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Prologo

Ser humanos

Psicologia, mas que un trabajo, que una profesion, una vocacion, un compro-
miso con la ciudadania, con cada persona. Una motivacion por ayudar, un
saber, una ciencia con sentimiento.

Luchamos por ser mas personas enterrando lo que de animales tenemos,
consensuando ideas de altisimo valor como la Declaracion de los Derechos
Humanos.

Somos sociales pero conocedores de que no pocas veces no aguantamos
al que estd a nuestro lado. Podriamos equiparar a la especie humana con la
voluntad de poder y definirlo por la busqueda de finalidad de su existencia.

Ser duefio de uno mismo, ese es el reto, y cada persona es una combinacion
unica de inteligencia, sentimientos, percepciones, herencia, entorno, psicohis-
toria.

Resulta alentador observar la union del esfuerzo y la voluntad del ser hu-
mano para alcanzar un alto grado de dignidad, y esperanzador que entre el
simplificador estimulo-respuesta esta el ser humano libre de elegir.

En este proceso que dura toda la vida, el de convertirse en persona, hay
quien posee un Yo que baila cual yo-yo consigo mismo. Ser humano, contra-
dictorio, hay quienes tienen dificultades para comunicarse y se pasan el dia
hablando de ello.

Convivimos con el profundo sentimiento de individualidad y el no menos
importante de interaccion, de relacion.

Woody Allen nos dice: “Lo Unico que lamento es no ser cualquier otro”.

El ser humano resulta entranable, puede llorar o reir mientras lee unos ni-
meros y es capaz de creer que puede cambiar a su pareja (con la que lleva
treinta y seis afos). Inaudito.

Somos el desarrollo del nifio que fuimos, para crecer equilibradamente re-
querimos mas que vitaminas, un complejo de contacto, sonrisas, proyectos y
estimulos.

El espejo, la fotografia, reflejan lo que somos, pero no lo que creemos ser,
y atin menos lo que deseamos ser. Y es que dice una frase de la cultura afti-
cana: “El cuerpo del hombre es muy pequefio comparado con el espiritu que
lo habita”.

X
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Seres sociales con lenguaje, con sentido de la trascendencia, cuasi dioses,
casi nada, esos somos. Zarandeados por Copérnico al hacernos comprender
que no somos el centro del Universo; por Darwin, que nos mostrd que los
origenes son humildes; por Freud, que nos interpreté que no somos en todo
duefios de nuestras conductas.

Somos un trazo en el aire, pero somos. Ayer, hoy y mafiana la vida sera ese
fugaz destello de luz en el que nos creemos escultores de nuestro destino, es
poco mas que el aroma a tierra mojada que nos retrotrae al pasado, un latido
de trascendencia, breve juego el de la existencia.

Precisamos menos normas y mas ética. El desarrollo moral es un proceso
de razonamiento que enfrenta dilemas, exige evolucion cognitiva, implica re-
flexionar sobre los valores y responsabilizarse de las decisiones.

Transmitamos que siempre necesitaremos un porqué y un para quién vivir.
Voceemos que al ser humano, si se le propicia ser bueno, lo es.

Huyamos de la pornografia de la intimidad.

Subrayemos que el caracter por su propia idiosincrasia, no puede ser cir-
cunstancial.

Constatemos que somos muy subjetivos, todo lo filtramos desde nuestra
perspectiva.

Desde la Psicologia y como disciplina cientifica, constatamos que nadie pue-
de conseguir que otro cambie sin su consentimiento: esa puerta se abre desde
dentro.

Ya en el siglo III a.C. Aristételes comprob6 que muchos de los problemas
hunden sus raices en los complejos de inferioridad y que reirse de las propias
debilidades transmite fortaleza.

Desde que Wundt en 1896 instaura su laboratorio de Leipzig se trabaja
con analfabetos emocionales y con seres sufrientes. Como anticip6 la OMS,
la depresion es la segunda enfermedad més extendida, superada solo por las
enfermedades cardiovasculares.

