(Esta irritado? ;Cual es su CI?

Subraya las ideas que crees que debes aplicar atu vida, y
realizalos gercicios que te propone €l texto

iCudl es su CI? No me interesa conocer su coeficiente de
inteligencia, porque ésta tiene poco o nada que ver con su capacidad
parza ser feliz. Lo que deseo conocer es sucoeficiente de irritabilidad,
es decir, qué grado de célera y fastidio tiende a absorber y contener
en su vida diaria. Si tiene un CI particularmente alto, se encuentra
en gran desventaja porgue presentard reacciones desmedidas ante
las frustraciones y decepciones, generando sentimientos de resen-
timiento que envilecerdn su cardeter y convertirdn su vida en un
esfuerzo desprovisto de alegria,

Voy a ensefiarle cdmo medir su CL. Lea la lista de veinticineo
posibles situaciones fastidiosas que figura a continuacién. En el
espacio en blanco después de cada incidente, estime ol grado en que
comunmente podria encolerizarle o provecarle, aplicando esta
sencilla escala:

- Bentiria muy poeo fastidio o ningune.
- Se sentiria un poco irritado.

- Se zentiria moderadamente alterade.
- Se sentiria bastante irritade.

- Se sentiria muy irritado.

[ - L e ]

Marque su respuesta después de cada pregunta como en el
ejemplo siguiente:

Usted estd yendo en su eoche a busear a un amigo al aeropuerts
v se ve oblizado a esperar que pase un tren de carga. 2

hubiera pasade. Al deseribir eémo reaccionaria usted por lo general
ante cada una de las siguientes provocaciones, realice su mejor
estimacién general aun cuando se hayan omitide muchos detalles
potencialmente importantes (como, por ejemplo, cémo habria pasade
ese dia, quién podria estar implicado en la situacidn, ete.)

Escala DE [RRITACION Novaco!

1) Desempagueta un aparato que acaba de comprar, lo
enchufa y descubre gue ne funciona.

2)  Le cobran de méds por una reparacidn que no tiene otro
remedio que realizar.

3) A usted le rifien constantemente, mientras las acciones de
los demads pasan inadvertidas.

4} Se le queda el coche atrapado en el barro o en la nieve.

51  Usted le estd hablando a alguien que no le contesta. L

6} Alguien finge ser lo que no es. __

7}  Mientras estd luchando por llevar cuatro tazas de café a su
mesa en una cafeteria, alguien lo atropella, derramando el
café,

&)  Usted ha colgado su ropa, pero alguien la tira al suelo y no
la recoge. -

9)  Es perseguido por un vendeder desde el momento en gue
entra en una tienda.

109  Se ha puesto de acuerdo con alguien para ir a alguna parte
pero esa persona se vuelve atras en el dltimo momento ¥
lo deja colgado,

11}  Le gastan bromas o le molestan.

12)  Su coche se queda atascade en un semdforo y el tipo del
vehieulo que estd detrds no deja de tocar la bocina.

130  Accidentalmente, efectia un giro incorrecto en un apar-
camiento. Cuando baja del coche, alguien le grita: “;Dénde
aprendiste a conducir?

14)  Alguien comete un error ¥ lo culpa a usted, __~

15)  Usted estd tratando de concentrarse, pero alguien gue se
encuentra cerea estd dando golpecitos en el suelo con el pie,




16)- Le presta a alguien un importante libro o herramienta ¥
no s lo devuelven.

17) Ha tenide un dia ocupade v la persona que vive con nsted
empieza a quejarse porque no entiende cémo puede ser que
usted se haya olvidado de hacer algo que habia quedade en
hacer,

18)  Estd tratando de discutir algo importante con su com-

pafiero o gu so¢i0, quien no le dala oportunidad de expresar

sus sentimientos, -

19)  Estd discutiendo con alguien que insiste en hablar de un
terna que conoce muy poco.

20)  Alguien mete la nariz en una discusidn entre usted y otra
persona.

21)  Necesita llegar rdpidamente a un lugar, pero el coche que
va delante del suyo corre a una velocidad de 40 kilémetros
por hora en una zona donde la velocidad permitida es de
60 kilémetros por hora, ¥ usted no puede adelantarlo.

22)  Pisa un pedazo de chicle, :

23)  Un pequefio grupo de personas se burlan de usted cuande
paza por delante de ellas.

24)  Agobiado por llegar a alguna parte, se rompe los pantalones
con un ohjets puntiagudo,

25) Usa la dltima ficha que tiene para hacer una llamada
telefénica, pero la llamada se corta antes de gue termine
de marear y no recupera la ficha, ___

Una wvez completado el inventario de la irritacidn, estd en
-condiciones de caleular su Cl, es deeir, su coeficiente de irritabilidad.
Asegirese de no haber omitido ningiin punto, Sume la puntuacién
de los veinticineo incidentes. La puntuacién minima posible del test
es5 cero, lo cual significaria que ha puesto un cero en cada situacidn.
i5i s asi, usted es un mentiroso o un gurid! La puntuacidn mas alta
es cien, lo cual indicaria que usted ha puesto un cuatre en cada
situacidn y que se encuentra constantemente en ¢ punto de
ebullicidn o por encima de €l B

Ahora ya puede interpretar su puntuacién total de acuerdo con
la escala siguiente:

0-45:  El grado de irritacidn o fastidio que experimenta por lo
general es notablemente bajo. Sélo un pequefio porcentaje
de la poblacién obtendrd una puntuacién tan baja en este
test. [Usted es uno de los pocos elegidos!

