intro PSICOLOGIA

res demasiado impulsivo. Has
de aprender a controlarte...”.
La dltima vez que mi antiguo

jefe me dijo estas palabras, le-
‘ jos de interiorizarlas o reflexionar sobre
| ellas, lo que hice fue fantasear sobre
cdmo estrangularlo alli mismo. Esto de-
muestra dos cosas: que, en efecto, soy
impulsivo, y que aquella critica no la es-
taba recibiendo nada bien. De hecho, no
me estaba ayudando en absolute. El
punto dlgido de mi ira fue cuando afa-
dié la frase mégica: “Te lo digo por tu
bien...".

SABER ACEPTAR

S Criticas

Todos estamos expuestos a ellas. Aumentar la seguridad en nosotros mismos ayudara

No todos reaccionamos igual ante la
critica, pero lo cierto es que la mayoria
de nosotros la llevamos mal. Si atende-
mos a las estadisticas, encontramos que
ante un comentario critico, un 70% de la
gente reaccionard sintiéndose herida. Un
20% la rechazara negindola. Y tan sélo
un 10% reflexionard serenamente, la in-
teriorizard y decidird si' debe o no cam-
biar alguna conducta.

Tampoco todas las criticas son igua-
les v, por tanto, producen el mismo efec-
to: si se trata de una observacion (te co-
munico cémo me afecta a mi algo que i
has hecho o algo que ha sucedido), las
posibilidades de que sea bien recibida
aumentan considerablemente. En cam-
bio, si la critica implica un juicio (te digo
lo que pienso de ti, colgdndote una “eti-
queta”), casi seguro que sentard mal. .

En cualquier caso, el motivo de que
nos afecte tanto no es otro que nuestra
inseguridad. Cuanto menos seguros es-
temos internamente, mas vulnerables
seremos a la critica. La prueba de ello es
que somos mucho mas vulnerables a la
critica en aquellas dreas vitales en las
que todavia no hemos desarrollado una
completa seguridad.

La pregunta que a menudo nos for-
mulamos es: jayuda la critica? Y hay opi-
niones para todos los gustos. Desde sus

a poder evaluarlas sin percibirlas como una agresién y a admitirlas para aprender.
Por Ferran Ramon-Cortés. llustracion de Christian Boyer

acérrimos defensores, que la consideran

la tinica forma posible de progreso en

nuestra vidas, hasta los firmes detracto-
res, que le niegan bondad alguna. En mi

opinidn, cuando la critica implica un jui-
cio a la persona, la respuesta es clara: no

ayuda. Y el motivo es que recibimos los

juicios como un atague, y ante un ataque

dejamos de actuar serenamente desde

nuestra consciencia. Actuamos visceral-
mente, v lo dnico que hacemos es huir o

contraatacar. Cuando la critica se limita

a una observacion, si puede ayudar. Pero

hemos de ser cuidadosos para que no se

nos “cuele” en nuestra observacion un

juicio encubierto.

Hemos inventado un término que
nos permite ser criticos teniendo una
buena excusa formativa: la “critica cons-
tructiva”. He de decir que desde el punto
de vista literal, el término “critica cons-
tructiva” simplemente no existe. Las pa-
labras “critica” y "constructiva” son anta-
gonicas. Las criticas, entendidas como
tales, no construyen nada. Lo que ocurre
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s que utilizamos el término “critica cons-
tructiva” para nombrar a las “observacio-
nes”, o sea, a las impresiones personales
respecto a un hecho que realizo sin jui-
cio alguno a la persona. Y las observacio-
nes si ayudan, y mucho.

CRITICOS CON LOS DEMAS
Uno estd tan expuesto
ala critica como a la gripe
(Friedrich Diirrenmatt)

No soportamos que nos critiquen, pero
no dejamos de criticar a los demas. Es
interesante conocer que es precisamen-
te con los que mds queremos con quie-
nes somos mas criticos. Solemos decir
que es porgue tenemos méds confianza,
pero me temo que en el fondo es porque
son los que mds queremos que sean
COmO NOSOroS PENSAMOos que tienen que
ser. En cualquier caso, es precisamente
a los que sentimos m4s proximos a quie-
nes no perdonamos ni una.

