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Capitulo 6

Una aproximacion clinica al bienestar humano

Verodnica Bagladi

Con frecuencia, al tratar el tema del bienestar psicologico, la adaptaciony la
salud integral, solemos citar a nuestros alumnos el siguiente escrito de Robert

Fulghum.

Todo lo que realmente necesito saber lo aprendi en kindergarten

Todo lo que realmente necesito saber acerca de como vivir y qué hacer y
cémo ser lo aprendi en Kindergarten. La sabiduria no estaba al tope de la
montafa de los graduados del colegio, sino alla en la pila de arena del colegio
Sunday. Estas son las cosas que aprendi:

Comparte todo. Juega con justicia. No le pegues a la gente. Pon las cosas de
vuelta donde las encontraste. Limpia tu propio desorden. No saques las cosas
gue no son tuyas. Di que lo sientes cuando lastimes a alguien. Lavate las
manos antes de comer. Tira la cadena. Galletas tibias y leche fria son buenas
parati.

Vive unavida balanceada: aprende algo y piensa algo y dibujay pintay canta
y baila y juega y trabaja un poco cada dia.- Toma una siesta cada tarde -
Cuando salgas al mundo ten cuidado con el trafico, tdmate de la mano y
permanece con los demas - Esta atento a las maravillas. Recuerda la pequefia
semilla en la taza de Styrofoam: las raices van hacia abajo y la planta hacia
arriba y nadie realmente sabe cémo y porqué, pero todos somos asi.— Peces
dorados, hamsters y ratones blancos, e incluso la pequefia semilla en la taza
de Styrofoam: todos mueren. Nosotros también._ Y después recuerda los
libros de Dick y Jane la primera palabra que aprendiste, la palabra mas grande
de todas: OBSERVAR.

Todo lo que necesitas saber, esta alli en alguna parte. La regla de oro, amor
y sabiduria basica. Ecologia y politica e igualdad y vida sana. Toma cualquiera
de esos items y extrapdlalos a sofisticados términos adultos y aplicalos en tu
vida familiar o tu trabajo o tu gobierno o tu mundo y se mantendra verdadero,
limpioy firme.

Piensa lo mejor que seria el mundo si todos - el mundo entero - comiera
galletas y leche, cerca de las tres, todas las tardes y después se recostara en
sus sabanitas para una siesta. O si todos los gobiernos tuvieran como politica
basica dejar siempre todo de vuelta donde lo encontraron y limpiar su propio
desorden._ Y sigue siendo verdad, no importa cuantos anos tengas: cuando
salgas al mundo es mejor tomarse de la mano y permanecer con los demas.



Si bien lo expuesto en el trozo anterior aparece como premisas basicas y
aparentemente sencillas, la historia del ser humano nos pone de manifiesto cuan
dificil ha resultado implementarlas. La psicologia nos aporta conocimientos valiosos
para llevar a la practica estas premisas del bienestar. En el presente capitulo
pretendemos entregar algunas de las directrices y herramientas que la psicologia

clinica puede aportar para el logro de una vida mas satisfactoriay gratificante.

Psicologia clinicay salud mental

Psicologia Clinica

Desde su definicién en 1896, se ha enfatizado la relevancia de la psicologia
clinica en una amplia gama de problematicas y areas del funcionamiento humano. La
Society of Clinical Psychology de la American Psychology Association sefialé que “el
campo de la psicologia clinica integra teoria, ciencia y practica para comprender,
predecir y aliviar los desajustes, las discapacidades y el malestar, asi como para
promover la adaptacién humana y el equilibrio y desarrollo personal. La psicologia
clinica se orienta al funcionamiento humano, en los aspectos biolégicos,
intelectuales, psicolégicos, emocionales y conductuales durante el transcurso de la
vida, en la diversidad de culturas, y en todos los niveles socioeconémicos.” Asi, la
psicologia clinica es larama de la psicologia dedicada a la generaciény aplicacién del
conocimiento psicoldgico, a la comprensiony el mejoramiento del funcionamientoy
bienestar fisico y mental de un individuo o de un grupo de individuos. Esta definicion
enfatiza la aplicacion del conocimiento cientifico existente y la generacion de nueva
informacion que contribuya a expandir el campo de la psicologia y que sirva a las
necesidades de la gente. Gracias a la generacion y aplicacion de la ciencia
psicoldgica, los psicélogos clinicos aspiran a mejorar el funcionamiento mental y el

bienestar de las personas.



Los aportes y aplicaciones de la psicologia clinica son diversos. La investigacion,
a través de proyectos que van desde estudios de los problemas que pueden
observarse y analizarse en animales en un laboratorio hasta la eficacia de cierto tipo
de psicoterapia para un problema clinico especifico. La evaluacién psicoldgica que
incluye la administraciény lainterpretacion de las pruebas psicoldgicas, el uso de las
entrevistas clinicas estructuradas, la sistematica observacion del comportamiento
del cliente y un analisis de los espacios o del ambiente donde funcionan
cotidianamente los individuos. La prevencion de la psicopatologia, una gran
prioridad para todos los profesionales del area de la salud mental. Los programas
para la prevencion incluyen la ensenanza de habilidades sociales para los nifios en
edad escolar, la ensefianza de las formas adultas para enfrentar el estrés relativo al
trabajo y sus consecuencias, la colaboracién con familias que enfrentan posibles
efectos del divorcio y la ensefianza acerca de como enfrentar las enfermedades y los
efectos secundarios adversos del tratamiento a pacientes que padecen
enfermedades fisicas. La consultoria a otros profesionales, por ejemplo,
proporcionando informacién y guia a maestros y orientadores de colegios,
aconsejando a un negocio o una empresa que esta luchando contra un alto

porcentaje de abuso de alcohol entre sus empleados. Y, finalmente, el tratamiento.

