Resolucién de problemas

Resolucion de problemas

Esta técnica se basa en que los problemas a los que no se
encuentra solucién, que no se resuelven de forma
apropiada pueden crear un malestar crénico que puede
terminar en enfermedades psiquicas o fisicas.

Thomas D’Zurilla y Marvin Goldfried, idearon la
Técnica de Solucion de Problemas en 1971. Consiste en
una estrategia de cinco pasos para encontrar solucién a
cualquier tipo de problema con el que nos encontremos.
Se define un problema como "un fracaso para encontrar
una respuesta eficaz ante una situacion determinada".

La vida esta llena de situaciones que en si mismas no
son problematicas. Lo que en realidad se considera
"problema” es la solucion adoptada. Por ejemplo, el
hecho de encontrar un lapiz en mi escritorio no es un
problema en si mismo. Se convierte en problema si me
pongo a buscarlo en los cajones, en la papelera o en el
suelo, cuando lo méas probable es que se encuentre en la
superficie del escritorio oculto por algin documento u
objeto.

Los cinco pasos para resolver un problema son:
1°- Especificar el problema.
2°- Especificar la respuesta habitual damos al problema.
3°- Hacer una lista con soluciones alternativas.
4°- Valorar las consecuencias de cada alternativa.
5°- Valorar los resultados.

Paso 1. Especificar el problema

Hay que identificar en primer lugar las situaciones
problematicas. No hay ninguna situaciéon en si misma
problemética, mas bien existen respuestas ineficaces a
diferentes situaciones. De hecho, el tener problemas es
algo intrinseco al ser humano. Sin la existencia de
problemas no lo seriamos. Debemos partir del hecho de
que tener problemas es algo normal en el ser humano,
aungue unos tengan mas problemas que otros.

El cuestionario que hay a continuaciéon le puede
ayudar a concretar el problema. Cualquier respuesta a
cada tipo de problema que sea igual o mayor a 3 requerira
buscar soluciones eficaces.

Lista de problemas

Emplee la siguiente escala para responder cémo le afectan
los siguientes problemas:

0=No me molesta nada 1=Me molesta un poco 2=Me
molesta bastante 3=Me molesta mucho

Salud fisica:

1.Problemas del Suefio...........ccceveeverinnnnne 0123
2.Problemas con el peso.........ccccvnenee. 0123
3.Abuso de alcohol o tabaco................. 0123
4 Sentirse fisicamente cansado........... 0123
5.Problemas médicos de larga duracién.... 0123
6.0tro (aNotar): ......cccceevvevveereriereereennns 0123
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Economia:
1.Tener poco dinero para final de mes....... 0123
2.Poco dinero para cubrir necesidades basicas.. 0123
3.Aumento de deudas.........ccccerveveerrriennn. 0123
4.Gastos iIMPrevistos........ooveeverererenennnns 0123
5.Poco dinero para aficiones y ocio........... 0123
6.No hay una fuente fija de ingresos.......... 0123
Trabajo:
1.Trabajo mondtono y aburrido.................... 0123
2.Relaciones dificiles con el jefe o superior... 0123
3.Problemas de relacion con los compafieros 0123
4.Temor a perder el trabajo..........ccccoveerenene 0123
5.Condiciones de trabajo desagradables........ 0123
Vivienda:
1.Mala relacién con los vecinos................. 0123
2.Casa demasiado pequefia...........c.ccooeeee. 0123
3.Malas condiciones de la vivienda.......... 0123
4.Vivir lejos del trabajo o escuela............ 0123
5.REPAraCioNES........ccoveveeinresreriereeenens 0123
Relaciones sociales:
1.Timido o vergonzoso con otras personas...... 0123
2.Tener pocas amistades...........ccocevererernnnenn 0123
3.Muy sensible a las criticas de los demas...... 0123
4.Dificultad para llevar una conversacion........ 0123
5.0MI0S. ..ot 0123
Ocio:
1.Tener poco tiempo libre...........ccceeenne. 0123
2.Disfrutar poco de las diversiones........... 0123
3.Poca habilidad para el deporte............... 0123
4.Desen de Viajar......cccoeveeeiievecineieenseens 0123
BLOMI0S. ...ttt 0123
Relaciones familiares y de pareja:
1.Desacuerdos con mi pargja.................... 0123
2.Desacuerdos con otros familiares........... 0123
3.Ruptura o separacién matrimonial......... 0123
4.Problemas con los nifios o la escuela..... 0123
B.OMI0S: oot 0123
Psicol6gica o emocional:
1.Dificultad para controlar la irritacion..... 0123
2.Exceso de ansiedad o nerviosismo........... 0123
3.Exceso de exigencia y perfeccionismo... 0123
4.Sentimientos depresivos........c.ccvvevevenn. 0123
B.OMI0S: oot 0123

