICA QUE EL HOSTIGADO O GRUPO VÍCTIMA DEL 
HOSTIGAMIENTO. 

Es m u y d i f íc i l de conc re ta r y ob je t ivar , aunque se e jerce a t ravés de conduc tas m u y con-
cretas, porque hay una fue r te p resenc ia de aspec tos sub je t i vos que d e t e r m i n a n c ó m o se 
perc iben las cosas ya que los mensa jes , conduc tas , y ac t i t udes de los hos t i gado res son 
amb iguos . 

Inf luye t a m b i é n la va lo rac ión que la v íc t ima haga de toda la s i t uac ión en func ión de su 
estado ps ico lóg ico y de la ex is tenc ia de conn ivenc ia , c o n s e n t i m i e n t o o ind i fe renc ia de l 
en to rno labora l . 

Las v í c t imas de m o b b i n g sue len e t i que ta r su s i tuac ión c o m o de acoso: 



• Cuando perc iben f ina l idad de ag res ión y causar daño por par te de l ag reso r y 
cons ide ran amenazada su i n teg r idad f ísica y /o ps ico lóg ica. 

• Cuando ven f r u s t r a d a s s u s expec ta t i vas pe rsona les y labora les . 
• Cuando ven v u l n e r a d a s a l g u n a s de sus neces idades básicas, c o m o son la nece-

s idad de p e r t e n e c e r a un g rupo , de m a n t e n e r la re lac ión con ese g rupo (esta-
tus), la neces idad de d ign idad y de se r respetado. 

Los s í n t o m a s que pueden padecer son : 

• Un a u m e n t o de respues tas d e t e r m i n a d a s por la ans iedad. 
• P e n s a m i e n t o s r e c u r r e n t e s e ins id iosos con s e n t i m i e n t o s de rabia, odio, ira... 
• A u m e n t o de sensac ión de males ta r . 
• S e n t i m i e n t o s de cu lpab i l i zac ión y con fus ión al o r d e n a r y en tende r lo que está 

pasando. 

Su respues ta a la s i t uac ión se ca rac te r i za por t ene r d i f i cu l t ades o sen t i r se incapaz para: 

• Mod i f i ca r la s i t uac ión genera l . 
• Mod i f i ca r su e n t o r n o de re lac iones y sus ac tua les ca rac te r í s t i cas . 
• Mod i f i ca r y con t r o l a r sus respues tas emoc iona les , f is io lóg icas, m o t o r a s y cog-

ni t ivas. 

FORMAS DE EJERCER EL ACOSO 
Para noso t ros es i m p o r t a n t e d i s t i ngu i r el mobb ing , de o t ras f o r m a s de re lac iona rse en e l 
t raba jo que t ampoco son adecuadas . 

Lo expuesto a n t e r i o r m e n t e en la de f in ic ión de m o b b i n g ya nos pone en la pista de es ta r 
ante un p r o b l e m a de acoso, pero los c r i t e r i os que d i fe renc ian al m o b b i n g de o t ras s i t u a -
c iones son : 

• Las conduc tas de acoso cons t i t uyen una es t ra teg ia y son conduc tas especí f icas 
(Test de Leymann) . 

• Hay que observar su f recuencia y s is temat ic idad (al menos una vez por semana) . 
• Su in tens idad. 
• Su d u r a c i ó n (al m e n o s d u r a n t e 6 meses) . 
• Que tengan una in tenc iona l i dad des t ruc t i va . 

Las es t ra teg ias conduc tua les de acoso se d i r i gen : 

• Con t ra la repu tac ión o d ign idad de las v í c t imas . 
• Con t ra el adecuado e jerc ic io de su l abo r p ro fes iona l . 
• Para la man ipu lac ión de la comunicac ión y/o la in fo rmac ión labora l y personal . 
• Hacia un t ra to d i f e renc ia l negat ivo y d i s c r i m i n a t o r i o con e l resto de l p e r s o n a l 

( inequidad) 





Se rea l izan med ian te : 

• A t a q u e s con m e d i d a s o rgan izac iona les . 
• Creando con f l i c tos de ro l . 
• Acc iones para l og ra r su a i s l am ien to soc ia l e i m p e d i r que se re lac ione con na-

die, inc luyendo desac red i t ac iones y desca l i f i cac iones . 
• A t a q u e s a la v ida pr ivada y a las ac t i tudes , pos ic iones o pos tu ras que adopta 

ante las cosas de l t raba jo o pa r t i cu la res . 
• A g r e s i o n e s ve rba les , f ís icas y sexua les . 

CON TODO ELLO LO QUE SE LOGRA ES AFECTAR A LA GLOBALIDAD 
DE LA PERSONA Y SU AUTOESTIMA MEDIANTE EL DETERIORO DE SU 
SALUD FÍSICA Y PSÍQUICA, SU EMPLEABIL IDAD Y SU REPUTACIÓN. 

Podemos hab la r de d i s t i n tas m o d a l i d a d e s den t ro de l m i s m o concepto de mobb ing , en 
func ión los n ive les j e rá rqu i cos : 

• Descendente, si el acoso es de desde el nivel je rárqu ico supe r io r hacia a lgu ien de l 
nivel je rárqu ico infer ior , o ascendente, si el acoso es en la d i rección opuesta. 

• Hay un t ipo de acoso hor i zon ta l , si se da en t re pe rsonas de l m i s m o n ive l j e r á r -
quico. 

• El acoso l abo ra l t a m b i é n se puede e je rcer desde una persona a o t ra o desde 
una pe rsona a un g rupo y v iceversa, desde un g rupo a una persona o a o t ro 
g rupo , aunque s i e m p r e hay que iden t i f i ca r pe rsonas conc re tas que son las que 
e je rcen el hos t i gam ien to . 

POSIBLES CAUSAS DE ACOSO 

Los móv i l es o mo t i vos para el acoso, que t a m b i é n p o d e m o s d e n o m i n a r c o m o causas 
inmed ia tas , pueden se r d i s t i n tos en cada moda l i dad y las es t ra teg ias a u t i l i za r en las 
conduc tas de acoso se pueden cen t r a r en acc iones d i s t i n tas para cada m o d a l i d a d : 

• Forzar un g rupo a o t ro a c u m p l i r unas n o r m a s d e t e r m i n a d a s . 
• Enemis tad en t re compañe ros , env id ias o renc i l las . . . 
• A t a c a r a a lgu ien d i fe ren te o m á s déb i l para dar cauce a la agres iv idad, al a b u -

r r i m i e n t o , a la no tor iedad. . . 
• P res iona r para que a lgu ien se vaya de la o rgan izac ión v o l u n t a r i a m e n t e o e n c u -

b r i r un desp ido imp roceden te . 
• A i s l a r a a l gu ien de sus c o m p a ñ e r o s 



Las causas para m a n t e n e r el acoso responden a: 

• M a n t e n e r e l sec re to de sus ac tuac iones . 
• La ve rgüenza (cu lpab i l i zac ión) de la v í c t ima y la duda de hasta donde son c i e r -

tas las acusac iones que real iza el acosador. 
• Los tes t igos m u d o s que no se a t reven a c o n t r a d e c i r al acosador. 
• Segu i r m a n t e n i e n d o e l acosador su poder y au to r idad . 

ACOSADORES Y ACOSADOS 
1. No hay un perf i l de te rminado de víct imas de acoso. 

Son h o m b r e s y mu je res , de d i fe ren tes edades, con d is t in tos es ta tus en la empresa y de 
var iadas categor ías profes ionales, de cua lqu ie r pro fes ión y en cua lqu ie r t ipo de empresa . 

Otra cosa es que es tad í s t i camen te haya sec to res donde sea más f recuen te s u f r i r acoso 
(como los se rv i c ios o la a d m i n i s t r a c i ó n ) y lo padezcan con m á s f recuenc ia las m u j e r e s 
que los h o m b r e s . 

GENERALMENTE, SON LAS CARACTERÍSTICAS DE ALGUNAS PER-

SONAS (FORMA DE VIDA, ESTILO PERSONAL, SITUACIÓN FAMILIAR, 

SITUACIÓN SOCIAL Y PROFESIONAL) MÁS ALGUNA CUALIDAD DIFE-

RENCIAL, LAS QUE PROVOCAN EN EL ACOSADOR UNOS SENTIMIEN-

TOS DE INFERIORIDAD E INSEGURIDAD QUE SE TRANSFORMAN EN 

ENVIDIA, CELOS, FRUSTRACIÓN Y F INALMENTE EN CONDUCTA AGRE-

SIVA COMO COMPENSACIÓN. 

2. De los acosadores hay perf i les más definidos. 

A l g u n a s de las ac t i t udes o rasgos m á s hab i tua les que sue len p resen ta r son las t e n d e n -
cias a an iqu i l a r o d e s t r u i r todo aque l lo que se man i f i es ta c o m o v i ta l . 

Perc iben a las v í c t imas c o m o el sopo r t e de las cua l i dades de las que se i n ten tan aprop ia r , 
m á s que c o m o pe rsonas y pueden tene r comp le jo de i n fe r i o r i dad por no t ene r esas cua -
l idades o f o r m a de vida, que va lo ra como ideales. 

El c o m p o r t a m i e n t o de l acosador obedece casi s i e m p r e a un in tento de e n c u b r i r o c a m u -
f la r sus p rop ias de f ic ienc ias . 

