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Un grano

en la oficina
La arraigada con-
ducta tribal humana _
lleva a veces al |
extremo de rechazar '
a una persona por
su aspecto, ideas y
conductas sociales
que se salen de los
canones imperantes.

Todas las claves psicoldgica

“ 0 me apetece ir al ci-
ne contigo”, “Lo sen-

timos, pero el equipo

esta completo”, “No

es necesario que vengas a la re-
unién”. No, no, no... Cada dia nos
enfrentamos a decenas de noes,
v nos toca lidiar con las criticas

v opiniones de las personas de

nuestro entorno. El engranaje so-
cial funciona asi. Continuamente
nos dejan de lado v dejamos de la-
do, escogemos v nos escogen. Es
inevitable. No se puede caer bien
a todo el mundo. Y, sin embargo,
en ocasiones tendemos a tomar-
nos esas negativas de forma muy
personal, tanto como para dejar



| sociales del rechazo

exclusion!

la autoestima por los suelos.

“El rechazo es el sentimiento
que aflora en una persona cuan-
do percibe de otra sefiales de que
no es aceptada, sea por la razén
que sea, como alguien valioso v
estimable”, explica Neri Daurella,
psicéloga clinica v psicoanalista.
Y afiade: “Puede tratarse de un re-

chazo objetivo, como
en los casos de mobbing en una
oficina o de bullying en una escue-
la, 0 de una impresién subjetiva.
De hecho, en buena parte de los
casos, no existe una explicacién
racional, sino que la persona per-
cibe e interpreta las sefales tefii-
das por sus expectativas negativas
en funcién de sus experiencias
anteriores’. Tener en ocasiones

En una sociedad sumida
en la apariencia, la belleza

y el éxito, el temor a

1o sentirse integrado y
aceptado por los demds
estd generando serios

cuadros psicologicos quie

cierto miedo

a ser rechazado es

algo normal, pero devie-

ne un problema cuando impide

mantener relaciones v establecer

vinculos. Entonces se convierte

en una pesadilla que afecta a la
manera de ser del individuo.

Asi, los nifios que temen ser
rechazados suelen mostrar un
comportamiento mas agresivo,
v provocan mas conflictos en el
colegio que el resto de sus compa-
fieros. De adolescentes suelen en-
cerrarse en si mismos v les cuesta
hacer amigos. Y cuando son adul-

pasan por la depresion.

tos, contindan
teniendo proble-
mas para relacio-
narse, por ejemplo con
sus compaiieros de trabajo.
Aunque sin duda es en el terreno
amoroso donde mas sufren: sien-
ten panico al imaginarse que sus
parejas puedan abandonarles, por
lo que necesitan continuamente
pruebas afectivas. Y cuando esto
no ocurre, o al menos no de la
manera que quisieran, se dispa-
ran las alarmas. “Mi compaiiero
prefiere ver el partido de fitbol
en lugar de prestarme atencién”,
“iMi mujer se ha ido al cine con
una amiga en lugar de quedarse
en casa conmigo!”, “Es mi cum-
pleafios v ni siquiera se le ha ocu-
rrido invitarme a cenar”. El més
minimo indicio de desamor pue-
de echar al traste la autoestima.

Y es que cuando nos sentimos
>
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Grabacion violenta =

El 1,6% de los escolares espa-/
noles es victima del bullying o
maltrato psicologico, que a veces
es grabado, pasado por SMS o
colgado en la Red. Normalmente
se practica en grupo, pero siem-
pre hay un lider con problemas
familiares y baja autoestima.

mal, tendemos a provectar ese
sentimiento sobre nosotros, v el
amor propio baja varios puntos.
La autoestima es parte de un
sistema primitivo de alerta emo-
cional que se activa cuando hayv
indicios de quedar socialmente
excluidos. Pero también es la
carta de presentacién ante el
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mundo, explica quiénes somos v
sirve como barémetro de nuestra
relacién con el entorno. Ademas,
funciona como un escdner que
rastrea el ambiente en busca de
cualquier pista de exclusion o de
desaprobacion. La autoestima
aumenta ante cualquier atisbo de
aceptacién social, como “Vamos a
tomar un café, ;te vienes?”; v cae
en picado con un simple “tene-
mos que posponer la cita”,

@ Un escaner intimo
rastrea las conductas ajenas

Evervbody hurts -todo el mun-
do hace dafio-, cantaba hace al-
gunos anos la popular banda es-
tadounidense REM. Y no es una
metafora: ser rechazados duele

Un dolor que

achicharra

El rechazo sentimental
activa los mismos me-
canismos en nuestro
cerebro que el dolor
fisico, como se aprecia
en este escaner: las
zonas rojas son las
mas activas ante un
estimulo doloroso, ya
sea fisico o psiquico.