Paso 2: Especificar la respuesta habitual al
problema

El segundo paso requiere describir con detalle el
problema y la respuesta que usted da habitualmente a
dicho problema. Una forma de tener informacién precisa
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de este segundo paso es realizar un autorregistro como
éste:

pensamientos estado
automaticos emocional

conductay

situacion
resultado

En la columna de situacion, puede especificar un ejemplo
de problema seleccionado, ddnde ocurrid, qué
sucedid...en las otras columnas puede anotar sus
pensamientos automaticos, estado emocional, conducta y
resultado. La columna de conducta y resultado reflejara su
manera habitual de responder.

Paso 3: Hacer una lista con soluciones
alternativas

Consiste en hacer una lista de posibles soluciones
alternativas siguiendo la técnica de la "Tormenta de
Ideas” o "Brainstorming”. Se trata de que usted anote
todas las posibles soluciones que se le ocurran al
problema siguiendo las siguientes normas: Vale cualquier
idea que se le ocurra, no vale criticar las ideas que se le
ocurran. La valoracién se hard en otra fase. Todo vale.
Aunque le parezca la posible solucién un disparate en
principio es valida. Es deseable producir muchas ideas de
soluciones alternativas. Combine ideas para mejorar.
Repase la lista para ver si puede combinar o mejorar
algunas ideas. Dos buenas ideas podrian juntarse y formar
una idea alin mejor.

Puede utilizar unas notas en este paso que recoja
tanto el objetivo que usted desea conseguir ante ese
problema, como las posibles soluciones que se le han
ocurrido siguiendo la tormenta de ideas:

Obijetivo:
Soluciones posibles:

=

Ejemplo:

Obijetivo: Tener calma

Soluciones posibles:
No gritar bajo ningin concepto.
Tomar unos dias de vacaciones.
Hablar en vez de criticar.
Asistir a conferencias relacionadas con
la psicologia.
Dar paseos por la playa.

Practicar diariamente la relajacion.

Paso 4: Valorar las consecuencias de cada
alternativa

El cuarto paso consiste en valorar las consecuencias
previstas para cada solucion ideada. Se puede hacer una
lista de las ventajas e inconvenientes para cada solucion
ideada, y darle una puntuacion.

Si la consecuencia que se obtiene es personal, se daran 2
puntos.
Si la consecuencia es social, se pondra 1 punto.
Si la consecuencia es a largo plazo, se puntuara con 2
puntos.
Si es a corto plazo, 1 punto.

Tenga en cuenta estas combinaciones:
Si la consecuencia es al mismo tiempo personal y a largo
plazo, se daran 4 puntos.
Si la consecuencia es al mismo tiempo personal y a corto
plazo, la puntuacidn es de 3 puntos.
Si es social y a largo plazo, se puntia con 3.
Y si es social y a corto plazo, con 2 puntos.

Ejemplo:

Valorar las consecuencias

Estrategia o solucion: No gritar

Ventajas Puntuaciéon | Inconvenientes Puntuacion
Estaré mas No me desahogo

. 3 . . 3
tranquilo. de inmediato
Podré .

Los demas no me
concentrarme 4 . 2
. haran caso

mejor
TOTAL: 7 5

Haga lo mismo con el resto de soluciones y dé su
puntuacion:

La estrategia o solucion que puntie mas alto en
consecuencias positivas (ventajas) es la que hay que
poner en préactica.

Paso 5: Valorar los resultados

Consiste en poner en practica esa solucion vy
comprobar si se cumple el objetivo. Si el objetivo no se
ha cumplido, no significa un fracaso, sino que
simplemente hay que buscar otra alternativa. Es una
“oportunidad para aprender”.
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