Son ca rac te r í s t i cas prop ias de l ca rác te r de l acosador , e l se r compet i t i vo , c o n t r o l a d o r y 
m a n i p u l a d o r , a la vez que seduc tor . 

Es un chan ta j i s ta emoc iona l , s i e m p r e u t i l i zando su s i t uac ión de poder y de venta ja . 

T iene un e s q u e m a m e n t a l y de c o m p o r t a m i e n t o en t é r m i n o s de d o m i n i o - s u m i s i ó n . 

No en t iende que haya pe rsonas con buena in tenc ión y d ispos ic ión , s in t ene r i n te reses 
ocu l tos . 



El acosador sue le padecer t r a s t o r n o s de la pe rsona l i dad s iendo los m á s c o m u n e s : 

A El t rastorno narcisista de la personal idad (con a l m e n o s 5 de los s i gu ien tes c o m -
p o r t a m i e n t o s ) : 

• El su je to posee una idea g rand iosa de su propia impo r t anc i a . 
• Le a b s o r b e n fan tas ías de éxito i l im i tado y de poder. 
• Se cons idera espec ia l y único y so lo puede asoc ia rse y se r c o m p r e n d i d o por 

pe rsonas igua l de espec ia les , que é l cons idere de s e m e j a n t e es ta tus p e r s o n a l 
o i ns t i t uc iona l . 

• T iene una neces idad excesiva de se r a d m i r a d o . 
• P iensa que se le debe todo ( inc lu ido un t ra to e s p e c i a l m e n t e favorab le y la acep -

tac ión a u t o m á t i c a de sus deseos) . 
• Explota i n t e r p e r s o n a l m e n t e a los demás . 
• Carece de e m p a t i a y es incapaz de reconocer o iden t i f i ca r las neces idades o los 

s e n t i m i e n t o s de los demás . 
• Suele env id ia r a los d e m á s o cree que o t ros le t ienen envid ia. 
• Man i f ies ta ac t i t udes y c o m p o r t a m i e n t o s p repo ten tes y a r rogan tes . 

B El t rastorno paranoide de la personalidad: 

• Sospecha s in base su f i c ien te que los d e m á s le es tán exp lo tando, pe r j ud i cando 
o engañando . 

• P reocupac ión por dudas in jus t i f i cadas acerca de la lea l tad o f iab i l idad de las 
pe rsonas p róx imas . 

• I n te rp re tac ión de s ign i f i cados escond idos o a m e n a z a s ocu l t as en c o m e n t a r i o s 
inocen tes o s i t uac iones t r iv ia les . 

• Recuerdo de los agrav ios e incapac idad de o lv idar o pe rdona r insu l tos , i n ju r ias 
y menosp rec ios . 

• Percepc ión de a taques a su repu tac ión que no son v is ib les para los d e m á s y 
reacc ión ráp ida ante e l los con agres iv idad, con t raa tacando . 

• Sospechas r e c u r r e n t e s s in j us t i f i cac ión a lguna respec to de la f ide l idad de la 
prop ia pareja o cónyuge. 

CONSECUENCIAS DEL ACOSO PARA LAS VÍCTIMAS 
El m o b b i n g es un r iesgo y c o m o todo r iesgo produce daños y les iones si se ma te r ia l i za . 

En rea l idad no hay una s i n toma to log ía especí f ica asoc iada a l m o b b i n g aunque a lgunos 
au to res han p re tend ido es tab lecer un cuadro c l ín ico especí f ico. 

En c u a l q u i e r caso, d e s c r i b i m o s un aban ico de consecuenc ias que se pueden p resen ta r , 
r ep resen tadas en los t res cuad ros s igu ien tes . 



consecuencias del acoso 
PARA LAS VÍCTIMAS 

PARA EL ESTADO DE SALUD 

ESTADO DE SALUD GENERAL 

Deca im ien to , apat ía, d e p r e s i ó n 

Falta de con f ianza 

i r r i t ab i l i dad , i nqu ie tud , n e r v i o s i s m o , 
ag i tac ión 

Agres i v idad , f us t r ac i ón . S e n t i m i e n t o s 
de agres iv idad y m i e d o a l f r acaso 

H i p e r s e n s i b i l i d a d a las d i f i cu l t ades 

Reacc iones a lé rg i cas y t r a s t o r n o s de l 
s i s t e m a i n m u n i t a r i o 

Do lo r de e s t ó m a g o , d ia r reas , v ó m i t o s , 
nauseas , co lon i r r i t ab le 
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Falta de ape t i t o 

Sensac ión de nudo en la ga rgan ta , 
l l an to y c a m b i o s e m o c i o n a l e s 

SINTOMAS ASOCIADOS A LA 
DESCOMPENSACIÓN EN LA 
PRODUCCIÓN DE HORMONAS, PROPIAS 
DE LAS RESPUESTAS FISIOLÓGICAS 
A N T E ESTRESORES 

Do lo r t o rác i co 

Sudo rac ión y s e q u e d a d de boca 

Pa lp i tac iones , sofocos, t aqu i ca rd ia 

Sensac ión de fa l ta de a i re, d i f i cu l t ades 
r e s p i r a t o r i a s 

SÍNTOMAS ASOCIADOS A LA 
HIPERACTIVIDAD DE LOS MÚSCULOS 
ESTRIADOS Y A L DESGASTE FÍSICO 
PRODUCIDO POR EXPOSICIÓN 
PROLONGADA A ESTRESORES INTENSOS 

H i p e r t e n s i ó n o h i po tens ión a r t e r i a l 

Do lo r de espa lda , d o r s a l y l u m b a r 

Do lo r ce rv i ca l y do lo res m u s c u l a r e s 
( f i b roma Ig ia] 



PARA EL ESTADO DE SALUD 

TRASTORNOS DEL SUENO 
Di f i cu l tad para conc i l i a r e l s u e ñ o 

I n t e r r u p c i ó n de l s u e ñ o y d e s p e r t a r 
t e m p r a n o 

Pesad i l l as y s u e ñ o s v iv idos 

Déf ic i t a t e n c i o n a l y c o n c e n t r a c i ó n y de 
la m e m o r i a 

D i f i cu l t ades de c o m p r e n s i ó n de ¡deas 
c o m p l e j a s 

M e r m a de la capac idad i n t e l e c t u a l y de 
r a z o n a m i e n t o 

Obses lv ldad, p e r f e c c i o n i s m o , 
hipervig¡Lancia, h l p e r c o n t r o l 

MANIFESTACIONES CONDUCTUALES-
MOTÚRICAS ASOCIADAS A SITUACIONES 
DE ESTRÉS SOSTENIDO 

T r a s t o r n o s a l i m e n t a r i o s y 
deso rgan i zac ión de háb i tos 
a l i m e n t a r l o s 

R e t r a i m i e n t o s o c i a l 

Es t ra teg ias para a b o r d a r los 
p r o b l e m a s Inadecuadas y de evasión 

Conduc tas ad i t ivas 

Conduc tas t e m e r a r i a s y de r i esgo 

T r a s t o r n o s obes lvos c o m p u l s i v o s y 
t r a s t o r n o s depres ivos 

S í n t o m a s de res ignac ión , f us t r ac l ón , 
Insat is facc ión . 



CONSECUENCIAS PSICOLOGICAS 

IRRITABILIDAD 

ESTADOS DEPRESIVOS E INDEFENSION A P R E N D I D A 

INCREMENTO DE LA POSIBILIDAD DE 
DESARROLLAR CUADROS C Ü N I C O S 
SECUNDARIOS 

Conduc ta e In ten to su ic ida 

T r a s t o r n o s por es t rés p o s t - t r a u m á t l c o 

T r a s t o r n o s de ans iedad gene ra l i zada 

S í n d r o m e de es t rés por coacc ión 
con t i nuada 

CONSECUENCIAS PSICOSOCIALES 
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Desavenenc ias f a m i l i a r e s 

R u p t u r a de la pare ja 

Con f l i c tos pa ren ta les 

CONSECUENCIAS LABORALES 4 Reducc ión de la e m p l e a b l l l d a d 

Pérd ida de ef icac ia l a b o r a l 



2 
OBSERVACIÓN Y ANÁLISIS DE LA CONDUCTA 
A. CRISIS Y CONCEPTO DE CRISIS 

La s i t uac ión que se vive en unas c i r cuns tanc ias de acoso labora l , es una s i t uac ión de 
c r i s is p ro funda que afecta a toda la persona y su en to rno . 

Las c r i s i s f o r m a n par te de l desa r ro l l o de la pe rsona l idad , son exper ienc ias n o r m a l e s de 
la v ida y re f le jan la lucha de l ind iv iduo para m a n t e n e r e l equ i l i b r i o en t re sí m i s m o y su 
en to rno . 

Hay c r i s i s que son evo lu t ivas ( infancia, ado lescenc ia , menopaus ia . . . ) que nos ayudan a 
a d a p t a r n o s a los c a m b i o s v i ta les, y las hay acc identa les , en las que las v ivenc ias bás icas 
que nos m a n t i e n e n en equ i l i b r io , se i n t e r r u m p e n acc i den ta lmen te , p rovocando reacc io -
nes desadapta t i vas . 

Estas c r i s i s i n c r e m e n t a n la v u l n e r a b i l i d a d de l su je to , son una amenaza para la sa lud, f í-
s ica y m e n t a l de las pe rsonas pero a la vez r ep resen tan una o p o r t u n i d a d para e l d e s a r r o -
l lo p e r s o n a l si i m p l i c a n c a m b i o s que s u p o n g a n una s i t uac ión m e j o r que la de par t ida . 