CONER

fisicamente, v mucho. Que Cu-
pido desvie la flecha del amor o
que muera una amistad puede ser
tan doloroso como meter la mano
en aceite hirviendo. En efecto, un
erupo de neurocientificos de la
Universidad de California en Los
Angeles (UCLA), en EE UU, ha
descubierto que el rechazo activa
las mismas regiones cerebrales
que el dolor fisico. De hecho, el
rechazo de la persona amada se
considera una de las experiencias
emocionales mas estresantes que
existen.

Pero el organismo tiene for-
mas de combatir este dolor. Al
igual que el sistema nervioso

Las relaciones sociales en la ninez dejan huella

nos pone en guardia v nos hace |
retroceder automdticamente an- |
te un peligro, como ocurre cuan- |

do un coche se nos acerca a gran

velocidad, la mente levanta una |
suerte de muralla contra el re- |

chazo. Asi, ante el mas minimo
sintoma, se disparan las alarmas
psiquicas que nos urgen a actuar
y evitar una ruptura sentimental
o una discusién con el jefe. No
obstante, a pesar de que este

sistema defensivo esta disenado |
para reparar las relaciones, en |

el caso de las personas hiper-

| sensibles se cortocircuita v hace
| que vivan en un estado de pani-
co v frustracién permanentes, |

capeando continuas tormentas
emocionales.

@® Cuando el sistema de
defensa se cortocircuita

Estas personas tienden a inter-

| pretar las situaciones desde una
| 6ptica negativa, v se obcecan

en encontrar pruebas sélidas
que contirmen sus sospechas.
“De alguna manera, buscan de

forma inconsciente el rechazo, |

indicios de que no le gustan al

| otro v que corroboraran lo que
| piensa sobre si mismo: que en

realidad no es suficientemente

valioso para merecer esa amis-

tad, esa pareja o ese trabajo”,
indica Neri Daurella.

“La fobia al rechazo tiene que |
ver con la construccion de la |

personalidad, que se gesta en
los primeros afios de vida. Tiene
que ver con ¢cdmo trataron los

padres al nifio, el tipo de men- |

sajes que le enviaron v cémo le

Durante la ninez, se cimenta la personalidad, y actos crueles e injustifica-
dos, como el desprecio de los colegas, pueden minar la autoestima y sumir
a la victima en una inseguridad que solo ayuda a acrecentar el problema.
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¢Tiene demasiado miedo al rechazo?

uestro colaborador psico-

terapeuta, Luis Muino, ha
confeccionado este cuestionario
que puede ayudarle a conocer
como afronta las situaciones en
las que los demas le dicen no.
Conteste a las 15 preguntas, su-
me los puntos obtenidos y com-
pruebe queé perfil define mejor
su personalidad. Marque una de

estas opciones, delalala4:
1: Esta frase no se puede
aplicar a mi en absoluto.
2: Solo me siento
identificado con ella
en contadas ocasiones.
3: Casi siempre es
aplicable a mi forma de ser.
4: Estoy totalmente
de acuerdo con la frase.

- / l. :
UI'I camaleon. EI panico al rechazo que siente el timido e inseguro Zelig,

el personaje de Woody Allen en la pelicula del mismo nombre, hace que
adquiera el don de transformarse fisicamente en la gente que le rodea.

hicieron sentirse. Es algo total-
mente subjetivo, que no tiene
por qué ser lo que pasd, pero
es lo que el pequeno percibid”,
explica Arantxa Coca, psicotera-
peuta del programa de television
de la Sexta Terapia de pareja. Y
anade: “La hipersensibilidad al
rechazo tiene como tnico deto-
nante las relaciones paternofi-
liales, es decir, la manera en que
el individuo aprende a relacio-
narse con las primeras personas
de su entorno, el lugar que ocu-
pd cada individuo en su nifiez,
las senales de aceptacién que
percibid, esto es, si le hicieron
sentir o no que era un buen hijo,
un buen estudiante, un hijo de-
seado 0 que cumplia las expec-
tativas de los progenitores. Los
hijos de padres muy criticos,
exigentes o poco comprensivos
son mas proclives a desarrollar
esta fobia”.

@ Los traumas en la
infancia pasan luego factura

Para Coca, “los nifios pe-
quefios tienen una percepcion
totalmente subjetiva. La sensa-
cién de rechazo puede emerger
simplemente porque los papas
no compartan un juego con el
pequeno. El juego es una mues-
tra de amor, porque los padres
le regalan un tiempo de calidad,
v hacen que se sienta confiado.
Si no se lo ofrecen, el nifio pue-
de crecer con la autoestima ca-
da vez mas baja, v abonar asi

el sentimiento de rechazo”. Un
nino que se cree relegado cons-
tantemente tiene mas probabili-
dades de que en la edad adulta
busque inconscientemente el
abandono de su pareja, colegas
y comparieros de trabajo.

