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1.   TRASCRIPCIÓN:

Antes de empezar la grabación, se le explica a la persona que es un trabajo para la universidad que consta de que tiene que explicar un problema que le esté sucediendo en esos momentos y que el diálogo se graba en una cinta. Se le dice que no se ponga nervioso y que haga como si la grabadora no estuviera.

(NL+)= Niño libre positivo.

(PN+)= Padre nutricio positivo.

(A)= Adulto.

Los números de las reiteraciones, de la formulación, de la frase a corregir y de las frases empáticas coinciden con la autoevaluación.

Helena: ¡Hola Javi! (NL+)

Javi: ¡Hola!

Helena: A ver, cuéntame lo que te pasa. (Investigadora) (NL+)

Javi: Pues mira lo que me pasa es que últimamente, estoy muy cansado, me altero fácilmente, y sobre todo que, que estoy en un estado de nervios casi continuo, casi continuo, hay momentos que más hay momentos que menos, pero vamos casi continuo, y sobre todo que estoy muy, muy muy cansado últimamente.

Helena: ¿Y a que se debe éste cansancio, éstos nervios...?1 (Investigadora) (A)

Javi: Pues no lo sé, no creo que haya una, una causa así muy exacta pero yo me imagino que últimamente, es debido al trabajo porque es el único factor que en este, en estos últimos tiempos, es lo que más me ha variado, bueno tampoco es que sea algo muy reciente, pero vamos que, que  es desde cuando me, me ha empezado todo esto, el cansancio. 

Helena: ¿En que consiste tu trabajo? (Investigadora) (A)

Javi:  Bueno básicamente, el trabajo pues, es un trabajo bastante especial, no tiene un, digamos unas normas así muy, muy estrictas pero lo que consiste pues trabajo en un laboratorio farmacéutico y básicamente el trabajo consiste en presentar una serie de productos farmacéuticos a los médicos pues, inicialmente para que los receten claro, y básicamente se podría decir que es eso,  aunque no eso,  pero bueno.  Eso podríamos definir que en sí es el,  es el 
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1 Movía los brazos y las manos para explicarme. También movía las piernas, nerviosa.
trabajo, seria ese, sin ser eso. Ya te digo es que es un trabajo especial, hasta que no se hace no se entiende muy bien. 

Helena: ¿Y porqué este tipo de trabajo te produce esos nervios? (1- Corrección en autoevaluación) (Investigadora) (A)

Javi: Supongo que porque es un trabajo en el que, no sabes si lo que has hecho lo has hecho bien, porque tú en realidad no estas vendiendo nada, simplemente pues estas promocionando una serie de productos que no sabes si están saliendo, o no están saliendo, entonces no sabes si tu el trabajo lo has hecho bien. Luego tampoco hay un horario definido, no puedes saber si has trabajado las horas correctas o las no correctas. En principio hay un horario definido, claro, que es de nueve de la mañana a siete de la tarde, que consideraríamos que serian los límites, pero bueno eso un horario totalmente falso, porque yo a las ocho ya estoy en la calle, y a las siete aun no he acabado de trabajar, por lo tanto tampoco es un horario, un horario definido, este que, que que yo tengo, y supongo que por todo eso pues se hace un trabajo um, agobiante, en el sentido de, más que nada de, de los, de los nervios de no saber si has hecho las cosas bien o no. Si eres una persona que, que siempre crees que lo has hecho todo bien, pues no te tiene porque poner nervioso, pero si eres una persona que a veces tienes dudas, pues te puedes ya poner más, más nervioso.

Helena: ¿Y, entonces, eh, cuantas horas dedicas al trabajo aproximadamente, cada día de media?2 (Investigadora) (A)

Javi: Pues de una media, sobre unas doce, trece horas. Si contamos el trabajo en casa, pues eso unas doce trece horas aproximadamente.

Helena: ¿Y qué tienes que hacer en casa cuando llegas? (Investigadora) (A)

Javi: Pues cuando llego a casa tengo que hacer una serie de informes diarios, pues de lo que he hecho, de lo que no he hecho, de análisis, bueno diferentes cosas que hay que, que hay que hacer caaaa,  tarde noche pues para, para finalizar la jornada de trabajo diaria.  