La g ravedad de las c r i s i s no se re lac iona con la g ravedad de l o r i gen de l es t rés s ino con la 
percepc ión que t iene e l ind iv iduo de su s i tuac ión . 

A pa r t i r de un es t ímu lo o s i t uac ión cr í t i ca (acoso), las c r i s is se sue len d e s a r r o l l a r s e g ú n 
unas fases: 

• Se da un i n c r e m e n t o de la tens ión y se ac t ivan las es t ra teg ias n o r m a l e s de 
s o l u c i ó n de p rob lemas . 

• Si es tas es t ra teg ias resu l t an inef icaces, se ac t ivan o t ras nuevas para i n ten ta r 
s o l u c i o n a r e l p r o b l e m a . 

• Se hace una rede f in i c ión de la s i tuac ión , se ven nuevos aspec tos y se actúa s in 
una d i recc ión d e t e r m i n a d a , s e g ú n e l mode lo de ensayo -e r ro r . 

• Si e l p r o b l e m a se so luc iona , las pe rsonas l og ran una mayo r res is tenc ia y capa-
c idad para abo rda r nuevos p rob lemas . 

• Si no hay so luc ión , hay una ev i tac ión o in tento de a le ja rse de l p rob lema (y de l 
acosador en caso de mobb ing ) . 

• D i sm inuye la capac idad de res is tenc ia ante e l p r o b l e m a y a u m e n t a la res igna -
ción, insa t i s facc ión y d i s to rs ión de la rea l idad, lo que a su vez supone pe rs i s t en -
cia de l p rob lema, y deso rgan izac ión de l ind iv iduo. 

LA IMPORTANCIA DE LA RESOLUCIÓN POSITIVA DE LA CRISIS ES QUE 
ES UNA OPORTUNIDAD PARA DOMINAR LA SITUACIÓN ACTUAL Y 
APRENDER ESTRATEGIAS PARA EL FUTURO. 



LAS SALIDAS A LAS CRISIS NO DEPENDEN TANTO DE LA HISTORIA 
ANTERIOR, SINO DE LA FORMA EN QUE SE MANEJE LA SITUACIÓN EN 
ESE MOMENTO. 

ES UN MOMENTO EN QUE LAS PERSONAS EXPERIMENTAN U N A G R A N 
NECESIDAD DE AYUDA Y ADEMÁS SE ES MÁS SUSCEPTIBLE A LA IN-
FLUENCIA DE LOS OTROS. 

DE QUÉ DEPENDE LA CONDUCTA? ¿PORQUÉ NOS COMPORTAMOS ASÍ? 
En este capí tu lo o apar tado, lo que se t ra ta es de t ene r una v is ión de los f u n d a m e n t o s y 
de los m e c a n i s m o s de nues t ra conduc ta : 

Def in i r una conduc ta es p rob lemát i co , h a b i t u a l m e n t e : 

• An te cua lqu ie r conduc ta , h a c e m o s a t r i b u c i ó n de concep tos abs t rac tos , dec i -
m o s "esa pe rsona está ma l " , " a q u e l ot ro es m u y impu ls i vo" . . . Hacemos e t i que -
tado de las pe rsonas (ensegu ida d e f i n i m o s a o t ras pe rsonas o nos d e f i n i m o s a 
noso t ros m i s m o s ) . 

• Esta s i tuac ión no nos p e r m i t e conocer los hechos ya que es una i n te rp re tac ión 
sub je t i va que no i n f o r m a r e a l m e n t e de lo que ocur re , aunque nos provoca una 
fa lsa sensac ión de con t r o l y no p e r m i t e l l egar a acuerdos . 

• Se hace una exp l i cac ión c i r cu l a r de las conduc tas , de f o r m a s i m p l i s t a y s in 
ve r las causas, las cosas o c u r r e n porque son así, por e l ca rác te r , el des t ino o 
la sue r t e . 

Esta es una f o r m a inadecuada de exp l i cac ión de la conducta , que responde a una concep -
c ión ind iv idua l , i n te rna e i na l te rab le de la m i s m a , que no t iene en cuen ta todos los fac to -
res que in te rv ienen en el la, que produce desconc ie r to y f r u s t r a c i ó n y no fac i l i ta a f r on ta r 
su mod i f i cac ión de f o r m a adecuada. 

Es un r iesgo en que p o d e m o s caer , y de l que d e b e m o s a p a r t a r n o s en la ap rox imac ión a 
las pe rsonas que s u f r e n acoso, sobre todo porque si ya t i enen desequ i l i b r i os como con -
secuenc ia de todo el p roceso por e l que es tán pasando, es m u y fác i l que nos parezcan 
pe rsonas raras , pesadas o que t e r m i n e m o s pensando que no es ex t raño que se e n c u e n -
t ren ante este t ipo de s i tuac iones . 

EL ANÁLISIS CIENTÍFICO DE LA CONDUCTA ES UNA COMPRENSIÓN DE LA CONDUCTA: 

¿porqué una persona es así? 

¿esa persona es como parece o se está comportando de esa fo rma? 

EN LA MEDIDA QUE COMPRENDEMOS PORQUÉ NOS COMPORTAMOS 
COMO LO HACEMOS, PODEMOS ESTABLECER UNA ESTRATEGIA PARA 
AFRONTAR LAS SITUACIONES, COMO EN EL CASO DE ACOSO LABO-
RAL, DE UNA FORMA EFECTIVA. 



Hay unos fac to res d e t e r m i n a n t e s de los cua les depende la conduc ta h u m a n a . Estos fac-
to res pueden se r innatos o aprendidos. 

Entre los fac to res inna tos es tán : 

• los genét icos , d e t e r m i n a d o s por la herenc ia , c o m o la tasa de m e t a b o l i s m o o e l 
desa r ro l l o ce reb ra l y la apar ienc ia ex te rna . 

• Los o rgán icos - f i s io lóg i cos , que d e t e r m i n a n la f o r m a y f u n c i o n a m i e n t o de los 
ó rganos y te j idos, aunque es tos a su vez pueden es ta r mod i f i cados por fac to res 
ex te rnos m e d i o a m b i e n t a l e s , e n f e r m e d a d e s y háb i tos de v ida. 

• La conduc ta ref le ja , ca rac te r i zada por respues tas ante s i t uac iones y es t ímu los , 
de una f o r m a inmed ia ta , s i m p l e e invo lun ta r ia , que ga ran t i zan la superv i venc ia 
de l ind iv iduo e i n ten tan ev i tar e l s u f r i m i e n t o de l o r g a n i s m o . 

• Los i m p u l s o s y las conduc tas heredadas , que se o r i en tan bás i camen te a sa t i s -
facer las neces idades básicas. 

• La sa t i s facc ión de es tas neces idades bás icas está cond ic ionada en par te por 
fac to res genét icos, pero los m e c a n i s m o s e m p l e a d o s para el lo, dependen de 
fac to res soc iocu l t u ra l es , de la h is to r ia de l aprend iza je y de háb i tos adqu i r i dos . 

Factores ap rend idos : 

• La mayo r par te de las conduc tas h u m a n a s son aprend idas , s iendo las vías de 
acceso al ap rend iza je : 

- Med ian te i ns t r ucc iones 
- Med ian te la obse rvac ión 
- A t ravés de la exper ienc ia 

• Lo que d e n o m i n a m o s conduc tas h u m a n a s c o m p r e n d e n : 

- lo que p e n s a m o s 
- lo que s e n t i m o s 
- lo que h a c e m o s 

COMO CONCLUSIÓN PODEMOS DECIR QUE POSEEMOS CIERTAS PRE-
DISPOSICIONES NATURALES, PERO ESTAS NO PUEDEN DESARRO-
LLARSE POR SÍ MISMAS, SOLO PUEDEN DESARROLLARSE MEDIANTE 
UN PROCESO DE APRENDIZAJE. 

Las conduc tas se ap renden y el aprend iza je depende de l en to rno que le rodea, por lo que 
e n t e n d e m o s que las conduc tas son : 

• Colect ivas, porque dependen de más pe rsonas . 
• Ex ternas, porque d e p e n d e n de lo que sucede a l rededor . 
• Modi f icab le , s e g ú n lo que se va ap rend iendo . 



La conduc ta que se tenga en e l f u tu ro depende rá de las exper ienc ias de aprend iza je que 
se o f rezcan y de los c o m p o r t a m i e n t o s ef icaces que se van adqu i r i endo a lo largo de l 
t i empo . 

C. ELEMENTOS BÁSICOS PARA LA OBSERVACIÓN DE LA CONDUCTA 
Esta es t ra teg ia nos va a ayudar a s i t u a r n o s en e l núc leo de l p r o b l e m a y sus causas y a 
e n f r e n t a r n o s a é l de f o r m a o rdenada. 

PARA ANALIZAR CUALQUIER TIPO DE CONDUCTA DE FORMA ADE-
CUADA HAY QUE OBSERVARLA. 

