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Pason® 1
El precio de la felicidad

OBJETIVOS DEL PASON°1

1. Aprenderd a medir sus estados animicos y lo satisfactorio que le resultan sus relaciones per-
sonales utilizando tres test de autoevaluacion. Completard los tres test al menos una vez por
semana para registrar su nivel de mejoria a medida que avanza de un paso al siguiente.

2. Identificard sus objetivos personales de cara a esta experiencia. ;Qué espera aprender y qué
logros ansfa con la lectura de este libro? ;Si dispusiera de una varita mdgica y pudiera re-
solver todos sus problemas, qué aspectos cambiarian de su vida? ;Le gustaria ser mds alegre
y mds optimista? ;Le gustaria disfrutar de una mayor seguridad en si mismo y de una autoi-
magen mads positiva? ;Qué anotaria en su lista de deseos?

3. Aprenderd algo acerca del precio de la felicidad. Le pediré que decida si estd dispuesto a pa-
gar ese precio.

COMO MEDIR SUS ESTADOS ANIMICOS

Ahora deseo que rellene tres test de autoevaluacién. Se denominan escala de depresion de
Burns (pagina 24), cuestionario de ansiedad de Burns (pagina 27) y escala de satisfaccidn relacio-
nal (pagina 30). La escala de depresién de Burns mide los sentimientos de tristeza, desdnimo e in-
ferioridad. El cuestionario de ansiedad de Burns mide los sentimientos de preocupacién y nervio-
sismo. La escala de satisfaccion relacional mide lo estrechamente vinculado que se siente hacia los
demads. Las instrucciones referentes a la puntuacién que se adjuntan con cada test le ayudaran a in-
terpretar sus resultados.

Le pediré que repita estos tres test cada vez que avance de un paso al siguiente para poder re-
gistrar asi su progreso. Esto no requerird mucho tiempo. Una vez se haya acostumbrado a los mis-
mos los podra rellenar en pocos minutos. Deberia completar los test al menos una vez por semana
pero es posible que lo tenga que hacer mds a menudo si su lectura del libro es mds fluida.

Los test son sumamente precisos y pueden medir fluctuaciones minimas de su estado animico
de forma parecida a como el termémetro mide su temperatura corporal. Si ha experimentado un
cambio brusco en su estado animico, tanto si es para mejor como para peor, lo puede anotar a pie
de pagina una vez completado cada test. Asi podrfa escribir, por ejemplo «cuando me senti inu-
sualmente bien» o «cuando estaba realmente bajo de moral». Quizd también desee dejar constan-
cia qué fue lo que le preocupd, como, por ejemplo, «mi jefe me criticé».
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ESCALA DE DEPRESION DE BURNS

En la pdgina 24 encontrard un ejemplo de ia escala de depresién de Burns completada. (Abre-
viaremos el nombre de esta prueba como BDC. Si durante la lectura del libro encuentra alguna abre-
viatura que no comprende, consulte la lista de la pagina 20). Observard que la mujer que rellené el
BDC de esa pagina se sentia algo triste, desanimada y culpable. También se sentia ligeramente in-
ferior, irritable y con una baja autoestima. Refirié haber perdido interés por la vida y una tenden-
cia a ir aplazando sus tareas. Mostraba un interés decreciente por el sexo y crefa tener un aspecto
avejentado y poco atractivo. Sefiald, por ultimo, que a ratos pensaba que no valia la pena seguir vi-
viendo aunque no pensaba en una tentativa suicida.

Después de haber respondido a las quince preguntas, sumé el resultado global y 1o anoté en la
parte inferior de la hoja. El resultado de 17 reflejaba que estaba pasando por un estado depresivo
leve. Este resultado equivaldria a 35,5 °C. No es especialmente grave pero si suficientemente im-
portante para sentirse sin fuerzas y sin ganas de vivir.

En cuanto haya revisado el ejemplo de la pagina 24, rellene la hoja en blanco de la pagina 25 y
anote su resultado en la parte inferior de la misma. Responda a las preguntas de acuerdo a c6mo se
haya sentido durante los dltimos dfas.