Helena: Y, últimamente me has dicho que estás más nervioso (2- Empática), ¿por algún motivo especial? (Investigadora) (3- Reiteración (frase entera)) (A)

Javi: Bueno últimamente ehhhh, estoy un poquito más nervioso porque hay un, aparte del sueldo, normal, eh, hay un, bueno unos premios podríamos decir unos incentivos que se dan y, la verdad es que ahora mismo no sé si los voy a cobrar o no los voy a cobrar, porque claro tampoco llevo mucho tiempo en la empresa, normalmente estas cosas se suelen cobrar cuando ya llevas un par de años en la empresa, y bueno puede ser que un pellizquito si me toque, pero, pero  bueno,  claro  ya no es  por  el dinero  en sí,  que  tampoco viene  de,  del 
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2 Movía los brazos y las manos para explicarme mejor.

dinero que pueda cobrar por los incentivos, sino simplemente por la curiosidad de saber si, si cobro algo o no, que ya te digo es menos en sí lo que pueda ser el dinero, que, que la, las ganas de saber si lo cobraría o no.  

Silencio.

Helena: Bueno, ¿te había pasado antes alguna situación parecida a la que estas viviendo ahora? (Investigadora) (A)

Javi: Pues si alguna vez, me había pasado, me había pasado alguna vez sobre todo cuando estaba en la universidad estudiando, y llegaba la época de los exámenes, pues eran épocas en las que, si que me notaba yo pues como estoy ahora mismo, y también a la hora de entrar en trabajos, de hacer los procesos de selección, y por ejemplo para entrar a, a este trabajo, ehh bueno para entrar no a este trabajo, si no a este mundo laboral donde estoy ahora, pues tuve que hacer bastantes pruebas, bastante selección, estarme meses de cursos, y historias y claro ese tiempo si que, si que lo vives, y entonces si que he vivido situaciones similares.

Helena: ¿Y, se pasa mal? (4- Empática) (A) 

Javi: Hombre se pasa bastante mal, se pasa bastante mal por eso, porque te da, te crea, unas situaciones de, de nervios, que bueno, a ver, es lo que yo te digo, que estas siempre con, con dudas, y estas continuamente alterado, y sobre todo estas cansado, y bueno, supongo que si claro, se pasa bastante mal, si. 

Helena: ¿Te afectan cualquier cosita, que te digan así, aunque sea sin mala intención, ya a ti, ya te sienta mal, verdad?3 (5- Empática) (A)

Javi: Exacto si, igual la gente dice cosas que no tienen en absoluto mala intención, pero al estar ya nervioso, pues te alteran, y te ponen de mal humor y bueno, pues te hace un comportamiento al que yo, del que, te hace ser una persona a la que yo no soy, y, y son los nervios. 

Helena: ¿Y ésta alteración te afecta por la noche, duermes bien? (Investigadora) (A)

Javi: Dormir, no me cuesta dormir, o sea, tumbarme y me duermo. Lo que pasa es que lo de dormir bien es relativo, porque por las mañanas cuando me levanto, me levanto bastante cansado, y, ya te digo, me cuesta, ósea no me cuesta dormir, pero creo que no descanso lo suficiente, porque me levanto bastante cansado y con sueño por las mañanas.

Helena:  Te levantas cansado (6- Reiteración). Y, ¿tienes pesadillas? 

_______________________________________________________________________________________________

3 Movía los brazos y las manos para explicarme.

(Investigadora) (A)

Javi: Sí, frecuentemente.

Helena: ¿Sobre que? (Investigadora) (A)

Javi: Sobre diferentes temas, un poco sobre todo, sobre el trabajo, sobre la vida en general, son pesadillas bastante duras, podríamos decir, y me levanto aun más agotao, cuando tengo pesadillas, me supongo que entonces es cuando ya si que no descanso absolutamente nada, pero si es bastante frecuente que tenga pesadillas.

Helena: ¿Los nervios también te producen dolor de cabeza? (Investigadora) (A)

Javi: A veces, a veces me producen dolor de cabeza depende del día hay días que si, y hay días que no, que no me lo producen

Helena: ¿Y como lo remedias este dolor? (Investigadora) (A)

Javi: Pues normalmente con, con  paracetamol, o con alguna otra sustancia, tipo calmante, eh, que me quite un poquito el dolor de cabeza lo típico aspirina, o paracetamol, bueno todo esto.