Los da tos de la observac ión se pueden esc r i b i r o ano ta r c o m o un reg is t ro de conduc ta , 
que debe con tene r : 

• una de f in ic ión opera t iva y concre ta de la conduc ta a obse rva r 
• una espec i f i cac ión de l per iodo de obse rvac ión 
• ano tando lo que se hace en esa s i t uac ión 

Nos ayudará a cap ta r la conduc ta de l acosador y de la v í c t ima y nos p e r m i t i r á resa l t a r 
las consecuenc ias de l acoso para las v í c t imas y ayudar les a ver m á s c l a ras d ichas conse -
cuenc ias , ya que e n c u e n t r a n m u c h a s d i f i cu l tades para iden t i f i ca r las . 

A d e m á s es la única f o r m a de exp resa r lo que nos ocu r re de f o r m a concre ta y operat iva 
y nos ayuda a m e j o r a r n u e s t r a s reacc iones, es tab lec iendo ob je t ivos rea l i s tas y p rog res i -
vos. 

En la observación de las conductas de acoso, habremos de tener en cuenta los siguien-
tes puntos: 

• El número o var iedad de las conductas: 
- ¿Qué conduc tas se observan? 
- ¿De qué t ipo? 
- ¿En qué s i t uac iones? 

• La intensidad de las actuaciones: 
- Mucho, poco, bastante. . . 

• La frecuencia: N ú m e r o de veces 
• Duración: ¿Duran te cuan to t i e m p o ? 
• Personas: ¿Quién in te rv iene en los hechos? 
• Situaciones: ¿En qué s i t uac iones conc re tas? 
• Lugares: ¿Dónde? 
• Momentos: ¿Cuándo? 
• Actividades: Qué estaba hac iendo? 

- ¿Qué ocu r r i ó después de l hecho ana l i zado? 
- ¿Cómo respondí? 
- ¿Qué cons igu ió la o t ra pa r te? 
- ¿Qué conseguí yo? 



INTERVENCION DE APOYO EN LA CRISIS 
Cua lqu ie r l ínea de ac tuac ión e i n te rvenc ión en este á m b i t o requ ie re un modo de e n t e n d e r 
la sa l ud y los t r a s t o r n o s men ta les . 

Las pautas que se of recen aquí se proponen desde una perspect iva de la Salud Públ ica y 
t iene su or igen en el Mov imiento de la Salud Menta l Comuni ta r ia de EE.UU. en los años 60. 

Este m o v i m i e n t o f u n d a m e n t a l m e n t e cons idera que cua lqu ie r i n te rvenc ión debe cons ide -
ra rse como una responsab i l i dad c o m u n i t a r i a y no c o m o un p r o b l e m a pr ivado, persona l , 
f a m i l i a r y méd ico . 

Desde este en foque, la Ps iqu ia t r ía Prevent iva, p re tende reduc i r : 

• La f recuenc ia en la c o m u n i d a d de los t r a s t o r n o s men ta les , ( In te rvenc ión Pr i -
mar ia ) . 

• La durac ión de l número de t ras to rnos que se presentan, ( Intervención Secunda-
ria). 

• El de te r io ro que puede r e s u l t a r de esos t r as to rnos , ( In te rvenc ión Terc iar ia) . 

Así la propuesta para nuestro apoyo a las víct imas, ser ía: 

I La provisión de apor tes básicos, 
necesar ios para en f ren ta r se a la 
s i t uac ión provocada por el acoso 
y s u p e r a r la c r is is . 

Estrategias de apoyo, para rea l i zar los 
c a m b i o s m á s o m e n o s b ruscos en e l 
modo de o rgan iza r la acc ión p e r s o n a l o 
c o m p o r t a m i e n t o de la persona acosada 
y la acc ión s i nd i ca l que se estab lezca. 

1 - PROVISIÓN DE APORTES BÁSICOS 
Las c r i s i s acc iden ta les , pueden i n t e r r u m p i r los apo r t es bás icos por una u o t ra causa, 
desde una d i s m i n u c i ó n de l sa la r i o a la r u p t u r a de las re lac iones con los compañeros . . . y 
con t r i buyen a deses tab i l i za r a las pe rsonas . 

Como consecuenc ia de el lo, a veces a t e n d e m o s a v í c t imas de acoso l abo ra l que es tán 
a fectadas, con ans iedad o dep res ión y o t ros s í n t o m a s f is io lóg icos . 

Nues t ra func ión ser ía fac i l i t a r en lo pos ib le el acceso a es tos apo r tes bás icos porque con 
el lo se con t r i buye a l equ i l i b r i o p e r s o n a l ya que se d i r i gen a las neces idades bás icas cuya 
sa t i s facc ión ha quedado i n t e r r u m p i d a . 

Estos apo r tes son : 

• Físicos: A l i m e n t a c i ó n , v iv ienda, e s t i m u l a c i ó n senso r ia l , e jerc ic io f ísico.. . 
• Hay que tene r en cuen ta que se puede haber perd ido e l apet i to , que no se sa le 

de casa, por m iedo u o t ra razón, se puede descu ida r e l m a n t e n i m i e n t o de su 
casa, etc... Noso t ros t e n e m o s que hacer ve r a la v í c t ima de l acoso, la i m p o r -



tanc ia de pone r en o rden esta par te de su v ida para poder a f r on ta r las d e m á s 
d i m e n s i o n e s . 

• Psicosociales: Para sa t i s facc ión de las neces idades i n t e r p e r s o n a l e s (amis tad, 
reconoc imien tos . . . ) , a fect ivas e in te lec tua les . 

• Es m u y n o r m a l t amb ién , como consecuenc ia de las conduc tas de acoso, a is -
la rse de los m e d i o s soc ia les e inc luso fam i l i a res , por eso d e b e m o s f o m e n t a r e l 
es tab lece r nuevas re lac iones , o r e c u p e r a r a l g u n a s pos ib les en t re los c o m p a ñ e -
ros y a no descu ida r las re lac iones f a m i l i a r e s y a los am igos . 

• Socioculturales: En la m i s m a línea que las neces idades an te r io res , p o d e m o s 
ayudar a r e c o m p o n e r su e s t r u c t u r a soc ia l , a l g u n a s de s u s c o s t u m b r e s , r ecupe -
rar , m a n t e n e r y renovar su n ive l cu l tu ra l . . . 

ESTRATEGIAS DE APOYO 
Una ape rsona acosada, es una persona que está s u f r i e n d o una cr is is . 

Tenemos que ve r y t r a n s m i t i r que ese estado es de t rans ic ión , prov is iona l , en t re una 
s i tuac ión a n t e r i o r y o t ra f u t u r a en la que hay que res tab lece r e l equ i l i b r i o . 

T a m b i é n h a y q u e t e n e r e n c u e n t a q u e esta s i t uac ión de cr is is , es un pe l ig ro para la sa l ud 
m e n t a l de la pe rsona e i n c r e m e n t a su vu l ne rab i l i dad por una par te, pero a l m i s m o t i e m -
po es una o p o r t u n i d a d para su desa r ro l l o p e r s o n a l y para un camb io que i m p l i q u e una 
s i tuac ión m e j o r que la de par t ida . 

Nuestra intervención de apoyo en la crisis t iene dos modal idades: 

• P r imera ayuda psicológica, de urgencia 

Es la f unc ión que r e a l i z a m o s en los p r i m e r o s con tac tos con las pe rsonas acosadas, c u a n -
do nos h a c e m o s cargo de l caso, s iendo consc ien tes que esta i n te rvenc ión es en sí m i s m a 
te rapéu t i ca . 

El objet ivo en esta par te de la i n te rvenc ión es p ropo rc i ona r apoyo " h u m a n i t a r i o " , i n ten ta r 
reduc i r los e fec tos negat ivos de l acoso (apoyo mora l , au toes t ima , re lac iones. . . ) y fac i l i t a r 
el acceso a o t ros recu rsos de ayuda (s indical , ps icó logo, abogado, social . . . ) 

Los c o m p o n e n t e s de esta p r i m e r a ayuda son : 
• e x a m i n a r las d i m e n s i o n e s de l p r o b l e m a 
• exp lo ra r pos ib les so luc i ones 
• ayudar a op ta r por una ac tuac ión concre ta 
• ga ran t i za r el pos ib le s e g u i m i e n t o 
• es tab lece r un c o m p r o m i s o en t re la persona y e l s ind ica to para l levar a cabo la 

es t ra teg ia p ropues ta 

• Terapia breve 

Esta es una apo r tac ión a ir d e s a r r o l l a n d o en e l p roceso de a tenc ión a las pe rsonas aco-
sadas, que h e m o s ven ido hac iendo e s p o n t á n e a m e n t e pero que p o d e m o s hacer de f o r m a 
m á s consc ien te , con la cer teza de dar unos pasos f u n d a m e n t a d o s y c o m p l e m e n t a r i o s a 
cua lqu ie r te rap ia ps ico lóg ica que pueda es ta r rea l i zando. 



Objet ivo de la i n te rvenc ión en c r i s i s o te rap ia breve: 

• Con t r i bu i r a la m e j o r a de la sa lud . 
• Ident i f i car y expresar los sen t im ien tos , p e n s a m i e n t o s y conduc tas i nvo luc radas 

en la c r is is . 
• Obtener un c o n o c i m i e n t o m á s objet ivo de la s i tuac ión . 
• Genera r nuevas f o r m a s de c o m p o r t a m i e n t o . 
• Genera r nuevas re lac iones i n t e r p e r s o n a l e s y /o nuevas f o r m a s de re lac ión . 