La Psicologia es una profesion mayoritariamente femenina, como todas las
que exigen sensibilidad y demandan cuidado. Universidades y Colegios Profe-
sionales garantizan la calidad de la formacion, la especializacion y el ejercicio
deontologico de la profesion.

Debemos gratitud, entre otros, a Luis Vives; Juan Huarte de San Juan;
Giner de los Rios; Simarro; Santiago Ramoén y Cajal; Mira y Lopez; Germain;
Yela, Pinillos; Siguan; Pertejo; Forteza, precursores de la psicologia cientifica
aplicada que busca preservar nuestro mas preciado bien que como se encargo
de recordar Don Quijote, estriba en la libertad.

X
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En 1978 nace en Espafia la primera Facultad de Psicologia y en 1979 el
Parlamento aprueba la creacion del Colegio Oficial de Psicologos, que dota a
la profesion de fuerte identidad.

Con humildad individual, nos sentimos colectivamente orgullosos de ser
psicologos, de estar cualificados profesionalmente, de ser reconocidos y legi-
timados, de ser demandados por nuestros conciudadanos, de resultar ttiles en
hechos tan terribles como el atentado de los trenes de Atocha y en el callado
dia a dia en la clinica, en la seguridad vial, en el &mbito del deporte; de la ju-
ridica, de la educacion, militar, organizacional, del trabajo, etc. Un ejercicio
publico y privado que se adecua a las emergentes necesidades profesionales no
solo de Espafia, sino del resto de Europa, y que sigue ensefiando y aprendiendo
de las vivas sociedades de Iberoamérica.

En Espafia, la Psicologia ha conseguido cohesionar lo profesional con lo
académico. Nos hermanamos con otras ciencias, que en lo posible anticipan el
futuro, sus demandas e incertidumbres y dotan de instrumentos y conocimien-
tos para seguir creciendo como ciencia con rigor, con estudios empiricos, con
datos, con publicaciones de impacto. Ahuyentando el intrusismo, persiguien-
do la mala praxis, dando de baja a quien lo precisa.

Somos muchos los que si volviéramos a nacer volveriamos a ser psic6logos,
intentando en algo mejorar este bello e injusto mundo, aliviar el sufrimiento
tan humano, transmitir esperanza. Tender puentes entre la comunicacién y la
empatia, el pensamiento y el sentimiento, la informacion y el conocimiento.

La vida exige pasion y se llena de contenido desde el amor. No se puede
amar a sangre fria, no se puede ejercer la Psicologia con tedio, con amor de
fogueo.

Esta es una profesion de compromiso con las victimas, con los victimarios,
con los adictos, con los dependientes, con quienes estan sanos. Exige calidez,
confianza, respeto a la autonomia del interlocutor, ya sea paciente, cliente, o
usuario.

Trabajamos con personas, conocedores de que los sentimientos son un
material inflamable, de que la enfermedad mental, la demencia son un azote,
como lo son muchas discapacidades.

Nos desempefiamos también con el legislador y en la mejora de estructu-
ras. Divulgamos, prevenimos, nos incardinamos en el tejido social.

El ser humano es capaz de entregar su vida, de donar sus 6rganos, pero
también de generar esclavitud, de torturar, de dejar en herencia el holocausto.

La vida no es una enfermedad, no medicalicemos la sociedad.

Nos perturba gravemente saber que moriremos, y es que somos bastante
narcisistas.
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Los psicélogos nos encontramos una casuistica amplisima, no es infre-
cuente el que sufre hartazgo de si mismo

Lo humano se caracteriza por ser fragil. En la sociedad del “bien-estar” el
indice de suicidios supera en mucho las tasas del “Tercer Mundo™.

El bienestar puede ser individual, la felicidad ha de ser compartida. El him-
no de la alegria de la Novena de Beethoven nos transmite lo esencial.