Este corresponde a la psicoterapia, quizas la imagen mas cominmente asociada al
psicologo clinico. La psicoterapia se da en modalidades individual, grupal o familiar
y crecientemente la psicologia clinica ha colocado el acento en el uso de los
tratamientos validados en la investigacién empirica.

Quizas la actividad con la que mas comunmente se asocia la psicologia clinica es
la psicoterapia, uno de los productos culturales mas emblematicos de nuestro
tiempo. Ello se constata en el volumen de aplicaciones alcanzado a lo ancho de

nuestro planeta y en los profundos efectos que se hacen sentir en la sociedad. La



psicoterapia ha llegado a consolidarse como una vasta gama de procedimientos de
gran diversidad, que se administran con formatos y modalidades muy heterogéneas
en casi todos los rincones de la tierra. La psicoterapia se propone ayudar a que las

personas cambien en la direccién que las personas quieren.

Psicologia Clinica en Chile

Al igual que en otros paises, la psicologia clinica en Chile ha sufrido el impacto
de cambios y transformaciones ocurridos en diversos ambitos del quehacer
cientifico y filosofico, asi como de los de fendmenos sociales y naturales.
Adicionalmente, la necesidad de respuestas para las demandas actuales de los
consultantes ha hecho imperioso ampliar el quehacer del psicologo clinico mas alla
de las fronteras de la psicoterapia individual, favoreciendo el desarrollo de politicas e
intervenciones de accién comunitaria y preventiva en salud. Por otra parte, los
cuestionamientos a la efectividad de la psicoterapia y las demandas asistenciales
han puesto énfasis en los estudios de proceso y resultado, y en las necesidades de
formacion del psicélogo clinico, asi como en la regulacion de su ejercicio
profesional. Por otra parte, los ultimos desarrollos en la filosofia de la ciencia
(derivados de hallazgos en los ambitos de la epistemologia y de la fisicay han
demandado de los tedricos y cientistas aplicados, la consideracion de marcos

referenciales mas amplios y flexibles para orientar su accion.

Otra de las tareas que ha debido realizar la psicologia clinica chilena es la de
responder a los desafios que le han impuesto los cambios sociopoliticos, las
demandas de nuestra realidad fisico—_geografica, y las exigencias de consultantes y
estamentos gubernamentales. Nuestra dificil y caprichosa geografia demanda un
esfuerzo de formacion de los clinicos para adecuarse a las diferentes caracteristicas

de los habitantes de zonas distantes y apartadas entre si. Un interesante hallazgo en



esta linea surgioé de una investigacion en variables inespecificas en psicoterapia,
realizada con terapeutas en formacion. En ésta se encontré que las similitudes
culturales entre paciente y terapeuta, dadas por pertenecer a una misma zona de
nuestro pais, se relacionan significativamente con el egreso de la psicoterapia y la
disminucién de las posibilidades de desercion. Otra de las caracteristicas de nuestro
pais la constituyen los desastres naturales (terremotos, inundaciones y aluviones
son los mas frecuentes), a los que debemos enfrentarnos con cierta periodicidad.
Esta realidad ha derivado en la necesidad de una labor de prevencién en niveles
primario, secundario y terciario, debiendo desarrollar tanto estrategias de
intervencién en crisis como trabajos de capacitacion y educaciéon a la comunidad,
dentro del esquema de la psicologia clinica comunitaria. Todo lo anterior hace que
los clinicos nacionales se vean exigidos a desarrollar estrategias de intervencion

acordes alas necesidades contingentes de la poblacion.

Otra exigencia es la de salir del ambito de la psicoterapia individual y realizar
intervenciones comunitarias, donde el acento ha estado puesto en capacitary educar
a la poblacién para optimizar sus recursos y prevenir el desarrollo de patologia
social. Muy interesantes han sido los programas desarrollados en esta linea por
diversos organismos publicos y privados, por ejemplo, el Programa de Ayuda al la
Mujer y al Nifio Maltratado, el Programa de Atencién Primaria en Depresidon para
mujeres y el Programa de Reparacion a Victimas, en todos los cuales se busca
atender a las necesidades de la comunidad desde una aproximacion que involucra a

la personasy alos sistemas de los que forman parte.



Salud y Bienestar

Ya en 1946 la Organizaciéon Mundial de la Salud senalaba que salud no implica
simplemente ausencia de enfermedad, sino también presencia de bienestar. En
1962 la Federacion Mundial para la Salud Mental definié salud como un estado que
permite el desarrollo 6ptimo fisico, intelectual y afectivo del sujeto, en la medida que

no perturbe el desarrollo de sus semejantes.

Salud Mental en el Mundo

A través de las estadisticas de mortalidad se sabe que durante el ultimo siglo la
esperanza de vida del hombre ha aumentado considerablemente. Sin embargo, las
enfermedades mentales han adquirido una relevancia considerable. Pueden no ser
mortales en si mismas, pero provocan discapacidades prolongadas tanto en los
paises ricos como en los pobres y van en aumento. Esto se debe a que en la
actualidad los paises en via de desarrollo viven procesos de modernizacion
acelerada, los que han generado cambios constantes en muchos aspectos de la vida
de las personas, y su alta exigencia de adaptacién ha desencadenado condiciones
qgue desestabilizan el desarrollo y la salud mental de la poblacién. Asi, las
enfermedades no transmisibles vinculadas a estilos de vidas, entre ellas muchos
trastornos mentales, se han constituido durante estos ultimos anos en una
preocupacion central. El problema de salud mental es uno de los grandes desafios
del mundo actual. La sustentabilidad de la vida de las generaciones futuras depende
de la capacidad de los gobiernos y sus instituciones de resolverlo y enfrentarlo.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), organismo de las Naciones Unidas
responsable de las medidas y actividades encaminadas a lograr el nivel de salud mas