Los resultados del BDC pueden oscilar entre O (si sefialé 0 en cada una de las quince preguntas)
y 45 (si sefial6 3 en cada una de las quince preguntas). Cuanto mayor es el resultado, tanto mas gra-
ve es la depresion. Puede interpretar los resultados del test mediante la clave de puntuacién refle-
jada en la pagina 28. Como puede observar, los resultados bajos son de mejor prondstico, mientras
que los resultados mds elevados son indicativos de un estado depresivo mas intenso.

Los resultados situados entre 0 y 4 son los mds favorables. La mayoria de las personas que
puntdan a ese nivel son bastante felices y no tienen sintoma depresivo alguno. Si bien no existe
persona alguna que pueda ser siempre feliz, es aqui donde quisiera que usted puntuara la mayoria
de las veces. Aunque ahora mismo se sienta bastante deprimido y pesimista, éste tendria que ser
su objetivo final. Es evidente que, al principio, agradecera cualquier disminucién de su puntua-
cién. Incluso un cambio minimo de unos pocos puntos serd indicativo de que estd comenzando a
sentirse mejor.

Una puntuacién entre 5 y 10 es normal pero podria mejorarse. Si su resultado se encuentra en
esta franja de puntuacidn, no se le puede considerar clinicamente deprimido pero su grado de feli-
cidad no es el que usted desearia. Es posible que necesite ponerse a tono para adoptar una actitud
mads optimista ante la vida.

Resultados por encima de 10 son indicativos de una depresién progresivamente mds grave que
requiere ser tratada. Desgraciadamente, muchas personas con resultados elevados en el BDC no
consultan para terapia. A menudo se sienten desesperanzados, no se valoran a s{ mismos y no re-
conocen que tienen un problema que es perfectamente tratable.

La pérdida de autoestima y los sentimientos de desesperanza son los aspectos méas negativos
de la depresién. Uno se dice a si mismo que no vale para nada y estd absolutamente convencido de
que sus problemas no tienen solucidn. Es muy diferente a un resfriado del que uno sabe que desa-
parecera al cabo de cierto tiempo. En este aspecto la depresion se vive peor incluso que el cancer,
dado que la mayorfa de los pacientes cancerigenos sienten esperanza y conservan su autoestima.

Quiero que tenga la certeza de que en la depresion, aidn siendo sumamente dolorosa y desmo-
ralizante, el prondstico de cara a una recuperacion plena es casi siempre positivo, independien-
temente de lo mal que se esté sintiendo y del tiempo que haya transcurrido en ese estado. Mi
experiencia clinica y diversos estudios de investigacién han confirmado que las personas que per-
severan para salir adelante pueden experimentar nuevamente la alegria de vivir y recuperar su au-
toestima.
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En cierta ocasion traté a un maestro divorciado, de nombre Joshua, cuya vida se caracterizaba
por una depresién grave, crénica, y una intensa soledad, que me llegé a decir que era una persona
«esencialmente deficiente». Se sentia abatido y se criticaba a s{ mismo despiadadamente. Durante
varios meses intenté que Joshua cesara de fustigarse con tanta crueldad pero él me combatia a bra-
zo partido. Sostenia que realmente no valia nada y afirmaba que no le comprendia en absoluto. Jos-
hua tenfa una extensa lista de pruebas que confirmaban su autoimagen negativa: un rendimiento
pésimo en su trabajo, fracasos sistematicos en su relacién con las mujeres, ausencia total de cual-
quier hobby o campo de interés en su vida y una estado depresivo ininterrumpido desde su infan-
cia. Obstinadamente insistia en que su estado no tenfa remedio y parecia totalmente estancado.

Una noche, mientras practicaba jogging, me acordé de una técnica que habia desarrollado tiem-
po atras, denominada «andlisis del coste-beneficio». Llamé a Joshua a su casa a las 7 de la maiia-
na antes de que fuera al colegio y le pedi que realizara dos pdginas de deberes por escrito antes de
la sesidn de psicoterapia que tendria lugar mds tarde ese mismo dia. Para comenzar, tenfa que trazar
una linea vertical que dividiera la hoja por la mitad. En la columna de la izquierda debia anotar las
ventajas de considerarse a si mismo un «ser humano deficiente». En la columna de la derecha debia
anotar las desventajas. Le pedf que pensara detenidamente en los costes y en los beneficios de es-
te modo de pensar.