Tomarse en serio es para llorar, carecer de humor es carecer de lucidez.

No hay nada mas optimista que la educacion.

Son la esperanza, la risa y el suefio los que nos permiten afrontar la existen-
cia. Precisamos sentirnos concernidos por los otros animales, el contacto con
la naturaleza, el aire fresco, sentirnos parte de un universo mas amplio, menos
mecanico, accidental y caotico.

Hemos de practicar el arte de parar, de tranquilizar la mente, trabajar en
nuestro subsuelo psicoldgico en busca de la serenidad.

Es tan vasto el desempefio del psicélogo como alcanza el ser humano, por eso
esta profesion sanitaria impone a sus profesionales unas obligaciones concretas
que consigue que quien demanda sus servicios nos perciba como competentes
y dignos de confianza. Disponemos de un codigo de ética profesional que com-
pendia las aspiraciones y regulaciones que representan los valores de nuestra
hermosa profesion e ilumina los limites de comportamiento. Este instrumento
educativo de la conciencia ética se alia con la Deontologia o ciencia de los de-
beres y con la vocacion que induce al facultativo a comportarse virtuosamente.

Fue Ortega quien afirmo que “la clave del vivir es inventarse un personaje”.

La vida es autoconstruccion. Este es el consejo central a Sancho: “Has de
poner los ojos en quien eres, procurando conocerte a ti mismo, que es el mas
dificil conocimiento que pudo imaginarse”.

Junto a ello, precisamos de los demas: no soy, somos.

En comunion con Unamuno: Ante todo, los hombres. Cada persona. El
individuo, que no la muchedumbre. La biografia mas rica en matices que la
historia. La Psicologia mas profunda que la Sociologia.

No es el espejo el que nos devuelve nuestra realidad, es la mirada del otro.

Desaparecen las fronteras, nos comunicamos con las nuevas tecnologias
pero siguen existiendo altas y tupidas barreras, las mentales.

El ser humano es un ser politico, trasciende la esencial interaccion del
atomo.

No seamos perpetuamente profugos de nosotros mismos. Ademas de psi-
cologia clinica y psiquiatria, para tratar problemas mentales lo que precisamos
es de otra filosofia de la vida, de una auténtica psicohigiene.

No todo lo normal es sano.
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Javier Urra

La Psicologia es una Ciencia Positiva vinculada a las disciplinas sociales
y del ambito de la salud, proxima a las ciencias bioldgicas y neurociencias,
manteniendo estrecha conexion con la Antropologia, Filosofia y Sociologia.

La Psicologia describe, explica y modifica situaciones tanto interindivi-
duales como grupales. Cuenta con instrumentos de medida que le son propios.

Desde la vocacion personal y el compromiso profundo con la sociedad,
los psicologos somos herederos de figuras como el médico Gregorio Marafion
y de aquellos que crearon las primeras catedras y de los que nos representan
en Reales Academias o presiden asociaciones internacionales, o publican en
revistas de impacto en la comunidad cientifica.

Estamos antes nuevos retos como la psicogerontologia, o la creacion de
nuevos test en particular los denominados test adaptativos informatizados que
permiten evaluar con mayor equidad a las personas con independencia del
grupo sociocultural a que pertenezcan.

Contamos con diez mil docentes universitarios. Hemos formado a cincuen-
ta mil licenciados y tenemos treinta mil estudiantes que, al acabar el Grado,
continuaran estudiando un Maéster; se presentaran a examenes-oposiciones
como la de PIR (Psicélogo Interno Residente); o cursaran un doctorado.

Somos una profesion solida, vital, con un Consejo General de Colegios Ofi-
ciales de la Psicologia que agrupa a setenta y tres mil miembros, convirtiéndose
en una de las mayores y mas fuertes asociaciones de los paises occidentales.