alto posible para todas las personas, sefiala que en todo el mundo los trastornos



mentales representan aproximadamente el 12% de todos los anos perdidos por
defuncion o discapacidad, en 1998. La depresidon grave ocupa el quinto lugar en la
clasificacion de las 10 causas mas importantes de morbilidad a nivel mundial. Segun
el Informe sobre la salud en el mundo 2001, un milléon de personas se suicidan cada
ano por depresion, esquizofrenia o dependencia del alcohol, y entre 10 y 20
millones lo intentan. Una de cada cuatro personas sufre un trastorno mental o
neuroldgico en algiun momento de su vida. Unos 450 millones de personas en el
mundo sufren actualmente un trastorno mental o neurolégico, de los cuales 121
millones sufren depresién, 50 millones epilepsiay 24 millones sufren esquizofrenia.
Los trastornos neuropsiquiatricos explican casi la tercera parte de la discapacidad en
el mundo, lo que en América se ve aumentado en un 10%.

Segun la OMS vy la Federacion mundial de la Salud Mental, en nuestro continente
alrededor de 150 millones de personas tienen trastornos mentales o neurolégicos o
problemas psicosociales. Después de los paises mas desarrollados, donde 15,6% de
la carga de morbilidad es atribuible al alcohol, América Latina ocupa el segundo
lugar con una carga de 14,7%. Entre el 15% y el 23% de los nifnos y adolescentes
padece de algun problema de salud mental. Unos 17 millones de jovenes de entre 5y
17 anos de América Latina y ElI Caribe presentan trastornos mentales
suficientemente graves como para requerir tratamiento, aunque la mayoria de ellos
no recibe el tratamiento y cuidado necesarios. La OMS estima que alrededor de

500.000.000 de personas en el mundo necesitan psicoterapia.

Salud Mental en Chile

Chile es un pais con alta prevalencia de alteraciones de la salud mental en diverso
grado. Segun el Ministerio de Salud (2004, 4 de cada 10 chilenos mayores de 15

anos ha padecido alguna vez en su vida un desajuste psiquiatrico, siendo los mas



relevantes los problemas de abuso de alcohol y drogas (15%), alzheimer en personas
mayores de 65 anos (10%), depresion (7,5%, y trastornos de atencion en nifios entre
5.7 afos (6%). Lo anterior lleva a que el costo anual de los problemas de salud
mental se estime en US$ 1.435.000.000. En nuestro pais, cerca del 6% de las
licencias médicas otorgadas por el Fondo Nacional de Salud corresponde a neurosis.
En relacidn con el alcoholismo se ha observado que un 20% de las personas pueden
ser clasificadas como bebedores_problema y 5% con dependencia alcohdlica. Esta
problematica de salud mental es mas frecuente en los hombres, especialmente entre
los que estan cesantes o solo disponen de un empleo ocasional. En cuanto al
consumo de drogas ilicitas, el CONACE inform6 que en personas entre los 12 y 64
anos de edad existe una prevalencia de vida de 13,42% para las tres drogas ilicitas
(¢marihuana, cocaina y pasta base). En el 28,4% de los hogares chilenos hay un
consumidor de droga.

Segun datos del ano 2002, se realizaron 1.569.963 atenciones en el area de
salud mental, donde un total de 711.223 prestaciones fueron entregadas por
psicologos y 466.276 correspondieron a prestaciones de psicologia clinica. En Chile
existe un gran numero de atenciones y prestaciones psicoldgicas que no aparecen
reflejadas en los datos con que cuenta el Ministerio de Salud y que proyectadas
corresponderian aproximadamente a unas 33.000 prestaciones anuales en salud
mental. Estas son prestaciones entregadas en los Centros de Atencion Psicoldgica de
universidades y en los Consultorios de Instituciones de Formacion de Post_Titulo en
Psicoterapia, instancias de formacién y asistencia psicoldégica abiertas a la
comunidad, que prestan un considerable aporte a la atencion en salud mental. Por
ejemplo, el centro donde realizo mi labor clinica — el Instituto Chileno de Psicoterapia
Integrativa — realiza mas de 20.000 atenciones anuales, de las cuales alrededor de

7.000 son a personas de escasos recursos.



Un estudio realizado por el Colegio de Psicologos de Chile, en colaboraciéon con
la Sociedad Chilena de Psicologia Clinica y la Comision Nacional de Acreditaciéon de
Psicologos Clinicos, mostré que las problematicas de salud mental que atienden con
mayor frecuencia los psicologos clinicos son las relacionadas con alteraciones del
animo y con los problemas comunicacionales en adultos y adultos mayores (47%),
trastornos emocionales_conductuales en nifos y adolescentes (19%, y patologias
sociales (maltrato, abuso sexual, VIF, riesgo social, victimas de delitos, violencia
politicay (13%), lo cual muestra un amplioy variado campo donde el psicologo clinico
debe intervenir,

La salud mental depende en cierta medida de la justicia social y las
enfermedades mentales, dada su importancia, deben tratarse en la medida de lo
posible en el nivel primario. Si bien gran parte de esta labor preventiva debe hacerse
en el area de la mitigacion de la pobrezay de la resolucion de conflictos, la psicologia
clinica puede y debe ser un aporte significativo. De hecho, la atencién en niveles
primario, secundario y terciario, la integracién intersectorial y el trabajo en las redes
sociales, son campos del quehacer de los psicologos clinicos. En el presente capitulo
intentaremos entregar al lector conocimientos y experiencias desde el ambito de la
psicologia clinica, que aporten en el logro de una mejor calidad de vida, mayores

niveles de satisfacciény salud integral.