Helena: ¿El fin de semana también te sientes, este, éstos nervios, éste cansancio…?4 (Investigadora) (A)

Javi: No, normalmente no, los fines de semana es un mundo aparte, cuando llega el fin de semana, ya no, no pienso en el trabajo, normalmente, aunque pienso pero menos, y, pues vivo bastante a gusto, porque si el fin de semana también tuviera que estar como el resto de la semana, pues seria una pesadilla realmente.

Helena: ¿Los nervios se te acumulan en algún sitio?, ¿Algún músculo?, ¿Algún lugar, donde no sé, te duela?5 (Investigadoras) (A)

Javi: Hombre normalmente donde más me suele doler es, en la espalda, en la zona del hombro, además es un punto localizado, eh, justo en el hombro y de ahí me, se me,  se me esparce por todo, todo el lado izquierdo, y también el estomago, el estomago normalmente también me, me, bueno el estomago, en realidad siempre he sufrido, eh, desde pequeñito, lo que pasa es que cuando tengo nervios, pues se, se atenúa todavía,  se, se, bueno, aparece mucho más el dolor.

Helena: ¿Entonces en el hombro, como te los, como te los quitas, como lo remedias los nervios en el hombro?6 (Investigadora) (A)

_______________________________________________________________________________________________

4, 5 y 6  Movía los brazos y las manos para explicarme. Y también las piernas.

Javi:  Pues normalmente con algún masaje, eh, masaje y algún tipo de sustancia que me dé calor ahí, y bueno y se me, se me pasa. Normalmente ya te digo tumbado, y relajado y un masajito y se me quita. 

Helena: ¿Pasas muchas horas de pie? (Investigadora) (A)

Javi: Sí, normalmente sí, bastantes horas, sí.

Helena: ¿Y crees que el dolor este en la espalda, puede venir dado por estar tantas horas de pie o por estar puesto en mala posición? (Investigadora) (A)

Javi: Seguramente sí. Seguramente sí, eso influya mucho en el dolor de, de espalda. Paso muchas horas de pie, y, y yo creo que sí, y también mal sentado, o sea que puede ser. Sí.

Helena: ¿Alguna vez has llegado a un estado de ansiedad por culpa de estos nervios? (Investigadora) (A)

Javi: Si, alguna vez he llegado a estados de ansiedad, una vez recuerdo estando en la universidad, que tenia que presentar un trabajo y ya había pasado, bastante tiempo y me faltaban bastantes cosas para, por hacer, y se acercaba el día, y me bueno, estando en la cama por la noche me levanté a las cinco de la mañana, y me dio  un estado de ansiedad, pero vamos tremendo eh, que pensaba que me, que me ahogaba. 

Helena: ¿Hay alguna otra cosa que te produzca nervios? (Investigadora) (A)

Javi: Bueno ahora estamos buscando piso, y supongo que eso también, pues, me, me produce nervios, porque llevamos ya bastante tiempo buscándolo y  no, nos sale así nada que convenza, y claro, llega un momento que te empiezas a desesperar, y si pues eso también me produce nervios.

Helena: ¿Has pensado que en vez de tener nervios lo que estás es estresado? (Investigadora) (A)

Javi: Pues podría ser, si, podría ser que tuviera estrés, sí,  si lo entendemos como la definición del estrés sí. Podría ser, podría entrar dentro del estrés, sí.

Helena: Es que por lo que me has contado, creo que, en vez de nervios tienes más bien estrés, ya que durante el fin de semana, no, no tienes estos nervios (Interpretativa), ¿tu que piensas?7 (Investigadora) (A) 

Javi: Que si, que tienen una base, claro porque cuando más nervioso estoy es cuando estoy trabajando,  y el fin de semana,  pues me,  se me bajan y casi me desaparecen  por   lo  tanto  si  tuviera  nervios,   pues  por  patología   nerviosa
_______________________________________________________________________________________________

7 Movía los brazos y las manos para explicarme. También crucé las piernas.

siempre tendría nervios, y si es cuando estoy trabajando pues si, si seguramente si que es estrés lo que tengo.