Estamos preparados para intervenir en crisis y catastrofes como la del
11-M de 2004 en Madrid, pero también para prevenir y minimizar complejos
problemas sociales, como la exclusion, el racismo, el acoso escolar, la violen-
cia de género, los conflictos padres-hijos, etc.

La Psicologia agrupa a estudiantes que muestran interés por el ser humano,
sus problemas y fortalezas, el deseo de conocer y ayudar, el interés por alcan-
zar una explicacion racional de los procesos que integran la vida mental y que
gobiernan las conductas, sin olvidar sensaciones, emociones, sentimientos y
lo que les trasciende.

La Psicologia es una ciencia comprometida con el Ser Humano, con sus
valores. Se apoya en evidencias empiricas, construye hipdtesis explicativas y
predictivas acerca de lo que conoce y sobre lo que pretende intervenir.

Precisamos reflexion tedrica, atencion y sensibilidad con los cambios so-
ciales, avance en los conocimientos, y que beneficie a la ciudadania y a cada
persona.

Asumamos los limites, interioricemos la certeza de la incertidumbre. Se
calcula que el nimero de conexiones nerviosas del cerebro es similar al total
de las hojas de la selva amazonica.
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PSICOLOGIA, MINUTO A MINUTO

Alguien dijo: “La vida es una enfermedad hereditaria, sexualmente trans-
misible, incurable y mortal”. En el mientras tanto los psicélogos conscientes
de que vivir es personal e intransferible, ayudamos a escribir un buen guion
existencial.

Javier Urra
Académico de Numero de la Academia de Psicologia de Espariia
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Tal para cual

Lideres sin carisma

(24 de septiembre de 2017)

Previsibilidad, prudencia, sentido comiin.
Los conocemos, ¢pero como son en realidad?

Guardianes de su intimidad,
evitan ser conocidos
para asi no ser interpretados.

Les gusta pasear
y utilizar el humor irénico,
cuando no sarcastico.

Son la pareja europea,
funcionales, ordenados,

austeros, duraderos.

No se les conoce carisma,

siempre con los pies en el suelo.

No destacan, pero deciden.
Transmiten fiabilidad.

Tan grises Merkel y Rajoy,
son buenos estrategas,
gustan de que sus rivales

se vean mas listos que ellos,
pero no olvidan.

Y se deshacen de aquellos
que ya no le son ttiles.

Son analiticos,

de pensamiento concreto y sencillo.
Rehiiyen en puablico las muestras de carifio.
Mantienen a sus parejas en la sombra.

Discretos pero firmes,
se apoyan en el teson y la perseverancia.

Merkel y Rajoy

tienen mucho de ellos mismos

de serena tranquilidad,

de dejar que el tiempo transcurra.

Hacen politica,
sin parecer que la hacen.

Si, funcionarios,
respetuosos de leyes y normas,
que saben que
“LA VIDA ES RESISTIR”.



El liderazgo

Generar orgullo de pertenencia

(3 de junio de 2018)

No se debe dirigir

la vida de los demas,
cuando la de uno

es un desastre.

Los intereses personales
deben desterrarse

y dar paso a las decisiones
basadas en el bien comdn.

Son necesarias competencias
como anticipacién al cambio,
la gestion de equipos,
habilidades de negociacion

y vision estratégica.

Ademas, el liderazgo

exige tomar decisiones,

e inspirar al grupo

a alcanzar una meta comun,
ya sea en la empresa,

en la politica, en la sociedad.

[\

El lider ha de tener
principios y valores

como integridad,

lealtad y coherencia.

Sin olvidar la generosidad,
la humildad, la dedicacién
y el esfuerzo.

La vida pUblica exige
sensibilidad y criterio ético,
juicio critico y flexibilidad cognitiva.

El lider

genera orgullo de pertenencia,
desde su autoridad moral
empatiza, entusiasma,

genera un equipo motivado
donde se aprecia

la confianza

y conexion en el propdsito.