46-55: Usted es considerablemente méds pacifico que la media.

56-75: Usted responde a las molestias de la vida con un grado de
irritacidn medio.

76-85: Con frecuencia reacciona con irritacién ante las muchas
dificultades de la vida. Es sensiblemente mds frritable que
la media,

86-100: Es un verdadero campéon de la irritacién y se atormenta
con intenzas y frecuentes reacciones de furia que no desa-
parecen con rapidez. Probablemente abriga sentimientos
negatives durante mucho tiempo después de emitido el
insulto inicial. Es posible que tenga fama de terrorista o
impulsivo entre las personas que le conocen, v que padezea
de frecuentes dolores de cabeza provocados por la tensidn
¥ una elevada presién sanguinea. Puede que la irritacidn
a menudo escape a su eontral y provoque estallidos impul-
sivos y hostiles que a veces pueden provocarle problemas.
Sdlo un bajo porcentaje de la poblacién adulta reacciona con
la misma intensidad.

Ahora que sabe el grade de irritacién que tiene, veamos lo que
puede hacer para reducirlo. Los psiceterapeutas (y el piblico en
general) han coneceptualizade tradicionalmente dos formas funda-
mentales de controlar la irritacidn: a) volverla “hacia adentro”, o
b} volverla “hacia afuera” Se considera que la primera solucidén es
la “enferma” usted internaliza su agresitn y absorbe el resenti-
miento como una esponja. Finalmente, lo corrce ¥ le produce
sentimientos de culpa y depresién. Los primeros psicoanalistas
comao, por ejemplo, Freud, pensaban que la irritacidén internalizada
era la causa de la depresién. Lamentablemente, no existen muestras
convineentes que fundamenten esta idea.

Se dice gue la segunda solucién es la “sana™ usted expresa su
irritacidn ¥, al ventilar sus sentimientos, se siente supuestamente
mejor. El problema que tiene este enfoque simplista es que no
funciona muy bien. 5i anda por ahi ventilando toda su irritacién, la
gente pronto le considerard un chiflado. Y al mismo tiempo no estard
aprendiendo a tratar 4 la gente en sociedad sin irritarse.

La solucién cognitiva va mds alld de las dos propuestas en el



pdrrafo’ anterior. Usted tiene una tercera opeidn: deje de producir
irritacién. No tendrd que elegir entre contenerla o expresarla porgue
no existird.

En este capitulo le ofrezeo directrices para ayudarle a evaluar las
ventajas y desventajas de la irritacidn en una serie de situaciones,
de modo que pueda decidir cudndo le conviene la irritacién y cudnde
le perjudica. Si quiere, puede llegar a ejercer control sohre sus
sentimientos; poco a poeo dejard de sentirse atormentads por la
irritabilidad ¥ la frustracidn excesivas que amargan su vida sin
ningnin motivo,

(QUIEN LE PROVOCA IRRITACION?

“La pente!

iQué porquerial

iEstoy harta de la gente!

Necesito huir por un tiempo de la gente”

La mujer que registrd este pensamients a las dos de la mafnana
no podia dormir, jCdémo podian ser tan desconsiderades los perros
¥ los vecinos ruidosos del edificio de apartamentos donde vivia? Al
igual que ella, apuesto a que usted estd eonvencido de que son las
acciones estipidas y egocéntricas de los demds la que le produce
irritacidn,

E=z natural creer que los sucesos externos le estdn molestando.
Cuando estd furioso con alguien, automdticamente lo convierte en
el causante de todos sus malos sentimientos, Usted dice: *[Me astds
molestande! Me estds sacando de quicio®. Cuande piensa asi, en
realidad estd engafidndose a si mismo porque en realidad las otras
personas ne pueden provecarle irritacidn. Si, ha leido bien. Un
adolescente atolondrade podria sentarse, en el cine, en la fila de
delante, Un estafador podria venderle una moneda antigua falsa en
un anticuario, Un “"amige” podria negarle su participacidén en un
negocio rentable. Su novia podria llegar siempre tarde a las citas a
pesar de saber lo importante que es para usted la puntualidad.
Independientemente de lo ultrajantes o injustos que le parezcan los
demads, ellos no pueden hacer que se sienta mal, no lo han hecho
nunea ni nunca lo hardn. La amarga verdad es que usted es el que
genera toda la rabia que experimenta,

Lo que acaba de leer, jle parece una estupidez o una hergjia? Si
cree que estoy contradiciendo lo evidente, tal vez tenga ganas de