Helena: ¿Tus compañeros de trabajo también están igual que tu? (Investigadora) (A)

Javi: No ellos no, lo que siempre me han contado es que cuando empezaron, pero son gente ya, mis compañeros de trabajo, no tiene mi edad son gente de cuarenta y pico, cincuenta años, es la tónica normal, en este trabajo, y ellos pues, ya me dijeron que cuando empezaron estaban igual que yo, y que al año y medio, dos años, umm, ya te, te encuentras mejor, y ya te olvidas, de hecho yo cada vez, me encuentro mejor, o sea que lo creo. 

Helena: Así, que, ¿me estás diciendo, que con el tiempo estos nervios te desaparecerán? (7- Reformulación) (Interpretativa) (A)

Javi: Espero que sí. Sí.

Helena: Bueno, a ver, ¿has pensado alguna cosa para remediar estos nervios? (Investigadora) (A)

Javi: Pues no, había pensado simplemente en dejar pasar el tiempo, pero noo, había pensado así ahora mismo en nada más.

Silencio.

Helena: Bueno, pues yo te propongo que pruebes dos cosas. Una la homeopatía (Inmediata) (PN+), ¿habías pensado, en ello? (Investigadora) (A)

Javi: Alguna vez, sí, en la valeriana, y um.

Silencio.

Helena: Yo te propongo que, cada noche antes de acostarte, te tomes una infusión de tila, de boldo, de valeriana, alguna otra, ehh, hierba relajante, la que más te guste, porque más o menos todas tienen el mismo efecto, y a ver si así duermes mejor, descansas mejor, y no tienes tantos, tantos nervios, el, el siguiente día por la mañana.8 (Inmediata) (PN+)

Javi: Vale, me parece bien, sí.

Helena: El otro, el, lo otro que te propongo son diferentes métodos de relajación (Inmediata)(PN+). ¿No sé si llevas alguno a cabo?(Investigadora) (A) 
_______________________________________________________________________________________________

8 Movía las manos y los brazos para explicarme. Y las piernas de arriba a bajo.

Javi: No

Helena: Bueno, yo había pensado en que te dieras baños con sa, baño, baños con sales de baño y aceites dos veces por semana justo antes de irte a dormir, cuando te notes más cansado, eso relaja mucho y duermes seguro mucho mejor. Luego el  Yoga, el Taichí, um, descansar sobre todo mucho los fines de semana ya que me has dicho que no estás nervioso, pues aprovecha para, para dormir, para descansar, no hagas em chic, ejercicio muy, can, o sea no te vayas a, a correr, ni hagas cosas muy, muy cansad, o sea que, que te cansen mucho, haz la siesta cuando puedas los días de,  entre semana, unos treinta minutos aproximadamente, y cuando llegues por la noche que estés muy, muy agotado te tumbas en la cama o en el sofá, te puedes tumbar en la cama o en el sofá, con la luz apagada y te pones música relajante…9 (Inmediata) (PN+) ¿Qué te parece todo esto? (Investigadora) (A)

Javi: Pues me parece perfecto, sí, o sea me parece perfecto, es cuestión de hacerlo, lo voy a hacer. Sí.

Helena: ¿Vas a llevarlo en práctica entonces? (8- Reiteración) (Investigadora) (A)

Javi: Si,  si lo voy a llevar en práctica, sí.

Helena: ¿Las dos cosas? (Investigadora) (A)

Javi: Sí.

Helena: Muy bien, ¿pues quedamos, eh, dentro de un mes para que me expliques como te ha funcionado? (Inmediata) (A) 

Javi: Vale perfecto, pues si, nos vemos de aquí a un mes.

Helena: Muy bien, pues venga Javier, hasta pronto. (NL+)

Javi: Adiós.

ANEXOS:


La otra persona estaba tranquila durante la relación de ayuda. Hablaba muy relajado y creo que expresó todo lo que sentía y todo lo que le pasaba. Gesticulaba con las manos y la cabeza, acompañando a sus explicaciones, pienso que era para expresarse mejor y con más claridad.

_______________________________________________________________________________________________

9 Movía los brazos y las manos para explicarme. También movía las piernas.

2.   CUESTIONARIO VALORATIVO:

2.1.   MI HIPÓTESIS:

El motivo por el cual realicé la relación de ayuda a la persona elegida, fue porqué creí que sufría estrés debido al trabajo que lleva a cabo durante la semana. Él, constantemente, repetía que lo que tenía eran nervios pero yo observaba que a medida que avanza la semana, su cansancio, tanto físico como psíquico, iba en aumento y durante el fin de semana su agotamiento disminuía incluso hasta desaparecer.