Felicidad, bienestary satisfaccion

La psicologia positiva ha venido poniendo de relieve conceptos tales como
calidad de vida, bienestar subjetivo, satisfaccion vital y felicidad. La calidad de vida

ha sido definida como "un estado de satisfaccion general, derivado de la realizacion



de las potencialidades de la persona. Es una sensacion subjetiva de bienestar fisico,
psicolégico y social. Incluye, desde lo subjetivo, la intimidad, la expresion
emocional, la seguridad percibida, la productividad personal y la salud percibida.
Desde lo objetivo, incluye el estado de salud, el bienestar material, las relaciones
armonicas con el ambiente fisico, social y con la comunidad’'. Por otra parte, se ha
conceptualizado la satisfaccion vital como la valoracion positiva que la persona hace
de su vida en general o de aspectos particulares de ésta (familia, estudios, trabajo,
salud, amigos, tiempo libre).

El ser humano ha tendido siempre a perseguir la felicidad como una meta o un
fin, como un estado de bienestar ideal y permanente al que llegar. Pero, jqué es la
felicidad?, ;tenemos clara conciencia de coémo lograrla? Existen muchas teorias
sobre qué es la felicidad y cdmo puede conseguirse. Para la Real Academia Espafiola,
la felicidad es el "estado del animo que se complace en la posesion de un bien'. Para
algunos filésofos, todos los bienes — dinero, honores, fama, talento - no son mas que
elementos que ayudan a la felicidad, pero no la felicidad en si. Para otros
pensadores, la felicidad es una actitud mental que el hombre puede asumir
conscientemente, es decir, es una decision. Asi, el desafio de la felicidad estaria en
encontrarla en el dia a dia, a pesar de que es un estado que tiende a aparecery
desaparecer de forma constante a lo largo de nuestras vidas.

Tiempo atras, la BBC informaba que un grupo de psicologos britanicos,
liderados por Pete Cohen, afirmaban haber encontrado una férmula para medir la
felicidad. La ecuacion incluye parametros individuales, relacionales y ambientales.
Segun estos autores, la formula de la felicidad seria: Felicidad = P + (5xE) + (3xN,.
Donde, 'P' representa las caracteristicas personales, incluyendo filosofia de vida,
capacidad de adaptacién y resistencia; 'E', representa la "existencia’, que abarca la

salud, la estabilidad financiera y las amistades; y, 'N" representa las 'necesidades



prioritarias” e incluye la auto-estima, las expectativas que tenemos de nuestra vida,
laambiciény el sentido del humor.

En otras aproximaciones al concepto de felicidad se ha propuesto que se trata
de un estado psicoldgico de tipo emocional y cognitivo de las personas, que se
encuentra distribuido en las poblaciones de los paises independientemente del nivel
de desarrollo alcanzado por éstos. La felicidad y el bienestar personal estan
asociados a salud fisica y mental, y a la creatividad, actuando como factores
protectores de depresiény de suicidio, entre otros fenédmenos psicopatoldgicos. Asi,
por ejemplo, estudios longitudinales de mas de 20 afios en poblacion europea
finlandesa muestran que el nivel de felicidad es un predictor del suicidio tanto para
hombres como para mujeres. Por otra parte, diversos estudios indican que las
personas felices o que presentan alto afecto positivo, reportan menos
sintomatologia en el ambito de la salud fisica y mental, y mejor funcionamiento
social general.

En la sociedad actual el tema de la felicidad se ha tornado esquivo. Pareciera ser
gue nuestro actual estilo de vida consumista y competitivo no nos esta llevando por
el camino correcto y esto ha originado una creciente preocupacion en los distintos
actores y agentes sociales. Frente a la pregunta de ;donde buscar la felicidad?, la
respuesta no esta del todo clara. Hemos visto que algunos la buscan en
acontecimientos externos y materiales, otros plantean que se encuentra en nuestro
interior, en nuestras propias disposiciones internas. Dado lo dificil que es responder
a esta interrogante desde un punto de vista psicolégico, el estudio del bienestar

subjetivo parece una alternativa adecuada para el abordaje de la felicidad.



Factores asociados a la felicidad y al bienestar

Ciertas caracteristicas personales se han asociado con el bienestary la felicidad.
La satisfaccion con uno mismo ha sido relacionada con la autoestima y las
expectativas de control. Los logros en la vida con el bienestar. Y el neuroticismoy la
extroversion con la felicidad, el primero de forma negativa y la segunda
positivamente. También se ha resaltado la importancia del optimismo, siendo muy
interesantes los estudios que muestran que las personas optimistas tienen mejor
calidad de vida, menos estrés y se enferman menos.

En los ultimos anos, Lykken y Tellegen han constatado que cada persona tiene
una disposicion bioldgica diferencial para la “felicidad”. Segun estos autores,
nuestra biologia nos presenta un punto de equilibrio homeostatico para el nivel de
felicidad que podemos experimentar, punto al que tendemos a regresar luego de
cada experiencia vital. Existiria una suerte de proceso de la adaptaciéon en la
satisfaccion de vida. Aunque las personas pueden inicialmente reaccionar
fuertemente a los acontecimientos de vida, la evidencia sugiere que eventualmente
vuelven a sus niveles normales de felicidad. Incluso la gente que ha ganado
cantidades enormes de dinero o que ha experimentado lesiones debilitantes, no
varian mayormente su nivel de satisfaccion ante la vida.

