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SUMARIO

e Cuando nos hacen criticas a nosotros
o Donde acudir

¢ Te gusta que te lleven la contraria o critiquen tu conducta? La respuesta general y
natural es NO. Es normal, ya que una parte de la imagen que conformamos de nosotros
mismos proviene de la aceptacion, el reconocimiento y el apoyo social; de la opinién
que tienen de nosotros las personas a las que queremos. Somos, por tanto vulnerables
ante la critica y para ser saludables emocional y psicologicamente ( para construir
nuestra inteligencia emocional) necesitamos encajar la critica de forma adecuada. En
el proceso de socializacion aprenderemos a aceptar que otras personas tienen opiniones
diferentes; que si nos hacen correcciones sobre nuestras ideas o criterios no implica que
nos desaprueben como personas. Si no aprendemos esto, nos sentiremos enfadados,
rencorosos, rabiosos e iracundos con mucha facilidad, ya que en un monton de
situaciones nuestros amigos, padres, profesores, nos llevaran la contraria.

La critica constructiva es aquella observacion sobre algunos aspectos que la persona
puede cambiar, corregir 0 mejorar y que se realiza de forma respetuosa, no denigrando
ni ridiculizando la postura del otro. Intentamos hablar de su conducta o su opinién como
mala o inadecuada, no de él o de ella como malos o poco valiosos. Para ayudar a
corregir un defecto de actitud o conducta deberemos indicar lo que no nos parece
adecuado, pero sobre todo indicar alternativas que creemos pueden funcionar. Si solo
dices esto esta mal hecho no estas ayudando a construir nuevas conductas en el otro. Si
dices podrias probar a hacerlo de esta otra manera? y das unas cuantas ideas, ests
realizando un comentario constructivo. Es muy facil criticar y encontrar errores, pero
si no puedes aportar algo mejor, tal vez la resolucion que el otro hace del problema no
sea tan mala.

La critica destructiva es, por el contrario, irrespetuosa y nos pone a la defensiva.
Muchas veces se nos escapan expresiones del tipo: pareces idiota, estas tonto, loco, no
sabes lo que dices, no tiene razén; o tal vez otras mas agresivas y humillantes que se
utilizan de forma cotidiana (¢ recuerdas alguna?) y decimos que es una manera de hablar
que pensamos que no dafia. EL INSULTO SIEMPRE DANA. Ataca a la imagen que
la persona tiene de si misma a través del otro. También el reconocimiento de un defecto
fisico o intelectual de forma cruel es doloroso ya que se realiza sobre aspectos que no
elegimos, la persona no tiene control sobre ellos, no tiene responsabilidad directa, ni
puede hacer mucho por cambiarlo. La mofa por ser demasiado alto/a, gordo/a,
delgado/a, listo/a vulnera la autoimagen de forma profunda.

Por tanto, ahora sabemos que la aceptacion de la critica depende de la forma de
hacer ese comentario. Esto favorecera o no que el otro los escuche y que, en
consecuencia, cambie su conducta.



Hay formas de comunicar nuestras opiniones poco eficaces, porque es muy probable
que el otro lo viva como un ataque y se defienda atacando en lugar de escuchar:

e No funciona utilizar términos absolutos como tu eres.., no eres... siempre...
nunca... No son ciertos. Funciona concretar que comportamiento o conducta: no
nos ha gustado, porqué y qué alternativa proponemos.

« No funciona pedir a los demas algo que no hacemos nosotros. Funciona dar
ejemplo.

« No funciona hablar todo el rato. Funciona escuchar que opina el otro sobre lo
que le digo.

e No funciona decir solo cosas negativas. Funciona empezar por algo positivo
para explicar luego algo que te parece negativo.

« No funcionan las frases ironicas o con doble sentido. Funciona la claridad, la
concrecion y el respeto.

Ademas, es adecuado cuidar el lenguaje no verbal. La postura, la mirada, el tono de
voz, dicen mucho e invitan a colaborar en la solucion de problemas si son los
adecuados. Expresiones demasiado categoéricas o tajantes, miradas amenazadoras 0 no
mirar en absoluto, sonrisa burlona, cefio fruncido, tono de voz demasiado alto, hacen
que el oyente se ponga a la defensiva. Y después de expresar tu opinion , punto de vista
o critica constructiva, dale tiempo al otro para que piense y reflexione sobre lo que le
dices. La mente humana necesita tiempo para procesar una solucion y generar un
cambio en la forma de pensar.

CUANDO NOS HACEN CRITICAS A NOSOTROS

« Siempre que no sea un ataque directo o insultos, permite al otro que se
exprese.

o Date tiempo para reflexionar lo escuchado y tomalo como una oportunidad de
crecer. Si crees que tienen razon, piensa que tener fallos te hace un ser humano
normal, si te equivocas es porque te arriesgas a actuar. Y no significa que todo lo
hagas mal.

« Siobservas que no tiene razon de una forma sincera, y después de haber
reflexionado, acepta que no puedes gustar a todos y que lo que opine una
persona no significa que sea la realidad absoluta, es solo una opinion.

e Otra cosa es cuando uno escucha lo mismo de diferentes fuentes. Entonces hay
que pararse, analizar que es lo que puede estar pasando (y porque yo no he me
dado cuenta). Después debemos realizar una autocritica, que también tiene que
ser constructiva, no para ridiculizarnos o denigrarnos a nosotros mismos.

« Siaprendemos a exponer nuestras opiniones y a escuchar las de los demas,
creceremos en sabiduria y como personas, pero hay que ser valientes, evitar el
enfado, o la autocompasion y aprender de lo que nos suceda.

Desgraciadamente estamos muy acostumbrados a lo que se llama el deporte
nacional: la critica basada en el insulto. Es muy facil ver los defectos en los demas,
eso te evita pensar en los tuyos y te hace sentir bien, equivocadamente. Que en la
television veas programas donde los insultos son su principal contenido no quiere decir
que sea lo adecuado. El ser humano tiende a imitar por naturaleza y facilmente
podemos caer en los errores que vemos. Y lo que es mas grave, jqué facil nos es



unirnos a la critica destructiva que hace otro sobre alguien y hablar sin tener datos reales
de lo que decimos!.

No te dejes manipular, reflexiona sobre lo que dices. Y, como todo cambio social
empieza por uno mismo, observa que posturas tomas tu y que haces en estas
situaciones. Con tu actitud puedes aportar mucho.
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