Así que, la hipótesis que formulo con los datos que tengo y las observaciones que he hecho, es la siguiente: la persona padece estrés que le viene generado por el trabajo que realiza y por las horas que dedica a éste.

2.2.    ENCUADRE EN EL QUE SE REALIZÓ LA RELACIÓN DE AYUDA:


El escenario, en el que se realizó la relación de ayuda, fue el siguiente: estábamos los dos sentados en una mesa, frente a frente, sin nadie que nos pudiera interrumpir y a una distancia aproximada de un metro y medio. La habitación tenía la puerta y la ventana cerradas, pero la persiana levantada ya que era de día y entraba luz del sol. Vestíamos con ropa cómoda y estábamos relajados, sin ninguna tensión. 

2.3.   COMO HA SIDO MI INTERACCIÓN:


Creo que mi interacción, fue bastante buena, ya que la persona se  abrió completamente, y me expresó aquello que sentía. Traté de conducir la conversación, de tal forma que él se sintiera cómodo con aquello que expresaba, y que yo, al mismo tiempo, pudiera obtener la información suficiente para confirmar mi hipótesis sobre lo que le sucedía.


Además debo añadir, que a medida que la conversación avanzaba, él se fue abriendo mucho más, y le era mucho más fácil expresar aquello que sentía.

Por todo lo indicado, considero que mi interacción fue adecuada, y creo que supe llegar a los puntos más claves.

2.4.   DÓNDE DEPOSITÉ MAYOR ENERGÍA:

Tuve que depositar mayor energía en el inicio de la entrevista, ya que no sabía como tenía que encaminarla para que la relación de ayuda fuese efectiva y tampoco sabía como iba a reaccionar la persona ante tal estímulo. Una vez empezada, fue muy llevadera porque las ideas surgían por sí mismas y la conversación no fue forzada en ningún momento. 


Noté que me puse más nerviosa a la hora del contrato terapéutico (como se puede escuchar en la cinta). Supongo que fue porque no sabía si él estaría de acuerdo en llevar a cabo las actividades que le iba a proponer y pensaba que si no las aceptaba, debería volver a definir nuevas actividades para que las pudiera llevar a cabo.

2.5.   ERA EL PROBLEMA REAL PARA LA OTRA PERSONA:


Según lo que me contó la persona, sí era su problema real y, además, mayor del que yo me esperaba, ya que los nervios y el estrés no sólo le vienen dados por el trabajo sino que también por otros factores externos a éste (búsqueda de piso, incentivos …). Además, el problema no sólo era en el ámbito psíquico, también llegaba al ámbito físico, produciéndole dolores de espalda y estomago, que, en ocasiones, llegaban a perturbar su propio descanso, y que podrían llegar a alterar su trabajo en algún momento. Por todo ello, era un problema real. 

Debo recalcar que los problemas físicos, iban, en todo caso, relacionados con el estrés y que, por lo tanto, si que supe focalizar de una forma correcta cual era el verdadero problema que él sufría.

2.6.   MI INTERACCIÓN HA SIDO ÚTIL Y EN QUÉ SENTIDO:


La persona aceptó el contrato terapéutico que le propuse y me aseguró que lo llevaría a cabo durante un mes. Creo que fue efectiva, porque la persona se dio cuenta de su problema desde una perspectiva distinta a las que hasta el momento lo había visto, y que esto le ayudó a reflexionar, y a llegar a la conclusión de que lo que él sufría no eran simplemente nervios, sino que padecía estrés. El hecho de aceptar que tenía estrés, y el interés que mostró para saber como solucionarlo, me llevan a pensar que seguro que él va a poner todo su empeño para solucionar ese problema, y que llevará a cabo las diferentes alternativas que yo le propuse. He de decir también, que le propuse alternativas fáciles de llevar a cabo, lo que le facilitará mucho su cumplimiento. 

Por lo tanto, y a modo de resumen, si la persona se comprometió en llevar a cabo las alternativas que le propuse, llego a la determinación de que mi interacción fue adecuada.