El nivel de stress y la salud fisica son factores que también se han mostrado
asociados a la satisfaccion vital, ademas de estar significativamente asociados entre
si. Salud fisica, entendida como ausencia de enfermedades o dolencias fisicas. Y
estrés, como una experiencia subjetiva de disconfort, tension o amenaza, que esta
determinada fundamentalmente por la interpretacion que hacemos de las
situaciones de la vida diaria y de nuestra evaluacion de los recursos con que

contamos para enfrentarlas.



En lo referido a la salud, sibien es dificil establecer una causalidad directa, cada
vez hay mas pruebas de que la depresién y los estados ansiosos, asi como la falta de
redes sociales y afectivas, estan aumentando el riesgo de enfermarse.

Enfermedades infecciosas, alérgicas y neuroldgicas, son algunas de las
consecuencias del desequilibrio que la angustiay el estrés provocan sobre el sistema
inmune, el que reacciona atacando al propio cuerpo o favoreciendo el desarrollo de
estas patologias. Asi, por ejemplo, hay evidencias de la relacion entre el estrés y las
enfermedades autoinmunes, como la artritis reumatoide, y también las infecciones
de tipo viral.

Los factores psicolégicos y de la calidad de vida también se han asociado con el
surgimiento de algunos canceres. Las NK (“Natural killers”, son células encargadas
de destruir cualquier célula anormal que surja en el cuerpo, por lo que junto a los
linfocitos Ty linfocitos B forman parte del sistema inmune. Esta experimentalmente
comprobado que situaciones de estrés agudo o sostenido disminuyen las NK,
haciéndonos mas vulnerables a las infecciones o al desarrollo de algun cancer.

Otro ejemplo bien documentado es la relacién entre los factores psicolégicos y
las dolencias cardiacas. Es claro el vinculo entre estrés y enfermedades
cardiovasculares. En el estudio Interheart, hecho en 2007 en siete paises
latinoamericanos - incluido Chile - se muestra que el estrés permanente aumenta
dos veces el riesgo de infarto en la mujery tres veces en el hombre.

Tabaquismo, colesterol alto, obesidad, sedentarismo, diabetes e hipertension,
no son los Unicos factores de riesgo cardiovascular. A éstos se ha sumado el rol de
los estados emocionales en la salud del corazon. Cada vez hay mas evidencia de que
factores psicosociales _el estrés, la ansiedad y, sobre todo, la depresién — entre otras
alteraciones emocionales, aumentan el riesgo de sufrir problemas al corazoén.

También se ha observado que el riesgo de presentar problemas cardiacos es mayor



en personas proclives a la hostilidad, la rabia, la competitividad, el estrés e incluso el
aislamiento social, ya que tienden a conductas poco saludables.

Recientemente de visita en nuestro pais, el doctor James Blumenthal,
investigador y profesor de psicologia médica de la Universidad de Duke (EE.UU,,
dedicado por mas de 15 afos a estudiar la relacién entre la depresion y las
enfermedades vasculares, sefialé que “hay muchos estudios que muestran que la
gente depresiva tiene un riesgo incrementado de convertirse en pacientes cardiacos.
Y cuando ya has tenido un problema cardiovascular, la presencia de depresion eleva
el riesgo de muerte significativamente. La depresion incrementa en al menos dos
veces el riesgo de sufrir males cardiacos”. La depresién tiene un doble impacto. Por
un lado, altera los estilos de vida (una persona depresiva puede tender a fumar mas,
a beber, a comer poco y mal, y a la inactividad fisicay y, por otra parte, causa
alteraciones en procesos fisioldgicos a nivel cardiaco. Esta relacién entre depresiony
problematicas cardiovasculares es un dato que reviste especial relevancia en nuestro
pais, donde alrededor de 8% de la poblacion sufre de cuadros depresivos y las
patologias cardiovasculares son la principal causa de muerte.

Existe clara evidencia de los aportes del bienestar y la vida saludable a la salud
fisica. De hecho, las endorfinas que se liberan en estados de felicidad o cuando se
hace ejercicio fisico contribuyen a evitar el deterioro organico y a reforzar el sistema
inmune. A nivel nacional, estudios recientes también constatan la relacidon existente
entre bienestar, estrés y salud. Segin una encuesta realizada a 410 adultos hombres
y mujeres en Santiago, el 87% de las personas que reportan un buen estado de salud
se sienten satisfechas con su vida y sélo el 1,1% se siente insatisfecho. Por el
contrario, el 38% de los que dicen sufrir problemas fisicos o emocionales esta

insatisfecho con suviday sélo el 26% esta satisfecho.



Otro estudio, realizado por la Universidad Catélica de Chile en una muestra de
256 mujeres, mostrdé que aquellas mujeres que perciben mas conflicto entre sus
roles tienen mas sintomas depresivos y reportan mas dolencias corporales. Se
encontro una relacién directa entre la percepcion del dilema familiar_laboral con la
presencia de diversas dolencias fisicas, como dolores de cabeza y musculares y
problemas gastricos, entre otras.

En un estudio de la Universidad de Talca, con trabajadores y estudiantes entre
17y 77 afos, se evalud el bienestar subjetivo a través de sus componentes cognitivo
(satisfaccion, y afectivo (felicidad ). Respecto a la autoevaluacion de salud general y
fisica no se observan diferencias entre hombres y mujeres. Sin embargo, las mujeres
presentan una evaluacion mas negativa que los hombres respecto de su salud
mental. Se encontré6 una relacion directa y significativa entre felicidad,
autoevaluacion de salud y satisfaccion vital.