Los con ten idos o c o m p o n e n t e s de la i n te rvenc ión es tán re lac ionados con las d i f i cu l tades 
que t iene la pe rsona a fec tada para s o l u c i o n a r la cr is is , por e jemp lo , d i f i cu l tades : 

• para ver so luc iones . 
• para ap rende r nuevas hab i l i dades soc ia les ( f o rmas de re lac ión) . 
• para g e n e r a r nuevas exper ienc ias . 
• fac i l i t a r el acceso a la p rov is ión de apor tes . 

La d i n á m i c a de esta i n te rvenc ión en la c r i s i s (la p r imera ayuda psicológica y la terapia 
breve), la f o r m a en que n o r m a l m e n t e a c t u a m o s en las s i t uac iones de acoso, s igue unas 
fases, m e d i a n t e las cua les se va conc re tando toda nues t ra es t ra teg ia de a s e s o r a m i e n t o 
y apoyo. 

Una p r imera fase c o r r e s p o n d e al p r i m e r encuen t ro con e l p rob lema , donde e m p e z a m o s 
a conoce r a la persona y los p r i m e r o s datos. 

I n i c i a lmen te neces i t amos d i spone r de una i n f o r m a c i ó n previa, c o m o : 

• La causa de la s i t uac ión (el p rec ip i tan te especí f ico) . 
• Los hechos que han provocado e l a u m e n t o de la ans iedad y las e m o c i o n e s do-

lorosas. 
• Las d i f i cu l t ades que ha habido para la s o l u c i ó n de los p r o b l e m a s (d i f i cu l tades 

en la ap l i cac ión de hab i l i dades de so luc ión de p rob lemas) . 
• Capac idad y mo t i vac ión para los c a m b i o s (de la persona afectada). 
• Cómo benef ic ia a la v í c t ima lo que está hac iendo o si desea l og ra r o t ras cosas 

ap rovechando la s i tuac ión . 

La par te m á s i m p o r t a n t e de la i n f o r m a c i ó n prov iene de la pe rsona acosada, m e d i a n t e e l 
re la to de los hechos que con f i gu ran la s i t uac ión de acoso, s in o lv idar la i n f o r m a c i ó n que 
p o d a m o s a m p l i a r m e d i a n t e o t ras fuen tes , c o m o las de los r ep resen tan tes de los t r aba ja -
dores, si ex is ten en la empresa . 

En la expos ic ión de los hechos, la pe rsona acosada, nos va a con ta r m u c h a s cosas, de las 
que al m e n o s d e b e m o s i n ten ta r deduc i r o ave r i gua r m e d i a n t e nues t ras p regun tas , las 
que c o r r e s p o n d e n a este e s q u e m a : 



PRIMERAMENTE NECESITAMOS TENER LA EVALUACIÓN Y FORMULACIÓN 
DEL CASO. 

Median te este cues t i ona r i o o b t e n e m o s la i n f o r m a c i ó n que nos va a p e r m i t i r 
eva luar e l caso, sus pos ib i l idades , la d i s c r i m i n a c i ó n en t re acoso y o t ras c i r -
cuns tanc ias y f i n a l m e n t e la f o r m u l a c i ó n de l p rob lema . 

^ IDENTIFICACIÓN DEL PROBLEMA Y SUS CAUSAS 

• ¿Cuál es la que ja? 
• ¿Cómo se ha p roduc ido la consu l t a (vía de acceso) y po rqué en 

ese m o m e n t o ? 
• ¿Cuál es e l p r o b l e m a o p r o b l e m a s ? 
• ¿Cómo, cuando y con quién se pone de mani f ies to el p rob lema? 
• ¿Qué sucede cuando aparecen las s i t uac iones p rob lemá t i cas? 
• ¿Cuál es la secuenc ia de e m o c i o n e s y p e n s a m i e n t o s y c o m -

p o r t a m i e n t o s ? 
• ¿Cómo se o r ig inó h i s t ó r i c a m e n t e el p r o b l e m a ? ¿Qué fac i l i tó su 

apar i c ión? (Son las causas y c i r cuns tanc ias de la apar i c ión de l 
p rob lema) . 

2 CONSECUENCIAS 

• ¿cua les s o n las c o n s e c u e n c i a s para e l i nd i v iduo y para los 
d e m á s ? 

• ¿Por qué se m a n t i e n e e l p r o b l e m a ? 
• ¿qué ven ta jas t iene para e l su je to? ¿Qué cons igue o evi ta? 
• ¿y para los d e m á s ? 

3 PROPUESTAS PARA LA SOLUCIÓN 

• L is tado de cosas que t ienen s o l u c i ó n (y cua les no) 
• ¿Qué puede fac i l i t a r e l camb io? (Recursos, fo r ta lezas y o p o r -

tun idades) 
• ¿Cuáles son las expec ta t i vas respec to a la consu l ta? (Real is-

mo, l ími tes) . 
• ¿Qué ob je t ivos rea les pueden p lan tea rse? ¿En qué p lazos? 
• ¿Cuáles son los m e d i o s que v a m o s a e m p l e a r ? 
• ¿D i sponemos de e l l os o d e b e m o s c rea r l os? 
• ¿Qué evo luc ión p revemos? . Pronóst ico . 
• ¿Qué d i f i cu l t ades p o d e m o s an t i c ipa r? 



ESTE TIPO DE ACTUACIÓN NOS PERMITE DESARROLLAR, ADEMÁS 
DEL CONOCIMIENTO DE LA SITUACIÓN, LA POSIBILIDAD DE DIFE-
RENCIAR CASOS DE SIMULACIÓN DE ACOSO Y CASOS EN QUE PUEDE 
HABER CONFLICTO ENTRE LAS PERSONAS, PERO QUE NO SEA MO-
BBING. 

En esta fase en la que nos h e m o s acercado al c o n o c i m i e n t o de la s i t uac ión y de la pe r -
sona acosada, es e l m o m e n t o en que hay que f o r m u l a r el p rob lema , sacar conc lus i ones 
ob je t ivas de lo que ocu r re , d e t e r m i n a r si e l p r o b l e m a es acoso o no, va lo ra r las pos ib i l i -
dades de so luc ión , ayudar a la v í c t ima a acep ta r las cosas c o m o son y a c o m p r o m e t e r s e 
a a f r on ta r e l p r o b l e m a . 

A pa r t i r de aquí, an tes de pasar a la acc ión s i nd i ca l y al aborda je de l p r o b l e m a hay que 
c o n s t r u i r una a l ianza de t raba jo , que solo es pos ib le si a t ravés de nues t ro con tac to se 
ha ido c reando un c l i m a que basado en la conf ianza y en la s ince r idad , t e r m i n e en un 
acuerdo o pro toco lo de ac tuac ión . 

EL PROTOCOLO, DETERMINA EL NIVEL DE COMPROMISO AL QUE PO-
DEMOS LLEGAR, LA VÍCTIMA Y EL SINDICATO, FEDERACIÓN O ASESO-
RÍA. PROPORCIONA SERIEDAD Y ES UN "VALOR AÑADIDO" A NUES-
TRA ACTUACIÓN. 

Un pro toco lo bás i camen te cons is te en: 

• Los pasos que a lgu ien t iene que pasar para l og ra r los ob je t ivos. 
• Un acuerdo esc r i to con lo que se c o m p r o m e t e e l s ind ica to y la pe rsona a fec -

tada. 

Con el p ro toco lo se logra : 

• un lengua je c o m ú n . 
• g e n e r a r c o n o c i m i e n t o de las pe rsonas y de las ac tuac iones . 
• f i l t r a r m u c h o s casos de pe rsonas que no qu ie ren sabe r nada. 
• una puesta en va lo r de nues t ro t raba jo . 

Este pro toco lo debe c o n t e n e r : 

• Un acuerdo de cooperac ión m u t u a . 
• Un acuerdo sob re cua l es e l p r o b l e m a y la de f in ic ión con jun ta de l m i s m o . 
• Las l íneas de ac tuac ión . 
• Las pe rsonas que es tán imp l i cadas . 
• Papel a rea l i za r por cada pe rsona : func iones , l ími tes. . . 
• F recuenc ia de las reun iones y cond ic iones de las m i s m a s . 
• C o m p r o m i s o de las par tes . 
• Expectat ivas ob je t i vamen te de f in idas . Lo que se espera lograr . 



En esta segunda fase, suces iva a la an te r i o r , a la vez que v a m o s d e s a r r o l l a n d o la es t r a -
tegia s i nd i ca l que se haya d e t e r m i n a d o , con la Federac ión, los De legados o el Comi té de 
Segu r i dad y Sa lud (ent rev is tas, escr i tos , denunc ias , eva luac ión de los r iesgos.. . ) , pode-
m o s apoyar la capacidad de resistencia de la persona acosada o r i en tando su conduc ta 
hacia los c a m b i o s necesar ios para que me jo re su s i tuac ión . 

D i s t i ngu i r í amos una pr imera subfase, en el re fue rzo de la capac idad de res is tenc ia , que 
requ ie re de f in i r las conduc tas conc re tas que p roducen los p r o b l e m a s y desencadenan 
las reacc iones que m á s a fec tan a la persona acosada. En t é r m i n o s ps ico lóg icos hay que 
ana l i zar y construir las pautas-problema. 

• Ana l i za r b ien las s i tuac iones , desde la i n f o r m a c i ó n y e l c o n o c i m i e n t o que te -
n e m o s de l caso. 