Formemos a los jovenes
en la autoexigencia,

la solidaridad, la disciplina,
y el respeto.

Jovenes bien preparados,
buenos comunicadores,

algunos, con CARISMA



Inhsultos, golpes,
amenazas, empujones,
dislamiento, son [0S tipos
mas comunes

del aCcoso escolar.

Giendo que el 90%
de |os acosados
presentan sintomas
psicologicos,
primordialmente
depresion.

El acoso es diario
en el 75%

de |0s Casos,
pero el menor
acosado tarda
mas de un afio

en pedir ayuda.

La movilizacién

de |os compafieros,

es |a medida mas eficaz
para frenar al acosador,
segln el 80%

de |0s hinos

y adolescentes.

sCompaneros?
La falta de apoyo

(15 de septiembre de 2019)

Pero por desgraCia,

$Ol0 uh 20%

de |os nifos acosados
confirman

que se sintieron apoyados.

Hagamos que todos
oS alumnos se siehtan
concernidos, implicados.



Conducias de
alio riesgo al volante

Sanciones y limitaciones

(29 de septiembre de 2019)

1.800 personas fallecen cada aio
en accidentes de trafico.

El efecto disuasor del sistema de
retirada de puntos del carné

ha perdido intensidad.

Y ello por el escaso control sobre
el infractor.

Dada la irresponsabilidad

de muchos conductores,

habra que aumentar las medidas de control
en las carreteras convencionales

con mas presencia policial,

y mas radares,

primordialmente en las zonas de alta
siniestralidad.

A la par, debera mejorarse el firme.

La conducta temeraria

que supone el uso del mavil al volante
debiera equipararse a las sanciones
mas graves por alcoholemia o exceso
de velocidad (6 puntos).

El ser humano es, en general,
incorregible, precisa de sanciones

y autolimitadores de velocidad

como los que vendran en los vehiculos
de la UE. a partir de mayo de 2022.

Sera un limitador de velocidad
inteligente, advirtiendo en cada momento
al conductor la velocidad maxima.

Pero en principio sera el propio
conductor quien decidira

si activar el limitador de velocidad.

Y ahi esta el peligro,
pues la inmensa mayoria
de conductores cree,

0 creemos ser,

mejores conductores gue la medja.



N ) ®
El ruido
Contaminacion acustica

(13 de octubre de 2019)

En Espafia 1 de cada 4 personas estan expuestas por
encima de 55 decibelios.

La Organizacion Mundial de la Salud clasifica el ruido
como el segundo factor medioambiental mas perjudicial
en Europa detras solo de la contaminacion atmosférica.

El ruido es un estresor fisico y emocional que perturba
la tranquilidad de los sistemas cardiovasculares,
endocrino e inmune.

El ruido produce malestar general, dificulta la atencion,
la comunicacion y el suefio.

La exposicidn continuada puede incrementar la
conducta agresiva. Obviamente existe el riesgo de dafio
auditivo.

Se denomina comUnmente como acUsticofobia al miedo
intenso a ruidos como gritos, disparos o truenos.

Hay a quien le molestan ruidos cotidianos como el de la
persona de al lado que esta todo el tiempo masticando.
La contaminacién acUstica conlleva fatiga en la mente.

Molesta mucho la intermitencia, e intensidad, por
ejemplo, de un martillo neumatico.

En cuanto a los ruidos que no nos dejan descansar
y dormir, alteran los ritmos de suefio y vigilia, con

la consiguiente fatiga, reduciendo el rendimiento y
aumentando los dolores de cabeza.

Démonos tiempos para el silencio.
Son, no solo necesarios, sino esenciales.

-
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Sectas y
srupos lanaticos
Despersonalizacion

(20 de octubre de 2019)

En Espafia existen unas 250 sectas, primordialmente en
Madrid, Barcelona, Comunidad Valenciana y Costa del Sol.

Simulan ser asociaciones culturales, religiosas, franquicias
comerciales, etc.