® Claudicar, controlar...
0 huir del compromiso

Las personas con tobia al re-
chazo son sumamente dubita-
tivas, puesto que han integrado
las dudas que sus padres les
hicieron sentir durante la infan-
cia, v ante este sentimiento de
rechazo, desarrollan diferentes
estrategias para evitarlo. “Pue-
den ser muy complacientes,
subdominantes, sumisas v de-
pendientes de los demads, puesto |
que creen que asi el otro no las |
rechazara”, apunta Coca. Ante |
preguntas como qué pelicula te
apetece ver o dénde vamos, los
“rechazados” responden “la que
[l_'l quieras” o “me es indiferen-

. Otras, en cambio, se sitian
en el pnlt] extremo v son extre-
madamente controladoras. Su
personalidad insegura v dubita-
tiva les lleva a cuestionar todo
v a todos. “Se pasan el dia pen-
sando en si sus parejas les estdn
siendo inlieles, si sus amigos les
estan traicionando o si sus jefes
estan urdiendo un complot para
echarlos de la oficina”, indica
Coca. Y por ultimo, se encuen-
tran aquellos que para eludir el
peligro de sentirse rechazados, =
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Me preocupa que los demas me valoren
negativamente.

» © 9 @

Evito las situaciones de tension —criticar,
decir que no, pedir favores...- con personas
a las que quiero.

» @ 8 §

Cuando no consigo conectar con una
persona en una primera oportunidad,
dejo de intentarlo.

i 2 3 4

Siento que hago el ridiculo en
las relaciones sociales.

» B 8 &
Me cuesta hablar en publico

o delante de personas a las que no conozco.

i 2 3 4

Me gusta ser complaciente
con las personas a las que quiero.

1 2 3 @

Me quedo con las ganas de manifestar
mis opiniones y mis necesidades.
» D 9 &

Siento que hay muchas personas
que juzgan lo que yo hago.

P & B %
Los demas me ocultan informacion
sobre asuntos que me conciermen.
2 & 2 &

1) Me siento muy culpable cuando cometo errores.

1 2 3 4

Cuento cosas de mi para caer bien, y luego
me arrepiento de dar esa mfurmamm

P @ 38

Me gusta responder a las expectativas
que los demas tienen sobre mi.

> @ @ 4
Me siento mal cuando cambio de opinion.
> D @ &

Intento dar siempre a las personas
a las que quiero todo lo que puedo ofrecer.

i 2 3 4§

Me crea inquietud tener que tomar
las decisiones en solitario,

i 2 3 4

RESULTADOS:
SIRUNTOS ST

es una persona con
una gran indepen-
dencia de criterio.

Las expectativas y

las presiones de los
demas pocas veces

le van a hacer mella,
porque no depende

de su aprobacion. Su
punto débil puede ser
el excesivo individua-
lismo: el no intentar
vivir para los demas

le puede llevar a estar
demasiado solo. Tiene
que mejorar su ex-
cesiva adiccion a las
situaciones de tension
entre personas.

Disfruta de
un buen equilibrio para
relacionarse con los
demas. No toma sus
decisiones basandose
en la opinion de los
otros, pero tampoco
busca la notoriedad.
Eso le puede llevar a
mantener buenas re-
laciones sin renunciar
a usted mismo. Eso si,
cuide ese equilibrio,
para que no se aprove-
chen de su lado conci-
liador y no provoquen
su lado hurano.

[FUL®SE Tiene un
gran temor al “no” de
las otras personas.
Eso le convierte en
una persona conci-
liadora y cimentado-
ra de grupos. Pero
tiene un riesgo: las
personas gque evitan
el rechazo acaban
provocandolo. Debe
mejorar su capaci-
dad de tolerancia a
la frustracion en las
situaciones sociales.

Su baja autoestima les impulsa a “buscar” la exclusion




Quienes se
se sienten
marginados
suelen
“comerse el
c0CO0” y se
deprimen

evitan todo tipo de com-
pPromisos.

“La persona que experi-
menta experiencias frustrantes
en sus relaciones sociales puede
llegar a deprimirse, a pensar que
no tiene manera de superar esta
dificultad, que no tiene remedio.
A medida que estos sentimien-
tos se cronifican, puede sumirse
en una depresion’, explica Neri
Daurella. La gente deprimida es
también mas sensible al recha-
z0. De hecho, constituve una ca-
racteristica de la llamada depre-
sidn atipica, que es el desorden
emocional méas comtn. Aquellos
que lo padecen s6lo muestran
una mejora de su estado de hu-
mor temporalmente cuando les
afecta algo positivo, v son mu-
cho mis suscepubies de venirse
abajo ante cualquier estimulo
negativo.