• Es tab lecer pautas f unc iona les de c o m p o r t a m i e n t o . Es deci r , aco rda r una f o r m a 
de c o m p o r t a m i e n t o que haga a la pe rsona acosada m e n o s v u l n e r a b l e (supe-
rando ans iedades y miedos) , m e j o r p ro teg ida y co r tando m a r g e n de ac tuac ión 
a l host igador . Se t ra ta de es tab lecer una conduc ta m á s adaptada a su s i t u a -
c ión. 

La otra subfase cons is t i r ía en m a r c a r ob je t ivos conc re tos para la or ientación de la con-
ducta hacia el cambio: 

• A b a n d o n o de las p a u t a s - p r o b l e m a o de las reacc iones que la v íc t ima de l acoso 
venía ten iendo hasta ahora s in éxi to. 

• Inicio de las pau tas func iona les o de un c o m p o r t a m i e n t o m á s adaptado a sus 
c i r cuns tanc ias . 

• I n c r e m e n t o de las pau tas func iona les , en su durac ión , f recuenc ia e in tens idad. 
• M a n t e n i m i e n t o de este s i s t ema de c o m p o r t a m i e n t o m á s adecuado a sus c i r -

cuns tanc ias 
En m u c h a s ocas iones para l og ra r es tos c a m b i o s es necesar io rea l i zar un t raba jo en la 
d i recc ión de: 

• Reorgan izar la f o r m a de perc ib i r e l p r o b l e m a para neu t ra l i za r d i s to r s i ones 
c o m o ideas f i jas o r ecu r ren tes . 

• Genera r es tados de á n i m o m á s adecuados para a f r on ta r su s i t uac ión l abo ra l y 
la v ida d ia r ia . 

• P lan tea rse expecta t ivas y a l t e rna t i vas v iab les y pos i t ivas ante su s i tuac ión ac-
tua l . 

• Ver la neces idad de c o m p e n s a r esta s i t uac ión con ac tuac iones fuera de l e n t o r -
no labora l . 

F i na lmen te a b o r d a r í a m o s la fase de terminación, que es una f o r m a o rgan izada de d e t e r -
m i n a r o dec id i r si el p r o b l e m a ha s ido s u p e r a d o y no es necesar ia nues t ra i n te rvenc ión : 

En esta fase, se pueden rea l i zar un t ipo de acc iones : 

• Eva luac ión con jun ta de la re lac ión de ayuda. 
• Evidencia de la neces idad de f ina l i za r la re lac ión . 



• Eva luar los e fec tos benef ic iosos de la m i s m a . 
• Eva luar e l n ivel de d e s e m p e ñ o a u t ó n o m o , de lo que la persona acosada ha lo-

g rado por sí m i s m a en todo e l proceso. 
• Prev is ión de d i f i cu l tades f u tu ras . 
• P lan i f i cac ión de es t ra teg ias de a f r o n t a m i e n t o . 
• Genera r expecta t ivas de éxi to. 



DIFICULTADES DE LAS PERSONAS ACOSADAS 

LAS DIFICULTADES O "PUNTOS DE ANCLAJE" , SON VIVENCIAS CA-
RACTERÍSTICAS DE LAS VÍCTIMAS DE ACOSO QUE EXPLICAN SU SI-
TUACIÓN Y LAS DIFICULTADES POR LAS QUE PASAN PARA ENFREN-
TARSE DE FORMA EFECTIVA ANTE EL PROBLEMA. 

Genera lmen te , las pe rsonas c o n t a m o s con un f u n c i o n a m i e n t o previo más o m e n o s sa t i s -
fac tor io , en el que se d e s a r r o l l a n n u e s t r a s v idas hasta la apar i c ión de la c r is is . 

Hasta la l legada de la c r i s i s había un equ i l i b r i o (homeostas is ) , po rque cada pe rsona re -
cibía los apo r t es bás icos necesar ios para el la, para d e s a r r o l l a r su v ida con n o r m a l i d a d , 
las re lac iones soc ia les y fam i l i a res , su propia f o rmac ión , su sa lar io . . . 

El acoso l abo ra l p roduce una cr is is , un desequ i l i b r i o , una qu ieb ra b rusca en ese f u n -
c i onam ien to sa t i s fac to r io . A h o r a s u s c o m p a ñ e r o s no le hablan, la f am i l i a no le en t iende 
bien, no se cen t ra en su f o r m a c i ó n , está en s i t uac ión de incapac idad t e m p o r a l pe rc ib i en -
do m e n o s sa la r i o o t iene que de ja r el t raba jo , t iene que pagar a p ro fes iona les c o m o el 
ps icó logo, abogado, con lo que d i s m i n u y e n sus recursos . . . 

La persona ha de jado de perc ib i r los apo r t es básicos. 

La pe rsona que an tes tenía una exper ienc ia para e n f r e n t a r s e a s i t uac iones d i f íc i les y 
s o l u c i o n a r p rob lemas , aho ra no puede ap l i ca r n inguna es t ra teg ia conoc ida porque no 
es ef icaz: 

• Perc ibe una r u p t u r a en la con t i nu idad de la exper ienc ia de l t i e m p o . El t i empo 
se e x p e r i m e n t a c o m o un con jun to de ins tan tes a is lados s in proyecc ión sob re e l 
pasado ni el fu tu ro . 

• Hay una r u p t u r a en la re lac ión causa -consecuenc ia : "No sé c o m o he l legado a 
esta s i t uac ión " . "No sé c o m o no lo he v isto ven i r " . 

• La pe rsona perc ibe su vida c o m o una proyecc ión de l p r o b l e m a que invade su 
espac io v i ta l . En consecuenc ia se es t recha su capac idad para e n c o n t r a r a l t e r -
nat ivas: "No sé que voy a hacer " , "No hago m á s que dar lo vue l t as " . 

• Se perc ibe a sí m i s m a como incapaz de e n c o n t r a r una so luc ión . Esto es lo que 
fac i l i ta que pida ayuda: "No sé que hacer " . "Esto está pud iendo c o n m i g o " . 

• E x p e r i m e n t a una pérd ida de s ign i f i cado y sen t i do que afecta a su mundo perso-
nal: "ya no soy el m i s m o de an tes " ; su mundo de relaciones: "ya no sé de qu ien 
f i a r m e " ; y sus creencias. 



• Se s ien te camb iada y desconf ía de los demás , "no me puedo f iar de nadie 

• Se e x p e r i m e n t a una v ivenc ia de m a l e s t a r sub je t i vo : "No me encuen t ro b ien" . 
"No sé que me pasa" . "No m e s ien to como an tes " . 

Todo este tono v i ta l se re f le ja en e l re la to que nos hace de los hechos, na r ra t i va de cr is is , 
32 y es i m p o r t a n t e tene r lo en cuen ta a la hora de o r i e n t a r nues t ra in te rvenc ión . 

Hay distintos tipos de narrativa: 

a. Narrat ivas de tr isteza. 

5 b. Narrat ivas de autodestrucción. 
0 
1 c. Narrat ivas de rabia. 

" d. Narrat ivas de vergüenza. 
O) c 0 e. Narrat ivas de miedo. 
O) 
1 f. Narrat ivas desde la posición de víctima. 

" Es de seña la r , que e l re la to de los hechos de la persona acosada (persona que neces i ta 
ayuda) expresa su v is ión, su tono v i ta l , s u s m iedos , expectat ivas, etc... lo que es i m p o r t a n -
te para sabe r desde donde t iene que pa r t i r para a f ron ta r la s i t uac ión . 

ro 
Cuando esa pe rsona acosada en t ra en con tac to con noso t ros (pe rsonas que o f recen ayu-
da), d e b e m o s obse rva r que se va es tab lec iendo un espac io c o m ú n y un lengua je c o m ú n 
que s e r á la c o n f i r m a c i ó n de que la v íc t ima va a s u m i e n d o su s i t uac ión y va a es ta r en 
m e j o r e s cond ic iones para a f ron ta r el p r o b l e m a 



HABILIDADES Y COMPETENCIAS QUE FACILITAN 
NUESTRA RELACIÓN DE AYUDA 

En e l contex to de la re lac ión de ayuda que e s t a b l e c e m o s con las v í c t imas de acoso labo-
ral , q u e r e m o s enunc ia r a q u e l l a s hab i l i dades y f o r m a s de hacer las cosas que favorecen 
esa ayuda: 

REQUISITOS PREVIOS 

In terés genu ino por las personas . 

Conoc im ien to de uno m i s m o , ( competenc ia pro fes iona l ) . 

Carac te r ís t i cas é t icas (conf idenc ia l idad, re lac iones dua les , der ivac ión. . . ) 

P rox im idad . 

Conoc im ien to de con tex tos s o c i o - c u l t u r a l e s d iversos. 

ACTITUDES QUE FAVORECEN LA RELACIÓN DE AYUDA 

Cal idez. 

Cord ia l idad. 

Acep tac ión posi t iva incond ic iona l . 

Au ten t i c i dad . 

Empat ia . 

HABILIDADES DE COMUNICACIÓN 

Hab i l i dades ve rba les de escucha (c lar i f i cac ión, pa rá f ras is , ref le jo, s íntesis. . . ) 

Compe tenc ias ve rba les de acc ión (p reguntas , i n f o rmac ión , i n te rp re tac ión , con-
f rontac ión. . . ) 

Entre estas habi l idades genera les , queremos destacar dos que consideramos básicas: 

EMPATÍA.- Se empat iza con otras personas: 

Expresando a la o t ra persona nues t ro deseo de e n t e n d e r l e s desde su marco 
re fe renc ia l . 