En relacion al estrés, la Escuela de Psicologia de la Universidad Adolfo Ibafez en
alianza con Synovate Chile, realizé un estudio para medir el nivel de estrés presente
en los chilenos. La muestra, representativa a nivel nacional, revelé que uno de cada
cuatro chilenos presenta un alto grado de estrés y que el 27 por ciento de la
poblacion habia colapsado ante situaciones dificiles de manejar. El sector mas pobre
de la poblacion, las duefas de casa, los viudos, los separados y los que sélo tienen
educacion basica, son el grupo de mas alto riesgo de estrés. Y el factor que mas
empuja a los chilenos a este mal es el alza del costo de la vida. La segunda variable
gue se encontré asociada con el estrés tiene que ver con el estado civil de las
personas. La gente que esta separada, anulada, divorciada o en proceso de hacerlo,
esta notablemente mas estresada que el resto de la poblacion. El nivel educacional
también parece marcar una diferencia en términos de salud mental. Quienes poseen

menos afios de escolaridad enfrentan niveles de estrés muchisimo mayores que



aquellos que han completado la educaciéon universitaria o algun postgrado. En
efecto, de los integrantes de este ultimo grupo, el 9,2% se perciben a si mismos
estresados, en oposicion al 33,1 por ciento de quienes sélo completaron la
educacion basica.

El nivel de satisfaccion interpersonal aparece relacionado con el bienestar, aun
cuando los parametros para evaluarla han sido disimiles. Asi, se ha encontrado una
relacién positiva entre bienestary la satisfaccion con los amigos. También se ha visto
que el descenso del contacto social disminuye el bienestar y lo aumenta si se
incrementa. Estudios en que se examina cuanto contribuye tener amigos (y su
namero, a la felicidad dan cuenta de un 58% de la varianza en felicidad, donde la
calidad de la amistad predice felicidad por encima y mas alla de la influencia del
numero de amigos y de la personalidad.

La relacidon de pareja también ha mostrado una fuerte asociacién con la
felicidad y el bienestar. Si bien, respecto de la felicidad, no hay diferencias
significativas por género, se ha observado que las personas solas — solteras y viudas —
son menos felices que las casadas. Las personas casadas tienden a ser mas felices
gue las solteras, siendo la calidad de la relacion matrimonial un indicador importante
de la satisfaccion. Asi, se ha sugerido que el matrimonio actuaria como un factor
protector parala salud.

En un estudio longitudinal, que realiz6 un seguimiento de 15 anos en una
muestra de 24.000 personas, se encontrd asociacion entre el estado civil y la
felicidad. Los investigadores encontraron que las personas aumentan su satisfaccion
vital cuando estan en pareja, aunque este aumento en felicidad tiende a nivelarse en
el tiempo hacia estados anteriores de felicidad. Viudas y viudos se mostraron menos
satisfechos con la vida después de la muerte de su conyugue, pero uniformemente

dieron muestras de adaptacion ante el nuevo estado y eventualmente volvieron a



niveles iniciales de satisfaccién de vida. Se vio que aquellos sujetos que permanecian
casados estaban mas satisfechos con sus vidas que sus pares solteros, mucho antes
de que se unieran en pareja.

Un inesperado hallazgo adicional fue que la gente satisfecha reacciond menos
positivamente a la unidon de parejay mas negativamente al divorcioy a laviudez. Esto
daria cuenta, segun los investigadores, de laimportancia de la combinacién entre las
circunstancias vitales y la personalidad. De este modo, un acontecimiento tal como
la unidon en pareja o el divorcio no tiene las mismas implicaciones para todos los
individuos. Una persona que esta muy satisfecha con su vida y cuenta con una red
social enriquecedora, tiene probablemente menos que ganar del companerismo de
la union de pareja. La persona que esta solay descontenta puede ganar mucho con la
pareja. La persona que esta muy satisfecha con su vida, porque su relacion de pareja
es muy satisfactoria, tiene mas que perder si su pareja muere. Los autores llamaron a
este fendmeno “nivelacion hedonista de proceso”.

La satisfaccidon con el trabajo se encuentra relacionada con el bienestar,
dénde quienes estan cesantes estan menos felices que los trabajadores activos y
presentan mas estrés y menos satisfaccion. La satisfaccion con el trabajo aporta
felicidad y también existe evidencia de que la felicidad conduce a comportamientos
gue producen éxito en el trabajo, las relaciones sociales y la salud. También se ha
documentado la relacion inversa. Se ha encontrado, por ejemplo, que la
insatisfaccion o conflicto frente al trabajo se asocia con sintomas depresivos vy
dolencias fisicas, como dolores de cabeza y musculares y problemas gastricos, entre
otras.
El uso del tiempo libre es otro factor relevante a la hora del bienestar y la
satisfaccion. Otro de los factores que han sido propuestos para dar cuenta del

bienestar es el “ocio”, entendido como contrario a trabajo, el uso del tiempo libre, el



esparcimiento y el descanso. Si bien para muchas personas es muy importante tener
espacios de ocio, lamentablemente muchos no logran administrarlo
adecuadamente, siendo un espacio insatisfactorio y de baja calidad. Una encuesta
realizada a personas pertenecientes a distintos grupos de ocio indica que las
personas con mayor satisfaccion son aquellas pertenecientes a grupos de baile,
mientras que las actividades que reportan mayor integracién de clases sociales,
contribuyendo a la autoimagen y a la autoestima, son los grupos de deportes,
asistencia a la iglesia y clases nocturnas. Las personas prefieren el ejercicio y las
actividades que se practican en grupo, siendo estas ultimas las que hacen mas felices
a los extrovertidos (clubes, equipos, fiestas)y donde las actividades agradables con
los amigos permiten predecir un aumento del bienestar. También se ha visto que
actividades exigentes y desafiantes de ocio pueden proporcionar altos niveles de
satisfaccion cuando implican una absorcidon profunda en la tarea. Sin embargo, la
actividad de ocio mas popular es ver TV, lo que no requiere de ningun tipo de
habilidad o compromiso importante y que reporta un bajo nivel de satisfaccién.
Cuando a ella se asocia simultaneamente comer, probablemente sea una de las
actividades de ocio menos saludable y socialmente menos gratificante en el largo
plazo, siendo una conducta muy dificil de modificar.