@ Chispas cotidianas que
desatan el incendio cerebral

¢Pero qué viene primero, la
depresién o el sentimiento de
rechazo? Es dificil saberlo, por-
que la gente que estd deprimida
tiende a ser rechazada, v quienes
son rechazados tienden a depri-
mirse. Es el pez que se muerde
la cola. "Mis compaiieros de
trabajo, aunque sabian que vo
estaba mal, se cansaban de mis
caras largas, de mi negatividad,
de que estuviera siempre de mal
humor o de que a cada comenta-
rio que me hicieran acabara llo-
rando”, explica Lucia Mulet, de
31 afios, que hace 36 meses pasé
por esta situacién. “Me fueron
dejando de lado e incluso mis je-
fes me amonestaron: o adoptaba
una actitud positiva o me cogia
unas largas vacaciones”.

El hecho de darle mil vueltas
a las cosas es uno de los princi-
pales detonantes del sentimien-
to de rechazo. “Me pasaba el dia
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COMTESIA: LA SEXTA

pensando en por qué el jefe no
me habia saludado por la mana-
na, o por qué aquella compafie-
ra me habia mirado tan seria, v
comenzaba a buscar explicacio-
nes. Me decia a mi misma que
quiza no estaban contentos con
mi trabajo, que me iban a despe-
dir o que les caia mal”, recuerda
Lucia. A medida que se bucea
en estos pensamientos negati-
vos, aumenta la hostilidad v la
ansiedad. “Ese dia intentaba evi-
tar el contacto, e incluso hacia
hll]'["ES exiras, para compensar.
'Y todo ello sin saber por qué
no me habia saludado! Muchas
veces, acababa descubriendo
que lo inico que pasaba era que
aquella persona habia tenido un
mal dia”

® Los cainunes de belleza y
exito estan haciendo dano

¢Se ha popularizado este sen-
timiento en los dltimos afios?
“El miedo al rechazo siempre
ha existido, aunque quizas aho-
ra es mas acusado”, considera
Daurella. “Los medios de comu-
nicacién han popularizado mo-
delos de céomo debemos ser, en
los que se valora mucho el éxito
v se proponen ideales para que
las personas se sientan triunfa-
doras. Y cuando no se logra, nos
sentimos sumamente fracasados
v rechazados socialmente”.

Por suerte, el sentimiento de
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El “papelon” de los padres. El tiempo que dedican los papés a
jugar y conversar con los hijos, los estimulos que les imprimen y las exi-

.......

gencias que les demandan son factores que inciden en la configuracion de
la autoestima infantil, segun la psicoterapeuta Arantxa Coca —izquierda-.

Qué hacer si corta con su pareja

uando las expec-

tativas amoro-
sas no se cumplen
0 se traicionan, el
mundo del repudia-
do se derrumba. La
sensacion de re-
chazo se extiende
a todos los ambitos
de la vida. Pero hay
que tener en cuenta
algunas cosas que
ayudan a entibiar la
situacion.
1) Duele, pero aun-
que ahora le cueste
creerlo, se supera.
2) Asuma que aun-
que esa persona le

guste, el sentimiento
no es reciproco.

3) Al principio, se ex-
perimenta un proce-
so de negacion y se
repetira que “aun no
se ha acabado”. Es
mejor que piense que
no es culpa suya.

4) No intente vol-
ver ¢on su pareja
haciendo cambios
drasticos. No fun-
ciona. Si hace algo,
hagalo por usted.

5) Acuda a sus ami-
gos y familiares.

6) Recupere algln
hobby. Dele un respi-

ro a su mente y man-
téngase ocupado.

7) Puede que se de-
prima y que se en-
fade. Ambas cosas
son esperables.

8) Quiza intente en-
contrar rapidamente
a otra persona, pero
no resulta dema-
siado saludable y
tampoco seria justo.
Tomese su tiempo
para recuperarse.
9) No se obsesio-
ne. Si siente que
no puede superarlo
solo, recurra a un
profesional. H
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amada para recuperarla después de
cortar no es una opcion saludable.

rechazo se puede desmantelar.
Existen terapias de crecimien-
to personal que intentan que la
persona sea consciente de que

no son los otros guienes la re- |

chazan, sino que es ella misma.
“Se trata de lograr que se acepte,
para después poderlo aplicar al
exterior. Es lo que se llama repa-
racién del propio sentimiento de
autoestima o reparentalizacion;
tus padres te rechazaron v te hi-

cieron sentir mal y ahora ta de
adulto debes acogerte amoro-
samente, ofrecerte lo que no te
ofrecieron de pequefio, abrazar-
te y darte la seguridad que nece-

| sitas’, concluye Arantxa Coca.

Cristina Sdez

PARA SABER MAS

La avtoestima. Luis Rojas Marcos, Espasa Calpe,
Madrid, 2007,

En Internet
www.arantca-coca.com Pagina webh de la piico-
pedagoga Aranba Coca.