C e n t r á n d o n o s en lo que r e a l m e n t e i m p o r t a . 

Ut i l i zando respues tas ve rba les que re f le jen sus s e n t i m i e n t o s . 



Haciendo uso de nues t ros c o n o c i m i e n t o s para p ropo rc i ona r i n f o r m a c i ó n sob re 
los s e n t i m i e n t o s que e x p e r i m e n t a la o t ra persona . 

Hac iendo re fe renc ia expresa a los mensa jes imp l í c i t os que se der i van de sus 
ve rba l i zac iones o de sus emoc iones . 

ESCUCHA ACTIVA.- Es úti l en la relación con otras personas: 

Para escucha r lo que nos d icen y no lo que c r e e m o s que nos d icen. 

Para hacer ver a la o t ra pe rsona que la r e s p e t a m o s y que nos i m p o r t a . 

Porque nos ayuda a e n t e n d e r a l o t ro. 

Porque escuchando t r a n s m i t i m o s m á s que hab lando . 

LA ESCUCHA ACTIVA ES UNA HABILIDAD QUE PODEMOS APRENDER 
Y HAY QUE DESARROLLAR: 

EN SU DIMENSIÓN VERBAL: 

Mos t rando que se está en tend iendo e l mensa je . 

Hac iendo un r e s u m e n de l mensa je para ver si h e m o s en tend ido bien. 

P id iendo m á s i n f o r m a c i ó n hac iendo p regun tas ac la ra to r i as . 

Emi t i endo seña les de a tenc ión y c o n f i r m a c i ó n . 

EN SU DIMENSIÓN NO VERBAL: 

Or ien tando nues t ra pos tu ra hacia qu ien nos habla . 

M i rando a los ojos. 

No hac iendo nada m i e n t r a s tan to . 

Hac iendo ges tos de s e g u i m i e n t o . 

Emp leando e l con tac to físico... (sa ludos, despedidas. . . ) 

AYUDANDO A LA OTRA PERSONA A PENSAR: 

Si ev i t amos dar s o l u c i o n e s m i e n t r a s no nos las p idan. 

A veces basta con sabe r escuchar . 

Evi tando dar una respues ta i nmed ia ta . 

Evi tando parecer que lo s a b e m o s todo y que "ya h e m o s pasado por eso" . 

Pensando jun tos , devolv iendo las p regun tas . 

C o m p a r t i e n d o nues t ras dudas y t emores . 



EN CONTRAPOSICIÓN VAMOS A MOSTRAR LOS ERRORES MÁS FRECUEN-

TES, QUE HAY QUE EVITAR, EN LAS RELACIONES DE AYUDA: 

• Conver t i r las en t rev i s tas en un i n te r roga to r i o . 

• Hacer j u i c ios cr í t icos. 

• Acep ta r toda la responsab i l i dad (dar consejos, p ropone r ob je t ivos no 
p ropues tos , o f rece r fa l sas segur idades . . . ) 

• Responder c o m o persona p a r t i c u l a r y no desde e l ro l de exper to : 
- Hac iendo p regun tas inaprop iadas . 
- Uso inadecuado de l humor . 
- Uso i m p r o c e d e n t e de l pudo r o de las buenas m a n e r a s . 
- M in im izando cues t iones . 
- Uso inadecuado de l consue lo o t ranqu i l i zac ión . 
- Au to reve lac ión inaprop iada. 

• No p res ta r a tenc ión a las emoc iones . 

• Hab la r de f o r m a genér i ca o teór ica . No persona l izar . 

• I n te rvenc iones p r e m a t u r a s . 

• A b r u m a r con exceso de i n fo rmac ión . 

• Dejar pasar por alto comenta r ios negat ivos sobre la re lación de ayuda. 

• Perder e l pun to clave de la cues t ión . 

3 5 



6 
CAPACIDAD DE RESISTENCIA A LAS ADVERSIDADES 

Este capí tu lo no es m á s que una pequeña guía g e n e r a l de la m e j o r pos ic ión que p o d e m o s 
adop ta r para a f r on ta r nues t ra v ida en g e n e r a l pero t a m b i é n para res i s t i r y a f r on ta r s i t ua -
c iones m á s o m e n o s d u r a s que pueden aparece r i n e s p e r a d a m e n t e o que se van c reando 
y a m e n a z a n con deses tab i l i za rnos y p r o d u c i r n o s insa t i s facc iones . 

DICHO DE OTRA MANERA, PUEDEN SER UNAS PAUTAS PARA ACER-
CARNOS A UNA VIDA EQUILIBRADA EN LA QUE SIN DARNOS CUENTA 
PREDOMINE EL BIENESTAR, EL OPTIMISMO Y LAS GANAS DE VIVIR A 
PESAR DE TODO. 

Los fac to res que con t r i buyen a l og ra r esta s i tuac ión v i ta l son : 

• La autoest ima 
• Los valores 
• La capacidad de resistencia a las adversidades (resi l iencia) 

Estos fac tores, que v a m o s adqu i r i endo a lo la rgo de la vida, ac túan de f o r m a prevent iva, 
pues ev i tan que m u c h a s s i t uac iones p o t e n c i a l m e n t e con f l i c t i vas t engan mayo res conse -
cuenc ias . 

Cuando l legan las c r i s i s y los conf l i c tos , ayudan a a f r on ta r l os con el m e n o r coste y s u f r i -
m ien to posib le. 

Si hay ca renc ias de a lgún aspecto de es tos fac tores, hay que a p r e n d e r a adqu i r i r l os , de -
s a r r o l l a r l o s y ap l i ca r los . 

LA AUTOESTIMA 
Tiene su o r i gen en la re f lex ión y en la a u t o r r e g u l a c i ó n pe rsona l . 

Se cons t ruye con el es fuerzo , la cons tanc ia y la d isc ip l ina . 

Se m a n t i e n e con e l a u t o r r e f u e r z o y la sa t i s facc ión p e r s o n a l que genera . 

Produce mot ivac ión , sen t ido a lo que se vive, conc ienc ia de logro y una buena va lo rac ión 
de uno m i s m o . 

LOS VALORES 
Como la afectividad. La voluntad y la relación con los demás, tan to la a p e r t u r a c o m o la 
acogida a l o t ro. 

Estos va lo res deben ir e n c a r n a d o s en unas v i r t u d e s un ive rsa les que son las que c o n f o r -
m a n estos va lo res : 



• Sab idu r ía y conoc im ien to (cur ios idad y esp í r i tu cr í t ico) 
• Cora je 
• Ac t i t ud h u m a n i t a r i a 
• Jus t i c ia 
• Mode rac ión 
• Valoración de la belleza, de la grat i tud, de l en tus iasmo y de los objet ivos vitales. 

LA RESIDENCIA 
Es la cua l idad de las pe rsonas que no se d e s a n i m a n y no se de jan aba t i r por los p rob le -
mas . 

ES LA CAPACIDAD H U M A N A Y UNIVERSAL PARA HACER FRENTE A LAS 
ADVERSIDADES DE LA VIDA, SUPERARLAS E INCLUSO SER TRANS-
FORMADO POSITIVAMENTE POR ELLAS. 

Nues t ra f o r m a de pensa r in f luye en nues t ra conduc ta . 

Pensam ien tos y c reenc ias inc iden en la f o r m a que t e n e m o s de ac tua r y en e l con t r o l de 
la ans iedad y la dep res ión : 

• El p e s i m i s m o es cons ide ra r la advers idad c o m o p e r m a n e n t e , un i ve rsa l y pe r -
sona l . 

• El o p t i m i s m o exp l ica la advers idad c o m o t rans i t o r i a , especí f ica y ex te rna a la 
persona, m a n t e n i e n d o la esperanza y buscando a l te rna t i vas . 

FACTORES DE RESILIENCIA: 

Hay ac t i t udes y c i r cuns tanc ias que po tenc ian esta capac idad de hacer f ren te a los con -
f l ic tos, como : 

• El encuen t ro con pe rsonas s ign i f i ca t ivas , (que te en t i enden y te apoyan cuando 
lo necesi tas) . 

• El gusto por la v ida y e l t raba jo . 
• La acep tac ión de uno m i s m o . 
• La c o m p r e n s i ó n , la generos idad y e l a fecto. 
• El o p t i m i s m o , e l h u m o r , la i l us ión y la esperanza . 
• La fantasía y la c reat iv idad. 

Otros aspec tos que p e r m i t e n e l desa r ro l l o de la res i l i enc ia son: 

• Un a m b i e n t e soc ia l fac i l i tador . - Redes de apoyo soc ia l . En to rno con pe rsonas 
en qu ien conf ia r , que te ayuden, s i t ios donde se pueda par t ic ipar . 

• El desa r ro l l o de r e c u r s o s pe rsona les y c o m p e t e n c i a s de l su je to . - Como la a u -
toes t ima , la au tonomía , empa t ia , o p t i m i s m o y las conv icc iones. 



• Las hab i l i dades de la pe rsona . - Para e l mane jo de las s i t uac iones de conf l ic to , 
t ens ión o p r o b l e m a s persona les . Hab lando de lo que le ocu r re con a lgu ien que 
le escuche y le ayude. Buscando m a n e r a s de reso lver los p rob lemas . 