Se ha registrado una correlacion positiva entre ingresos econdémicos y
bienestar. Sin embargo, esto no es igual en todos los paises, pues es asi en los paises
pobres pero no en los paises ricos, donde la correlacién es casi nula. En este sentido,
parece ser que las personas se adaptan a su nivel econémico y lo que mas puede
afectar su nivel de felicidad no es el monto econdmico en si mismo sino la

satisfaccion con el ingreso.



Bienestary Felicidad en Chile

Recientemente se realizé un estudio que revel6 cuanto y por qué son felices los
chilenos. Fue realizado por la empresa Cimagroup y nos muestra que el 66% de los
chilenos se declara feliz, los hombres algo mas que las mujeres (68%y 64%).

Las diferencias mas importantes se dan por edad y grupo socioecondmico. En el
grupo de 13 a 17 afos, un 76% de los jovenes declara ser feliz, pero después de los
40 anos, la felicidad decrece, excepto en los estratos altos. En la tercera edad existe
una diferencia muy marcada entre grupos socioecondmicos. Si bien en los paises
desarrollados la felicidad tiene la forma de una U a lo largo de la vida, es decir,
disminuye al entrar a la edad adulta pero se vuelve aincrementar con la jubilacion, en
nuestra sociedad los jubilados del decil mas rico son los Unicos que muestran este
comportamiento. Con respecto al nivel socioeconémico, el 79% de los grupos altos
se declara feliz, cifra que disminuye a un 65% en el estrato bajo, mientras que los
habitantes del norte son mas felices (78%, que los del sur (68%,. Las mujeres que
trabajan se declaran mas felices que las duefias de casa. Al igual que otras
mediciones nacionales e internacionales, el estudio chileno muestra que los casados
son mas felices que los solteros. Los que viven solos son los menos felices, con un
nivel muy inferior al promedio (s6lo 40%, en tanto que, mientras mas personas viven
en un hogar, mas felices son sus integrantes.

Sin duda la familia es el factor mas importante en la generacion de felicidad para
los chilenos. Existe una alta correlacién entre la felicidad y la satisfaccion con la vida
familiar, aspecto al que un 71% de los encuestados le pone nota 6 6 7. Los datos
indican que las mujeres adultas estan menos satisfechas con su vida familiar que sus
parejas y para ellas la familia tiene mayor incidencia en la felicidad que para los
hombres. Frente a la pregunta de ;cual es el aspecto que ha otorgado mayor

felicidad?, la respuesta mayoritaria fue “la familia” (49%,. Ante la pregunta jcual es



su mayor temor con respecto a algo que puede amenazar su felicidad?, un 23%

mencioné espontaneamente “la muerte de un familiar” y en segundo lugar “un
accidente o enfermedad de un familiar”.

El segundo lugar de incidencia en la felicidad corresponde a la satisfaccion con
la situacion econdémica, subjetiva e independiente del grupo socioecondémico. No
obstante, entre las distintas dimensiones de la vida, ésta es la que genera menos
satisfaccion, con séloun 33%de las personas que la calificaconnota6 6 7.

Resulta interesante que existen diferencias importantes entre adultos sin hijosy
con hijos. Los factores que inciden en la felicidad de los adultos jovenes sin hijos
centre 21y 44 anos) son la situacion econdmica, la vida amorosa, el uso provechoso
del tiempo libre y la apariencia fisica. Para los padres del mismo grupo etareo lavida
amorosa y familiar es la mayor fuente de felicidad. La situacién econdémica pierde
relevanciay la apariencia fisica desaparece como preocupacion.

En Chile no se cuenta con datos sistematicos que permitan saber si las personas
son mas o menos felices que antes. Sin embargo, el 41% de la poblacidn se siente
mas feliz que sus padres y en las mujeres esta proporciéon aumenta. Con respecto al
futuro, la poblacion se proyecta con confianza. Entre los encuestados existe
consenso en que las nuevas generaciones viviran en un mundo con mejor tecnologia
(87%y calidad de vida (62%,, pero en cuanto a valores, solo el 36% piensa que sera
mejor.

Asi, la familia, la pareja, las relaciones interpersonales y la satisfaccion de

necesidades parecen estar relacionadas con el bienestary con la felicidad.

Satisfaccion de necesidades

Si no necesitaramos nada, simplemente no hariamos nada. Compartimos con el

reino animal las necesidades basicas de alejarnos del dolor y de acercarnos al placer,



pero a través de la evolucion hemos venido diversificando y complejizado el campo
de las necesidades humanas.

Las necesidades humanas movilizan a las personas a la accion. Si bien los seres
humanos somos capaces de adaptarnos a las circunstancias mas diversas, hemos
venido mostrando las mismas necesidades en sociedades muy diferentes y en
periodos historicos muy distintos. En términos genéricos, los seres humanos han
procurado la satisfaccién sexual, la convivencia social, la estimacion de los demas, el
prestigio y el poder, y la respuesta a sus inquietudes existenciales. Se ha planteado
que la especie humana presenta necesidades comunes que constituyen una
expresién de una naturaleza humana comun, por plastica y adaptativa que ésta
pueda ser. Para algunos autores como Fukuyama, estas necesidades humanas
comunes estarian determinadas no por la cultura sino por la biologia. Al tratarse, sin
embargo, de necesidades plasticas y flexibles, estan abiertas a formas muy
diferentes de satisfaccion. El recuadro siguiente constituye una sintesis de las
necesidades humanas comunes a la especie y que cada persona puede priorizar a su

manera.

