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COMPRENDER EL TEMPERAMENTO
Feeptan y acepfanse

- Nelsen, J., Erwin, C., & Duffy, R. A. (2014).
Disciplina positiva para preescolares: educar nifios
responsables, respetuosos y capaces. Medici.

- Thomas, A., & Chess, S. (1977). Temperament
and development. Brunner/Mazel.

Los expertos creen que los rasgos del temperamento son innatos, que forman parte de la estructural cerebral.
Mientras que las actitudes, comportamiento y decisiones pueden variar con el tiempoy la experiencia, el temperamento

parece formar parte de nosotros toda la vida. o
Esto no significa encogerse de

Comprender el temperamento nos ayuda a aceptar a otros asi como a aceptarse a uno mismo. hombros y decir "Bueno
Es unainvitacién para ayudarse a uno mismoy a otros a desarrollar comportamientos y habilidades él/ella/elle es asi"
aceptablesy razonables.

Trabajar para hallar la manera entre dos personas de satisfacer las necesidades de ambas partes es esencial para un buen ajuste. La
buena noticia es que, con comprensién, se puede encontrar el equilibrio y generar ese buen ajuste entre personas.

La Dra. Stella Chess y el Dr. Alexander Thomas investigaron la personalidad en su estudio longitudinal de los 9 principales
temperamentos a finales de los afios 60y 70 .

El estudio reveld que ciertos tipos de temperamentos representaban caracteristicas de por vida.

Todas la personas poseen en grado variable cada una de las 9 caracteristicas estudiadas por Chess y Thomas.

LOS 9 FACTORES DEL TEMPERAMENTO
i NﬂVEL DE ACTﬂVﬂDAD 1. Planifica las cosas por adelantado con las necesidades

de la otra persona en mente.
Sugerencias para tratar
con personas con un
alto nivel de actividad

2.Programa tiempo para ti.

3.Aprende a quererle/la tal como es.

(Estas recomendaciones pueden servirte si
las adaptas también al trato con personas
con niveles de energia muy bajos)

z RﬂTMG 0 REGULAR!DAD Comprender la regularidad de otros y la propia puede ayudar a planificarse

con el fin de minimizar el conflicto y el estrés para todos. Respetary entender

Serefiereala Algunas personas se levantan los relojes y ritmos internos es clave para poder acompasarse.
L todos los dias a la misma hora,
preV|S|b|I|dad (o comen los mismo menlds vy

imprevisibilidad) de  realizan las mismas actividades Por ejemplo si vas de vacaciones con tu amigo y sabes que siempre

cada semana. Otras personas son Q

mas irregulares y cada dia se

biolégicas, como el acuestan a una hora, hay dias que , cansado y quejoso por la tarde y tii podras planificarte para hacer
A ',

hambre, el suefioetc. "° desayunan y otros dias se hacen algo que te apetezca en ese ratito sin necesidad de frustrarte.
un gran desayuno.

necesita echarse un rato después de comer programad el dia de

las funciones visita teniendo esto en cuenta, asi evitaréis que tu amigo esté



3 REACCION INICIAL (APROXIMACION O RETIRADA)

4 ADAPTABILIDAD

Algunas personas se adaptan a las
nuevas situaciones y las aceptan
rapidamente mientras que otras lo
hacen mas lentamente, si es que las

Describe la manera

dela personade
reaccionar ante una
situacion nuevaalo
largo del tiempo: su
capacidad de ajustey
cambio.

Jorge se muda a un nuevo apartamento, le gustaria que su novio Pablo se
mudase con él, algo que ya han comentado otras veces. Como el temperamento
de Pablo es de adaptacion lenta, Jorge opta por un enfoque gradual. Cuando
Jorge se acaba de mudar invita a Pablo a que le ayude a llevar algunas cosas a
la nueva casa. Durante las siguientes semanas Jorge invita a Pablo a que le
visite, cada vez alargan las visitas un poco mds. Pasado un mes, Pablo ya pasa
dias enteros en el apartamento de Jorge, aunque vuelve a su casa a dormir.
Paulatinamente fueron escogiendo decoracion juntos para el apartamento y
Pablo fue dejando su ropa y algunos de sus libros. Pasaron dos meses hasta que
Pablo se sintié comodo para mudarse completamente con Jorge.

Si Jorge le hubiese insistido a Pablo inmediatamente para que se mudase con
¢l esto habria supuesto una gran carga emocional para Pablo. Jorge priorizé
las necesidades de Pablo y le dio el tiempo que necesitaba para adaptarse al
cambio.