Podemos definir secta como: grupo hermético que se asienta
en una estructura piramidal, liderado por un guru carismatico
gue inocula fanatismo irracional, manipulando desde una falsa
espiritualizacion.

Es innegable su peligrosidad, en muchos casos, delictiva.

Los lideres poseen gran capacidad de engafio, son
carismaticos y narcisistas.

Para hacer a la persona un adepto fiel, recorren distintas
etapas:

1. Atraccion/seduccion.
2. Captacidn.

3. Conversion.

4. Adoctrinamiento.

Utilizan el lavado de cerebro, el control de la informacién y la
debilitacién de los lazos externos.

Sefales para preocuparse: que la persona dedique menos
tiempo a la familia, el trabajo, las relaciones sociales, 0 a sus
aficiones previas.

Abandonar una secta destructiva es dificil, porque ademas
genera el desmoronamiento de su propia identidad.

Con respecto a la prevencion, la educacién juega un papel
fundamental, pues hemos de vigorizar el espiritu critico e
independiente.
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Abyecito
Cuando un hombre mata a su mujer

(27 de octubre de 2019)

La ciudadania queda horrorizada, cada vez que un hombre decide matar a la
mujer que un dia dice llegd a querer.

Es claro que el devenir de la vida, las separaciones, las controversias por
el régimen de visitas, por la adjudicacion de las viviendas, por la cantidad
econdmica que se ha de pasar, encienden un odio cainita.

Estas conductas monstruosas nacen de un error esencial, cual es creer que se
posee a la otra persona.

Naturalmente, la vida es un conflicto en muchas ocasiones, y el problema
estriba en que hay quien no sabe autodominarse, o no quiere hacerlo. Le
importa mas su yo, su narcisismo. Es incapaz de convivir con el conflicto, de
restafiar una herida.

Tres de cada cuatro nifios se separaran el dia de mafiana de sus parejas. Por
tanto, hay que educarles en la ruptura, en la contencion, en el autodominio,
en la aceptacion de la frustracion.

Pero también en la empatia, en ponerse en el lugar
del otro, en como siente, en como piensa.

Y esto hay que hacerlo en los hogares, en
las escuelas, y propagarlo en la red, en los
medios de comunicacion.

Es esencial que cuando se atisba una
ruptura preparemos cortafuegos, vayamos
juntos a un mediador, y no planteemos
una guerra legal para derrotar al otro,
para dafarlo en lo mas profundo.

-



Devasiador

Cuando los hijos ven
que su madre muere a manos de su padre

(3 de noviembre de 2019)

Fui el Primer Defensor del Menor, y nos consta el shock que sufren
los nifios que pierden a su madre y quedan en orfandad, tanto mas
si la muerte es violenta y la observan, y el estrés postraumatico se
profundiza y dilata cuando quien porta el arma homicida es su padre.

No se dude, estos nifios requeriran un psicélogo clinico durante muchos
aios, pero lo primero que precisan es mucho amor, mucha calidez, de
una familia, que bien puede ser la extensa que realmente les adopte,
pues han quedado huérfanos.

Habra de observarse sus conductas en el presente: por ejemplo si
el sueiio esta alterado por esas terribles imagenes que han quedado
en sus retinas. Si hay cambios en su alimentacion, y en la forma de
comportarse.

El dia de mafana estos que seran adolescentes se preguntaran si esta
aberrante conducta de su progenitor podrian heredarla, y habra que
contestarles con seguridad, que no, que pueden y habran de ser
magnificas parejas, estupendos padres.

Cuando sean jovenes se plantearan un terrible dilema: ¢ir a la carcel
para ver a su padre? ¢y en ese caso escucharle, desear quererle,
despreciarle, aborrecerle?

Esto es lo que consiguen estos hombres:
ARRASAR LAS ESPERANZAS Y ACABAR CON LAS VIDAS.