A continuacién, debia efectuar un anélisis similar en otra hoja de papel. Nuevamente tenfa que
trazar una linea vertical en medio de la pagina. En este caso, debia anotar las ventajas y las des-
ventajas de considerarse a s mismo un «ser humano con defectos» en la columna de la izquierda
y de la derecha respectivamente. ;Cuéles eran las ventajas y las desventajas de esta forma de pen-
sar? Joshua se mostré algo desconcertado ante mi llamada matutina pero accedi6 a efectuar los dos
analisis de coste-beneficio y traerlos a la sesién de la tarde.

Sélo con ver entrar a Joshua detecté una actitud distinta. Explic6é que desde que habia comple-
tado las listas se sentia considerablemente mejor y que habia comenzado a reflexionar sobre s mis-
mo desde una perspectiva totalmente diferente. Comenté que aunque las circunstancias de su vida
no habian cambiado todavia —seguia siendo un maestro deplorable y sus relaciones con las muje-
res eran un desastre— su depresion habia desaparecido. Comenté que se habia dado cuenta que el
hecho de considerarse a s{ mismo un «ser humano con defectos» le permitia ser completamente
sincero acerca de sus multiples defectos sin tener que desvalorizarse ni creerse «esencialmente
deficiente». Explicé que podia comenzar a desarrollar algunas aficiones y mejorar su capacidad
pedagdgica para llegar a ser un profesor de nivel medio o alto, incluso. Del mismo modo, podia co-
menzar a salir con gente y enriquecer sus relaciones personales. El cambio repentino que experi-
mento Joshua al verse a si mismo como un «ser humano con defectos» modificé la imagen que te-
nia de €l y de su vida.

Como puede ver, incluso aquellas personas que llevan décadas sufriendo una depresion grave
—personas que se sienten desahuciadas y desconfian profundamente de que nadie ni nada les po-
dréa ayudar nunca— si pueden recuperarse. Tengo plena confianza que a medida que aprenda a pen-
sar sobre si mismo y su vida de forma mds optimista y realista usted, al igual que Joshua, podrd
disfrutar también de una mayor autoestima y levantarse por la mafiana pensando: «;Qué bien, es
un dia maravilloso! jQué fantdstico es vivir!».
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Sefiale (v') la casilla de la derecha de cada categoria indicando en qué medida le ha preocupado el senti-

ESCALA DE DEPRESION DE BURNS#

miento correspondiente durante los dltimos dias.

nada

algo

2
bastante

mucho

. Tristeza: ;Se siente triste o con el dnimo

por los suelos?

Desdanimo: ;Le parece que el futuro
no le ofrece esperanza alguna?

Autoestima baja: ;Se siente despreciable?

Inferioridad: ;Se siente incompetente
o inferior a los demés?

. Culpa: ;Es excesivamente critico consigo

mismo y se culpabiliza por todo?

. Indecisién: ;Le cuesta tomar decisiones?

. Irritabilidad: ;Se siente a menudo

furioso o resentido?

. Pérdida de interés por la vida:

(Ha perdido interés por su carrera
profesional, sus aficiones, su familia
0 sus amigos?

. Falta de motivacién: ; Tiene que obligarse

arealizar un gran esfuerzo para cumplir
con sus obligaciones?

10.

Mala autoimagen: ;Se siente viejo
o poco atractivo?

11.

Alteraciones del apetito: ;Ha perdido
el apetito? ;Come en exceso o se
atiborra de forma compulsiva?

12.

Alteraciones del suefio: ;L.e cuesta dormir
profundamente de noche? ; Duerme
demasiadas horas y siempre tiene suefio?

13.

Pérdida de la libide: ;Ha perdido interés
por el sexo?

14.

Preocupaciones acerca de la salud:
(Se preocupa demasiado por su salud?

15.

Impulso suicida: ; Tiene pensamientos
de que no vale la pena vivir o que estaria
mejor muerto?t

Resultado global de los item 1-15 —

17

* Copyright © 1984, David. D. Burns, de Ten Days to Self-esteem, copyright © 1993.

+ Cualquier persona que sienta un impulso suicida deberfa consultar inmediatamente con un profesional de la salud mental.
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ESCALA DE DEPRESION DE BURNS*

Sefiale (v) la casilla de la derecha de cada categoria indicando en qué medida le ha preocupado el senti-
miento correspondiente durante los dltimos dias.