5 UMBRAL DE RESPUESTA SENSORIAL

b CUALIDAD DEL HUMCR

Tiene que ver con Algunas personas

reaccionan a la vida con
placer y aceptacion,
mientras  que

el estado de

animo habitual
otros

con el que unose

encuentran

enfrenta alavida. inconvenientesen todo.

Tratar con personas menos alegres puede resultar complicado. Mostrarse
sensible al mal humor pero ser afectuoso y compartir la alegria es importante
para aceptar el temperamento a la vez que ayudamos a esa persona a

enfrentar la vida de un modo mas positivo.

A Tamara le parece que su hermano siempre le saca quejas

e inconvenientes a todo, cuando le pregunta qué tal el dia
¢l siempre le habla de las cosas negativas que le han
ocurrido. Tamara comenzd a sentirse afectada por la
penosa existencia de su hermano. Cuando Tamara se
enterd de lo que eran los factores del temperamento el
humor de su hermano ya no la desesperaba. Escuchaba
atentamente los momentos desagradables de su dia y le
contaba los suyos, después ella compartia los momentos
que si habian sido agradables en su dia. Tamara le siguié
mostrando a su hermano que estaba bien ver las cosas
negativas y también las positivas. EI hermano de Tamara
comenzd a compartir algiin momento positivo de su dia con
ella, sigue viendo las cosas de una manera muy negativa,
pero estd aprendiendo poco a poco a ver algunas positivas.



"] INTENSIDAD DE LA REACCION

= La elevada facilidad de distraccion de
8 FACHL!DAD DE DﬂSTRACCﬂON Raquel puede que haga de ella una persona
que se adapte y sea capaz de hacer varias
cosas a la vez, una cualidad valiosa, por
ejemplo, en una oficina que bulla actividad.

Cristina sale a cenar sushi con sus compaiieros de trabajo Jaime y
Raquel. Cuando llegan, el restaurante estd cerrado. Cristina les propone
que vayan a otro sitio que conoce en el que sirven pizzas. A Raquel se le
externos interfieren ;44 enseguida que venian a comer sushi y se contenta con las pizzas.
enel Sin embargo, a Jaime le cuesta mucho mds distraerse del imprevisto y
comportamiento durante la cena por mucho que lo intenta no puede disfrutar sabiendo
que los planes se torcieron. Cristina piensa que, como sabe que Jaime
tiene poca facilidad de distraccion, para la proxima vez se asegurard (en
la medida de lo posible) de que no ocurran esos imprevistos, por ejemplo,
distraerse. reservando de antemano en el restaurante.

Describe la manera en
que los estimulos

Jaime tiene poca facilidad de distraccion, esto
serd una ventaja en algunas situaciones, por
ejemplo, si decide trabajar como controlador
aéreo. Pero por ahora, serd mejor ser flexible
ala hora de solucionar con él estas crisis.

presentey la voluntad
(o faltadeella) para

Q PERSISTENCIA Y CAPACIDAD DE ATENCION

con poca capacidad de
atencidny poca
constancia NO presentan
necesariamente el
trastorno conocido como
Trastorno por Déficit de
Atencién e
Hiperactividad. Algunas
personas sencillamente
poseen esas cualidades
del temperamento.

TEMPERAMENTO ;PROBLEMA U OPORTUNIDAD?

En conclusién, no hay un temperamento mejor que otro, simplemente son distintos y presentan diferentes retos y ventajas.
Comprenderlo nos sirve para fomentar la aceptacion en lugar de crear expectativas poco realistas pues, la comparacion y los juicios
pueden generar desanimo y desilusién. Sin embargo, el temperamento no es excusa para acciones inapropiadas. Hay determinadas
situaciones en las que ciertos comportamientos son requeridos y siempre debe primar el tratar y ser tratado con respeto y dignidad.
Tener en cuenta las tendencias naturales de una persona simplemente nos proporciona perspectiva, guia la reaccién y nos recuerda
que las personas necesitan nuestro respeto y comprension, especialmente cuando luchan por mejorar sus habilidades.

A menudo resulta tentador querer ser y tener personas cerca que son “faciles” o se ajustan a las normas sociales. A veces el ego
interfiere en este deseo, nos preocupa lo que piensen los demds de nosotros y de las personas que tenemos cerca. Ser conscientes del
temperamento y del inmenso valor de la individualidad y la diversidad puede ayudarnos a evitar emitir criticas y rechazo.

Al comprender y respetar el temperamento propio y el de los otros, ayudaremos a los demas a alcanzar todo su potencial como
personas capaces, seguras y satisfechas. Y hay una ventaja mas: probablemente teniendo esta informacién sobre el temperamento en
mente uno consigue descansary reirse mas, asi como conocerse mejora uno mismoy a los que le rodean.