También es cierto que somos espe-
cialmente criticos con todo aquello de lo
que secretamente nos acusamos. Si en el
fondo nos sabemos impulsives, y no nos
gusta, nos faltard tiempo para criticar la
impulsividad de un compafiero. Quien
manifieste los comportamientos que
mis nos molestan de nosotros mismos
serd quien esté permanentemente en
nuestro punto de mira.

No podemos obviar en este punto la
critica derivada de nuestro pecado capi-
tal favorito: la envidia. La envidia es fuen-
te de critica gratuita, de critica corrosiva
v malintencionada. Pero es quizd por ser
previsible e infundada por lo que a esta
critica no le prestamos especial atencién,
v es a la que somos menos vulnerables.

Hemos comentado que el principal
maotive por el que nos afecta la critica es
nuestra inseguridad. Por tanto, el traba-
jo para ser inmunes a ella deberda ir en
la direccidon de construir v desarrollar
nuestra seguridad. Serd-la gran coraza
que nos protegera de cualquier agresion
en forma de critica. En este contexto, no
cabria la critica como agresion, porque
simplemente no nos afectaria,

Pero lo cierto es que cada persona

“Deberiamos ser mds o menos criticos en
Suncion de la seguridad que percibamos en
la persona a la que dirigimos la critica”

nos encontramos en una etapa distinta
de nuestro crecimiento, y hemos desarro-
llado un nivel de seguridad interna dis-
tinto. En este contexto, ser mas o menos
critico con la gente no deberia ser una
actitud personal, sino que deberiamos ser
mais 0 menos criticos en funcidn de la
seguridad que percibamos en la persona
a quien dirigimos la critica. Como nos
recuerda John Powell, “la mejor forma de
mantener la distancia entre la gente es
herir”, y una critica, para quien no estd
preparado para recibirla, hiere,

Abogaré de nuevo por la convenien-
cia de sustituir criticas por observaciones.

Asi y todo, si las observaciones inciden
sobre aspectos en los que el otro puede
mejorar, deben hacerse siempre en pri-
vado, y jamads delante de los demds. La
sensacion de “linchamiento piblico” es
devastadora para la motivacion y para la
autoestima. La norma es bien sencilla:
hacer los halagos en piblico, y reservar
las criticas para la intimidad del despa-
cho cerrado.

{TENEMOS QUE AGUANTAR
LA CRITICA SIEMPRE?

El que dice lo que piensa, no
piensa lo que dice (sabiduria popular)

" La critica en publico produce, ademas,

un efecto contraproducente para el gru-
PO €n su conjunto, y es que todos teme-
ran que un dia les toque a ellos. Es una
de las formas de minar la confianza den-
tro de un grupo y de crear distancia con
la gente. Lo cierto es que, queramos o no,
siempre estaremos expuestas a ellas. Es-
tadisticamente, en cualquier actividad
qae hagamos, siempre habrd un 10% de
la gente a quienes no les gustaremos o
no estaran de acuerdo con nosotros. Por
tanto, no las podremos evitar, pero si estd
£l nuestras manos evitar que nos afecte,
Lo lograremos si somos capaces de es-
cucharlas serenamente, decidir si tienen
o no sentido, y si de ellas podemos ex-
traer alguna ensefianza. Son muchos los
que sostienen que se aprende de la criti-
ca (vo les dirfa de las observaciones),
pero este aprendizaje solo ocurre si so-
mos capaces de situarnos entre este 10%
que ni se siente agredido ni la rechaza. @

PERSONAS Y RELACIONES |

— Daniel Goleman, con su obra ‘Inteligencia social’ (Kairds, 2006), aporta una licida

por lo que se refiere a la conexidn con el funcionamiento cerebral,

i visién de conjunto de cémo funcionan las relaciones entre las personas, especialmente
i

= Toda la obra de John Powell, editada por Sal Terrae, aporta claves sobre conceptos
. relacionados como la seguridad personal, autoestima o la distincion entre critica y

observacion.

= Ellibro 'La asertividad, de Eva Bach y Anna Forés, ofrece valiosos instrumentos para

comunicarse con efectividad, pero sin herir.
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