• C a m b i a r la perspec t i va y la ac t i t ud . - Nadie es i nvu lne rab le . No existe la fa ta l i -
dad ni e l d e t e r m i n i s m o . T r a n s f o r m a r la advers idad en pos ib i l i dades de camb io . 
Conf ia r en lo posi t ivo de las pe rsonas y sus capac idades . Conf ia r en la capac i -
dad y compe tenc ia pe rsona l . 

A t ravés de los aná l i s i s de las pe rsonas que son fe l ices, m e d i a n t e las inves t igac iones que 
se han ido rea l izando, e n c o n t r a m o s las cond ic iones que hacen pos ib le esa capac idad de 
res is tenc ia , po rque son esas pe rsonas que se s ien ten más fe l i ces y sa t i s fechas , las que 
m e j o r enca jan los p r o b l e m a s y las advers idades . 

LOS RASGOS FUNDAMENTALES DE LA FELICIDAD 

An tes h a c e m o s a lguna cons ide rac ión sobre lo que i den t i f i camos t r a d i c i o n a l m e n t e con 
fe l i c idad: 

• El éxito 
• La c lase soc ia l 
• A r m o n í a f a m i l i a r 
• Es ta tus ocupac iona l 
• Cond ic iones e c o n ó m i c a s y po l í t icas 
• Ingresos 
• Nive l de i ns t rucc ión 
• Genét ica 
• Suer te . . . 



Desde nues t ra perspect iva , e n t e n d e m o s que la fe l i c idad no depende de fac to res ex te r -
nos, que ni s i qu ie ra el es tado de sa lud a fec tar ía a los n ive les de sa t i s facc ión v i ta l . 

En c ie r ta f o r m a t e n e m o s que e d u c a r n o s para el logro de la fe l i c idad. 

Se puede p ro fund i za r m á s en el c o n o c i m i e n t o y aprend iza je de la fe l ic idad, para lo cua l 
d e s c r i b i m o s los 14 rasgos f u n d a m e n t a l e s de la fe l i c idad: 

1. SER MÁS ACTIVO. 

• Rea l izando ta reas agradab les , p lacen te ras y en t re ten idas , es más posi t ivo que 
l levar una v ida pasiva, tensa o c r i spada . 

• Las ac t iv idades que m á s con t r i buyen al es tado de fe l i c idad son nuevas, exc i tan -
tes, que requ ie ran es fuerzo físico, s o c i a l e s y en grupo, que enseñen algo nuevo, 
que s u p o n g a n es fuerzo o imp l i cac ión . 

• Se puede e m p e z a r hac iendo una l is ta de ac t iv idades para i n c o r p o r a r a l gunas a 
n u e s t r a s ru t inas , que tenga bajo coste y se puedan hacer con f recuenc ia . 

2. DEDICAR MÁS TIEMPO A LA VIDA SOCIAL. CREAR VÍNCULOS SO-
CIALES. 

• Generan s e n t i m i e n t o s de sa t i s facc ión , apoyo, per tenenc ia . . . 
• Son cot id ianos, f o rma les , con asoc iac iones, o rgan izac iones , c lubes. . . o i n fo r -

ma les , con amigos , vec inos, fami l ia . . . 
• Se puede e m p e z a r pa r t i endo de nues t ras p rop ias redes soc ia les, para camb ia r , 

a u m e n t a r l a s , i n tens i f i ca r l as o ver nues t ras p rop ias d i f i cu l tades para soc ia l i za r -
nos y s u p e r a r l a s (vergüenza, fa l ta de hab i l i dades socia les. . . ) 

3. SER PRODUCTIVO EN UN TRABAJO SIGNIFICATIVO. 

• Tanto con la p ro fes ión que se real iza c o m o con lo que se hace en g e n e r a l 
• T iene que ve r con que las cosas se hagan b ien y s i r van para a lgo. 
• C u m p l i r las responsab i l i dades y la sa t i s facc ión de l t raba jo bien hecho. Desa-

r r o l l a r la c rea t iv idad y g e n e r a r cosas. 
• En g e n e r a l la gen te fe l iz cons ide ra que hace cosas i m p o r t a n t e s , g ra t i f i can tes y 

necesar ias y c o n s i d e r a n q u e h a c e n u n a c o n t r i b u c i ó n s o c i a l y q u e s e d e s a r r o l l a n 
a t ravés de lo que hacen. 

• Se puede e m p e z a r rev isando va lo res pe rsona les y expecta t ivas pro fes iona les , 
la vocac ión, pos ib i l i dades de desa r ro l l o persona l , que le gusta hacer a uno, po r -
qué y para qué. 

U. ORGANIZARSE MEJOR. 

• S iendo eficaz, s in de ja r cosas para o t ro día. 
• P lan i f i cando lo cot id iano, a largo plazo y con ob je t ivos v i ta les . 



5. DEJAR DE AGOBIARSE. 

• P reocupa rse menos , e l i m i n a r i nqu ie tudes . 
• Empeza r por iden t i f i ca r p e n s a m i e n t o s negat ivos para su neu t ra l i zac ión y c a m -

bios por p e n s a m i e n t o s posi t ivos. 
• P lan i f i ca r más para e l i m i n a r i nqu ie tudes . 

6. GENERAR EXPECTATIVAS Y ASPIRACIONES REALISTAS. 
• P lan tea rse expecta t ivas adecuadas y o rgan i za rse para a l canzar las . 
• Las asp i rac iones de éxito pueden f r u s t r a r la fe l i c idad. 
• Es m e j o r apoyarse en el p resen te y no en el f u tu ro . 
• Hay que e leg i r ob je t ivos que se pueden consegu i r y los f racasos parc ia les se 

cons ide ran o p o r t u n i d a d e s de aprender . 

7. DESARROLLAR EL OPTIMISMO. 
• Con p e n s a m i e n t o s p lacen te ros . 
• Va lo rando lo que t e n e m o s y nues t ros ta len tos persona les . 
• Desa r ro l l ando la capac idad de d i s f r u t a r e l m o m e n t o . 

8. DESARROLLO DE UNA PERSONALIDAD SANA. 
• Par t i r de una buena va lo rac ión de uno m i s m o . 
• Acep ta r se s in neces idad de se r per fec to . 
• Conocerse para dec id i r lo mejor . 
• Ayuda rse a l og ra r las cosas por uno m i s m o . 

9. DESARROLLO DE UNA PERSONALIDAD ATRACTIVA. 
• Desa r ro l l ando una v ida soc ia l act iva, va lo rando las re lac iones soc ia les . Rela-

c ionarse . 
• Perd iendo el m iedo a los d e m á s y a la cr í t ica. 
• A p r e n d e r hab i l i dades soc ia les (sa ludar , ped i r ayuda, sonreír . . . ) . 

10.ESTAR CENTRADO EN EL PRESENTE. 
• Va lo ra r e l día a día. 
• Ex t raer el m á x i m o p lacer de las o p o r t u n i d a d e s co t id ianas . 

11.SER UNO MISMO. 
• M o s t r a r s e ta l c o m o s o m o s s in s i m u l a r que s o m o s ot ro. 
• Las pe rsonas que son e l l as m i s m a s se de f inen c o m o na tu ra les , espon táneas , 

au tén t i cas , s inceras , honestas , expres ivas, ab ier tas . . . 

12. LAS RELACIONES ÍNTIMAS SON LA PRINCIPAL FUENTE DE FELICIDAD. 
• Las pe rsonas fe l ices va lo ran m á s las re lac iones de pareja, a m i s t a d y fam i l i a res , 

que la renta o e l n ivel soc ia l . . . 



• Revisar c o m o son de sa t i s f ac to r i as es tas re lac iones y m e j o r a r l a s . 

13.APRECIAR LA FELICIDAD. 
• T o m a r la fe l i c idad c o m o la ocupac ión m á s i m p o r t a n t e en la v ida. 
• Ref lex ionar sobre el lo. 
• D e s a r r o l l a r la in tu ic ión sob re lo que r e a l m e n t e nos hace fe l ices. 
• D e s a r r o l l a r una mayo r sens ib i l i dad hacia lo que les hace sen t i r se bien. 
• L o g r a r v iv i r más fe l ices es posib le, imp l i ca un es fuerzo , hac iendo cosas para 

logar lo . 
• P r i m e r a m e n t e re f lex ionando sob re qué es para noso t ros se r fe l ices, después 

i n f o r m á n d o n o s sobre lo que puede ayuda rnos y d o c u m e n t á n d o n o s ( leyendo, 
hab lando , escuchando , compar t i endo . . . ) . 

14.CONCLUSIONES. RESUMEN SOBRE LOS RASGOS DE LA FELICIDAD: 
• La fe l i c idad no hace fa l ta de f in i r la , aunque se puede descr ib i r . 
• No hace fa l ta sabe r lo que es para e x p e r i m e n t a r l o . 
• Desa r ro l l a tus v i r t u d e s pe rsona les y ap l íca las en los d is t in tos á m b i t o s de tu 

v ida. 
• i n c r e m e n t a los m o m e n t o s de " f l u jo " : 

• Estado n a t u r a l de conc ienc ia . 
• Estado de exper ienc ia óp t ima rea l i zando una ac t iv idad t o ta l -

m e n t e invo luc rado en e l la . 
• La act iv idad nos absorbe, el t i e m p o vue la . 
• No se anal iza lo que se está hac iendo, s i m p l e m e n t e se hace. 
• Nos f u n d i m o s con la act iv idad, s i m p l e m e n t e s o m o s . 
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