2.7.   DE QUÉ FORMA ME HA SIDO ÚTIL Y QUÉ HE APRENDIDO CON ÉSTE TRABAJO:


Me ha sido muy útil porque me he dado cuenta de que no es un trabajo fácil, el de ayudar a las otras personas. Que se tiene que saber llevar el diálogo de tal forma que tu obtengas toda la información necesaria, para poder ayudar a la otra persona, y que al mismo tiempo, hagas que esta persona se sienta cómoda con la conversación, y que pueda llegar a una reflexión propia de aquello que siente o que padece.


Lo que he aprendido, es sobre todo que se puede ayudar a la gente, escuchándola y apoyándola. Que sobre todo  “hay que saber escuchar”. Me parece que esto es muy importante en el trabajo diario de una enfermera, porque estamos a diario al servicio de muchos pacientes, que realmente tienen problemas, y que seguramente dedicándoles un poco de tiempo a cada uno de ellos, escuchándoles, podemos ayudarles o hacer que la vivencia de su enfermedad sea menos dura.


Esto es, básicamente, lo que más he aprendido. Por supuesto, la realización de este trabajo también me ha enseñado cosas que considero menos relevantes, como su metodología o como la realización, por ejemplo, de una trascripción, pero, creo que lo más importante que he aprendido de cara a mi futuro profesional ha sido lo que anteriormente he indicado.

3.   AUTOEVALUACIÓN:


Durante la mayor parte de la relación de ayuda, estuve hablando desde el adulto (A), aunque en algunos momentos hablé desde el padre nutricio positivo (PN+) y en otros desde el niño libre positivo (NL+). Fue una relación muy impulsiva y creativa, viendo las cosas con objetividad y haciendo un intercambio de información continuo.


Mi saludo inicial y mi acogida fueron un poco fríos porque no sabía cómo empezar el diálogo, ya que era una situación un tanto forzada. Creo que tendría que haberle preguntado si le apetecía o si quería hablar sobre el tema o problema que le estaba sucediendo, en vez de ir tan deprisa.


En la siguiente frase (1): “¿Y porqué este tipo de trabajo te produce esos nervios?”, el “porqué” no lo dije bien. Tendría que haber dicho el “como es que”

3.1.   ACTITUDES FÍSICAS:


Mi postura: Al estar sentada frente a la persona, la postura a y la dirección corporal que adopté fue de cara a ella. Me coloqué lo más cómodamente posible para involucrarme mejor en el problema.


La distancia, procuré que fuera la distancia correcta para una buena relación de ayuda; estábamos a un metro y medio aproximadamente. Creo que el hecho de situarnos a esta distancia, influyó mucho en la relación, haciéndola mucho mejor y más enriquecedora.


En cuanto al entorno, pienso que era demasiado ideal, ya que en la práctica diaria de una enfermera, es muy difícil que se pueda conseguir un escenario como el que nosotros teníamos a la hora de la relación de ayuda (descrito anteriormente).


Hice algunos movimientos corporales durante la relación de ayuda; movía los brazos y las manos a la hora de explicarme. Creo que estos movimientos fueron adecuados ya que apoyaron miméticamente el diálogo, aunque también es ciento que en ciertos momentos fueron excesivos (normalmente coincidían cuando me costaba decir una palabra o una frase). También le decía que sí con la cabeza mientras él hablaba para que viera que le entendía. Creo que fue mejor mover la cabeza antes que decirle “si” o “ahá”, ya que de esta manera interrumpes su explicación. También movía las piernas frecuentemente ya que estaba un poco nerviosa debido a la novedad del proceso.


El contacto visual se perdía de vez en cuando; normalmente coincidía cuando yo agachaba la cabeza mientras hablaba, la mayoría de veces porque no sabia como decir las cosas. La perdida del contacto visual se dio sobre todo al final de la relación de ayuda, cuando le daba alternativas a la otra persona (contrato terapéutico). Aun así, creo que fue bastante bueno  y suficiente.


Mi mirada, durante la relación de ayuda, fue comprensiva, próxima a él y tierna. Creo que en algunos momentos, mi mirada reflejó incomprensión, ya que no entendía lo que me estaban explicando. Pienso que no tendría que haber mirado así a la otra persona ya que me dio la sensación de que lo cohibí. Puede que si no le llego a mirar de esa manera, me hubiese explicado más cosas.


