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No es su responsabilidad ni su culpa. Sencillamente, no podemos hacer que los demas cambien. Lo que
podemos hacer es aprender a crear un ambiente que les permita ser menos reactivos a lo que hacemos
(podemos dejar de gritar o juzgar) y concentrarse mas en sus propias conductas y sus consecuencias. No puede
hacer que alguien quiera cambiar, pero puede ayudarle a que se dé cuenta de que quiere cambiar. Y puede
también ayudarle a reducir la necesidad que tiene de defender su conducta y, por ello, de quedarse estancado
ahi. Usted estara en posicion de hacer esto si mantiene abierta la comunicacién. No podra hacerlo si se aleja.

Aqui tenemos unos ejemplos de lo que tiende a destruir nuestra motivacion para hacer algo:

Sentirse incomprendido y juzgado

Que otras personas le presionen para que haga algo

Tener solo una opcion

no tener razones que tengan sentido para usted para suspender esa conducta
No creer que pueda hacerlo

Que los demés le griten, critiquen o rechacen

Buenas noticias: por muy atoradas que parezcan las cosas, la motivacion puede cambiar. Usted no tiene que
ser un terapeuta para impulsar la motivacion de su ser querido hacia una direccion positiva.

En términos précticos, ¢.como puede influir positivamente en otra persona para que cambie sus
motivaciones? Segun estudios, esto es lo que aumenta la motivacion de las personas para hacer algo,
y para seguir haciéndolo:

e Sentirse reconocido, comprendido y aceptado tal y como es (sin directamente depender
gue haga o no haga algo)

Poder obtener informacion sin presion

Tener opciones

Contar con razones gue tengan sentido para tomar una decision en particular

Tener la sensacion de que se es capaz de cambiar o de seguir ciertos pasos

Recibir una respuesta alentadora tras hacer cambios positivos

Material adaptado de Beyond Addiction: How Science and Kindness Help People Change, 2014, Jeffrey Foote,
PHD, Carrie Wilkens, PHD, y Nicole Kosanke, PHD, con Stephanie Higgs. pp. 57-58
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