0 1 2 3
nada algo bastante mucho

1. Tristeza: ;Se siente triste o con el &nimo
por los suelos?

2. Desanimo: ;Le parece que el futuro
no le ofrece esperanza alguna?

3. Autoestima baja: ;Se siente despreciable?

4. Inferioridad: ;Se siente incompetente
o inferior a los demdés?

5. Culpa: ;Es excesivamente critico consigo
mismo y se culpabiliza por todo?

6. Indecision: ;Le cuesta tomar decisiones?

7. Irritabilidad: ;Se siente a menudo
furioso o resentido?

8. Pérdida de interés por la vida:
(Ha perdido interés por su carrera
profesional, sus aficiones, su familia
0 sus amigos?

9. Falta de motivacion: ; Tiene que obligarse
arealizar un gran esfuerzo para cumplir
con sus obligaciones?

10. Mala autoimagen: ;Se siente viejo
0 poco atractivo?

11. Alteraciones del apetito: ;Ha perdido
el apetito? ;Come en exceso o se
atiborra de forma compulsiva?

12. Alteraciones del suefio: ;Le cuesta dormir
profundamente de noche? ;Duerme
demasiadas horas y siempre tiene suefio?

13. Pérdida de la libido: ;Ha perdido interés
por el sexo?

14. Preocupaciones acerca de la salud:
(Se preocupa demasiado por su salud?

15. Impulso suicida: ; Tiene pensamientos
de que no vale la pena vivir o que estaria
mejor muerto?¥

Resultado global de los item 1-15 —

* Copyright © 1984, David. D. Burns, de Ten Days to Self-esteem, copyright © 1993.
+ Cualquier persona que sienta un impulso suicida deberia consuitar inmediatamente con un profesional de 1a salud mental.
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CLAVE DE PUNTUACION PARA LA ESCALA DE DEPRESION DE BURNS

Resultado global Nivel de depresion
0-4 depresion minima o ausencia de depresién
5-10 normal pero infeliz
11-20 estado limite a depresion leve
21-30 depresion moderada
31-45 depresién grave

CUESTIONARIO DE ANSIEDAD DE BURNS

En la pagina 27 encontrard el cuestionario de ansiedad de Burns (BAI). Los 33 item del BAI eva-
ldan determinados sintomas de la ansiedad, como son la preocupacion excesiva, nerviosismo, sen-
timientos de angustia, miedo a la muerte o sacudidas del corazén. Puede responder a este cuestio-
nario tal como respondid a la escala de depresién de Burns. Pregintese, para cada uno de los
sintomas, con qué intensidad los ha vivido durante los dltimos dias en una escala que va de «nula
intensidad» (resultado 0) a «gran intensidad» (resultado 3). Seilale (v) la casilla a la derecha de ca-
da sintoma que describa mejor cémo se ha estado sintiendo, tal como se indica en el siguiente
ejemplo:

0 1 2 3
Categoria I: Sentimientos nada algo bastante mucho
1. Ansiedad, nerviosismo, preocupacién o
miedo v

Como puede observar, el hombre que rellené el item n° 1 refiri6 sentirse bastante preocupado.
En cuanto haya respondido a cada uno de las 33 interrogantes, sume el resultado global y anételo
en la parte inferior de la hoja junto con la fecha del dia.

El resultado global del BAI puede oscilar entre 0 (lo que indica que no existe ansiedad) y 99 (el
grado mads intenso de ansiedad). Al igual que con el BDC, cuanto mds bajos son los resultados, me-
jor. Los resultados mds altos reflejan unos niveles de ansiedad mds patolégicos. La clave de pun-
tuacion de la pagina 28 le ayudard a interpretar los resultados de este test.
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CUESTIONARIO DE ANSIEDAD DE BURNS*

Sefiale (v') la casilla de la derecha de cada categoria indicando en qué medida le ha preocupado el senti-
miento correspondiente durante los Gltimos dias.