La expresión de mi rostro era de un semblante serio ya que, en todo momento, la relación de ayuda se tomó como algo importante, tanto por mí como por la otra persona. Creo que esto fue positivo, ya que así surgieron más ideas y más temas a tratar.


Mi voz fue dulce, comprensiva y, en ocasiones, insegura. En todo momento intenté demostrar empatía hacia lo que la otra persona explicaba. También creo que, en algunos momentos, no fue la adecuada, ya que transmitía inseguridad y, consecuentemente, poca credibilidad.


La conversación fue muy fluida y no dio pie, en ningún momento, a que se produjeran silencios muy extensos, más bien todo lo contrario. Creo que esto fue positivo para la relación de ayuda, ya que de esta manera no se perdió el hilo del diálogo y la relación fue más provechosa.

3.2.   ACTITUDES PSICOLÓGICAS:


Creo que respeté a la otra persona durante toda la relación de ayuda excepto al principio; no le pregunté si le apetecía hablar del problema, fui demasiado deprisa y no pensé que a lo mejor no quería explicármelo. Es decir, puede ser que no hubiese respetado su opinión. Por lo demás, respeté lo que me dijo y las decisiones que tomó. No contradije ninguna de sus ideas o argumentos, simplemente le presenté un nuevo punto de vista sobre su problema y la persona lo aceptó.


Intenté percibir el problema según el punto de vista de la persona. También intenté entender hasta que punto el problema le afectaba a su vida cotidiana y procuré darle las alternativas que más se acercaban a lo que yo había percibido.


Pienso que fui formal y seria, puesto que el tema en sí lo requería. Me comporté como una persona adulta y, a la vez, intenté crear un ambiente distendido y que inspirara confianza.


En cuanto a mis sentimientos durante la relación de ayuda, sentí que ayudé a la otra persona aunque la situación me pareció forzada. Al principio estaba un poco nerviosa, pero a medida que avanzaba la relación de ayuda me fui sintiendo cada vez más cómoda. Al final, volví a ponerme nerviosa y en la cinta se nota porque me cuesta decir las cosas.

3.3.   RECURSOS METODOLÓGICOS:


Utilicé la reformulación en una ocasión y para que la persona se diese cuenta de que lo que me había estado explicando lo había entendido. Utilicé este recurso hacia el final de la relación de ayuda, para dar más énfasis al tema que se estaba tratando (7).


Utilicé la reiteración en tres ocasiones durante la relación de ayuda. Las dos primeras fueron hacia el principio, para retomar lo que la persona me había dicho y creía importante (3 y 6). La otra vez, fue hacia el final, para reafirmar el contrato terapéutico ya que pensé que quedaría más claro el acuerdo al que habíamos llegado (8).


En cuanto a la confrontación, no tuve que recurrir a ella puesto que la persona no se contradijo en ningún momento, así que no tuve que hacer uso de este recurso metodológico.


Pienso que en todo momento intenté posicionarme empáticamente. Realicé tres preguntas empáticas (2, 4 y 5) donde creí que la persona necesitaba más apoyo, es decir, durante su explicación del problema. Creo que es ahí dónde la persona se tiene que sentir comprendida, y dónde el profesional debe entender bien su problema para poder ayudarla y darle unas buenas alternativas.


Creo que durante toda la relación de ayuda realicé la escucha activa. Pensé que la persona se implicaría mucho más en el proceso al ver que le estaba escuchando. Por lo tanto, creo que el feed-back se produjo en todo momento. También creí importante evitar los silencios extensos para que no se cortara.


En cuanto a la información dada, pienso que le podría haber facilitado más información sobre lo que podría hacer en su caso. No lo hice porque no se me ocurrieron más alternativas que ofrecerle en ese momento. De todas maneras, la información que le facilité fue la que creí que podría disminuir su problema. La verdad es que tampoco busqué una solución concreta, preferí que la persona eligiera por sí misma lo que quería hacer según sus intereses.


La mayoría de las frases y preguntas que formulé fueron investigadoras (Investigadora), aunque también formulé tres empáticas (Empática), como ya he dicho antes, dos interpretativas (Interpretativa) y otras cinco inmediatas (Inmediata).
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