0 1 2 3
Categoria I: Sentimientos nada algo bastante mucho
1. Ansiedad, nerviosismo, preocupacién o
miedo
2. Sensacidn de que 1as cosas que le rodean
son extraiias o irreales
3. Se siente separado de todo o de una parte
de su cuerpo
4. Episodios repentinos e inesperados
de angustia
5. Temor o sensacion de muerte inminente
6. Se siente tenso, estresado, inquieto
o con los nervios a flor de piel
0 1 2 3
Categoria I1: Pensamientos nada algo bastante mucho

7. Dificultades de concentracion

8. Pensamientos acelerados

9. Fantasias o ensofiaciones terrorificas

10. Sensacidn de estar a punto de perder
el control

11. Miedo a sufrir una crisis nerviosa
0 a volverse loco

12. Miedo a desmayarse o a perder
el conocimiento

13. Miedo a las enfermedades fisicas, a
las crisis cardiacas o a la muerte

14. Preocupaciones por parecer estiipido
o incompetente

15. Miedo a quedarse solo, aislado o a ser
abandonado

16. Miedo a las criticas o a la desaprobacién

17. Miedo a que algo terrible esté a punto
de suceder

* Copyright © 1984, David D. Burns, de Ten Days to Self-esteem, copyright © 1993.
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CUESTIONARIO DE ANSIEDAD DE BURNS (continuacién)

Categoria I1I: Sintomas fisicos

0
nada

1
algo

2
bastante

mucho

18.

Sacudidas del corazén, aumento de la
frecuencia cardiaca o palpitaciones

19.

Dolor, tensién u opresion tordcica

20.

Sensacién de entumecimiento u hormigueo
en los dedos de las manos o de los pies

21.

Nauseas o molestias abdominales

22.

Estrefiimiento o diarrea

23.

Inquietud o desasosiego

24.

Agarrotamiento y tensién muscular

25.

Sudoracién no debida al calor

26.

Sensacién de tener un nudo en la garganta

27.

Temblores o sacudidas

28.

Piernas temblorosas o de consistencia
«gomosa»

29.

Sensacién de mareo, aturdimiento
o inestabilidad

30.

Sensacién de ahogo, de asfixia
o de dificultades respiratorias

31

Dolores de cabeza, de nuca o de espalda

32.

Escalofrios o sofocaciones

33.

Somnolencia, sensacién de
debilidad o de agotamiento

Resultado global de los item 1-33 —

CLAVE DE PUNTUACION PARA EL CUESTIONARIO DE ANSIEDAD DE BURNS

Resultado global Nivel de ansiedad
0-4 ansiedad minima o ausencia de ansiedad
5-10 ansiedad limite
11-20 ansiedad leve
21-30 ansiedad moderada
31-50 ansiedad grave
51-99 ansiedad extrema o crisis de angustia
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ESCALA DE SATISFACCION RELACIONAL

La escala de satisfaccidn relacional (RSAT) de la pagina 30 evalia lo satisfecho que se siente
acerca de sus relaciones mas fntimas. Es vélida tanto para las relaciones heterosexuales como pa-
ra las del mismo sexo. Aunque este test fue disefiado, en un principio, para medir la satisfaccién
marital, también lo puede utilizar para evaluar su relacién con un amigo, un amante, un miembro
de la familia o un colega. Si en este momento no disfruta de una relacién intima, puede pensar en
las personas en general cuando cumplimenta la prueba.

Este libro no abordari directamente las relaciones mds cercanas. No obstante, la depresién y la
baja autoestima van precedidas, a menudo, por problemas matrimoniales, tensiones familiares o la-
borales. Muchas personas basan su autoestima en las atenciones que reciben de los demds y en la
valoracién que hacen de uno. Si se siente solo o poco querido es natural que esté triste. Seré inte-
resante observar si su capacidad para disfrutar de las relaciones intimas y su satisfaccion por las re-
laciones personales aumenta a medida que recupera su autoestima.

Las siete caracteristicas del RSAT indagan nuestra capacidad para comunicarnos, ser tolerantes,
resolver conflictos y mediar en discusiones, mostrar afecto y ser generosos. Indique, para cada uno
de los item de la escala, lo satisfecho que se haya sentido tltimamente, y puntie entre «muy insa-
tisfecho» (puntuacién de 0) y «muy satisfecho» (puntuacién de 6).

En cuanto haya completado la escala de satisfaccién relacional, sume el total de puntos y ané-
telo en la casilla correspondiente en la parte inferior de la hoja. Su resultado oscilara entre O (si res-
pondié «muy insatisfecho» en cada una de las siete dreas relacionales) y 42 (si respondié «muy sa-
tisfecho» en cada una de las siete dreas relacionales). Utilice la clave de puntuacién de la pagina
31 para interpretar el resultado que ha obtenido.

Coémo utilizar la clave de puntuacién: en primer lugar, identifique su resultado en la colum-
na de la izquierda denominada «resultado global». Supongamos que su resultado es inferior a 10.
A continuacion, observe la segunda columna denominada «nivel de satisfaccion». Esta columna
indica que, probablemente, se siente sumamente insatisfecho de la relacién que mantiene con su
pareja. La tercera columna de esta clave de puntuacion indica que al menos el 75% de las personas
con probiemas relacionales tendrdn puntuaciones superiores a ésta. Esto significa que la mayoria
de ellas se siente mds satisfecha con su pareja de lo que es su caso. La cuarta columna indica que
el 100% de las personas que mantienen relaciones satisfactorias tendrdn puntuaciones superiores a
la suya. En resumen, refleja su total infelicidad con su pareja. ;No es usted, pues, la alegria perso-
nificada!l

Atencidn: esto no significa, necesariamente, que su relacién sea mala y el test no refleje quién
es el culpable de sus dificultades. Unicamente significa que usted estd sumamente insatisfecho y
que existe considerable margen de mejoria.

Por lo contrario, supongamos que obtuvo unos resultados situados entre 31 y 35 en el RSAT. La
segunda columna indica que probablemente se siente bastante satisfecho con su relacién. En la ter-
cera columna observard que s6lo el 5% de las personas con dificultades relacionales tendrén re-
sultados superiores. Esto significa que se siente mejor con respecto a su relacién que el 95% de las
personas con dificultades relacionales. Eso es estupendo. La columna situada mds a la derecha in-
dica que el 50% de las personas que mantienen unas relaciones satisfactorias tiene puntuaciones
mas altas. Esto significa que lo estd llevando bastante bien pero que existe un margen considera-
ble de mejoria en beneficio de su relacion.

Es importante recordar que el RSAT no mide lo bueno o adecuado que pueda ser un matrimonio
o una relacién. Simplemente mide lo satisfecho o insatisfecho que usted se siente. ;Cuén buena es
una relacién buena? ;Cuédn mala es una relacién mala? Para descubrirlo pedi, recientemente, a més
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de mil cien individuos que rellenaran la escala de satisfaccion relacional en lo que respecta a sus
matrimonios o sus relaciones mas intimas. La mayoria de estas personas asistieron a conferencias
y a cursillos que impartia por Estados Unidos. Aproximadamente un tercio (32,5%) sefialé que su
matrimonio pasaba por problemas mientras que dos terceras partes (67,5%) indicaron que sus ma-
trimonios eran «totalmente satisfactorios». La clave de puntuacién est4 basada en un andlisis esta-
distico de los resultados de ambos grupos.

ESCALA DE SATISFACCION RELACIONAL*

Seiiale (v') la casilla situada a la derecha de cada categoria que describa mejor el nivel de satisfaccién que
siente con sus relaciones mds préximas.

0 1 2 3 4 5 6
muy bastante algo indiferente algo bastante muy
insatisfecho | insatisfecho | insatisfecho satisfecho satisfecho satisfecho

1. Comunicacion
y extroversion

2. Resolucién de conflictos
y de desavenencias

3. Nivel de afecto y de
generosidad hacia los
demds

4. Nivel de intimidad y
familiaridad

5. Satisfaccién que siente
con el papel que tiene
dentro de la relacién

6. Satisfaccion que siente
con el papel que tiene
la otra persona

7. Nivel de satisfaccién
general con su relacién

Resultado global de los item 1-7 —

Observacién: aunque este test evalda su matrimonio o su relacién afectiva més estrecha, también lo puede utilizar para evaluar su relacién
con un amigo, un miembro de la familia o un colega. Si en este momento no disfruta de ninguna relacion estrecha, piense en las personas
en general a la hora de rellenar este test.

* Copyright © 1983, David. D. Burns, de Ten Days to Self-esteem, copyright © 1993.
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