Necesidades Humanas
= Necesidades Basicas (alimentacion, vestuario, vivienda)

= Necesidades Sexuales
= Necesidad de ser querido

= Necesidad de Logro (éxito en alcanzar ideales y metas
personales)

= Necesidad de Prestigio (reconocimiento y valoracion social)
= Necesidad de Comparniia y Contacto Social

= Necesidad de Esparcimiento

= Necesidad de Saber (conocimiento, cultura)

= Necesidad de Amor (en relacion de pareja)

= Necesidad de Trascendencia (artisticas, politicas, religiosas,
sociales)




Cada sociedad va estableciendo sus propios caminos para la satisfaccion de las
necesidades humanas. Las mismas necesidades son satisfechas de un modo
diferente en funcion de los habitos, los valores, la cultura, el desarrollo econémico y
el desarrollo tecnoldgico de cada sociedad. La satisfaccion en nuestra sociedad
actual se torna dificil, pues es una sociedad que sobre_estimula la competencia, deja
poco espacio para la convivencia, bombardea con estimulos simples e impactantes,
presiona hacia un trabajo estresante y presenta todo tipo de patologia social. Es aqui
donde nos enfrentamos a desafios de desarrollo y superacién personal y social,
desafios vitales para los que la psicologia clinica puede aportar algunas directrices.

En datos obtenidos a partir de mas de 5.000 fichas clinicas, en ICPSI nos hemos
encontrado con una altisima asociacion entre el nivel de satisfaccion de necesidades
y el nivel de felicidad reportado por nuestros pacientes. Un dato interesante es ver
qgue hombres y mujeres presentan una valoracién diferencial de las necesidades al
momento de correlacionarlas con su nivel de satisfaccion y felicidad. Asi, el orden
prioritario en hombres involucra la necesidad de ser querido, las necesidades de
esparcimiento, la necesidad de compafia y contacto social, la necesidad de prestigio
y las necesidades basicas. En tanto que las mujeres refieren, en orden de
importancia, la necesidad de amor en pareja, la necesidad de compafia y contacto
social, las necesidades sexuales, la necesidad de prestigio y las necesidades basicas.

La satisfaccion implica superar o aliviar una necesidad sentida, obtener algo
gue queremos o necesitamos. Esta es una tarea a la que nos enfrentamos todos los
dias y que nos significa esfuerzo, dedicacién y también frustraciones, una tarea que
puede originarnos mucho desgaste y costo emocional. En este punto, algo que
generalmente nos resulta de mucha utilidad tanto en la clinica, la consultoria y la
capacitacion, es el ensenar a diferenciar entre dificultades, problemas y realidades.

Una dificultad es la diferencia entre el punto donde estoy y el punto donde quiero



estar: “estoy aqui con hambre y quiero estar alla, habiendo comido”, “estoy aca en el
paradero y quiero estar alla en la micro, camino al trabajo”. Se dice que en promedio
enfrentamos una dificultad cada 5 minutos. Cuando la diferencia entre el punto
donde me encuentro y el punto donde quiero estar se mantiene o agranda en el
tiempo, estoy ante un problema. Un problema por definicién tiene solucion. Si no la
tiene, estamos ante una realidad: “estoy aca queriendo medir 1,80 mt y mido 1,45
mt”. Gran parte de los costos y desgastes de las personas se basan en que se
desgastan “rasgunando vidrios” al tratar las realidades como problemas a solucionar
o “hacen tempestades en unvaso de agua” al tratar las dificultades como problemas.
Para la satisfaccién de necesidades, junto con disponer de nutrientes
ambientales y capacidad de resoluciéon de problemas, debemos asumir la sabiduria
del tan conocido proverbio “Dios, dame la serenidad para aceptar las cosas que no
puedo cambiar, la fuerza para cambiar las cosas que se pueden cambiar, y la

sabiduria para reconocer la diferencia”.

La pareja

La pareja se constituye en el momento en el que dos personas se unen en una
relacion que no necesita ser estipulada legalmente para poseer significacion
individual y social. La pareja suele ser el inicio de una familia, ain cuando no requiere
de los hijos para ser considerada uno de los pilares fundamentales de la sociedad. A
través de la historia vemos como la institucion del matrimonio ha venido teniendo
crisis y variaciones, asi como ha cambiado el estilo de vida de pareja que ha
caracterizado a distintas generaciones. Por cuestionada y conflictuada que haya
estado, la pareja sigue siendo central en nuestra sociedad. La consolidacion de una

pareja es un hecho que se celebray festeja en distintas culturas, religiones y niveles



socioecondmicos, y la ruptura de una pareja es significada genéricamente como un
hecho negativo o doloroso en la vida de las personas. Es por ello que, como hemos
visto, la satisfaccion de pareja es un importante factor asociado a la felicidad y al
bienestar.

La Satisfaccidon de Pareja puede ser entendida como el estado de bienestar y de

realizacion de ambos miembros de la pareja, donde las necesidades de intimidad,
compafia, proyeccion y desarrollo son satisfechas y donde los conflictos son
resueltos y no evitados. Lo anterior facilita las dinamicas propias de la vida en pareja,
permitiendo a los integrantes crecer en armonia y optimizar sus opciones de
desarrollo personal.

Algunos de los parametros usados para evaluar la satisfaccion de pareja son la
calidad de la comunicacién, el amor mutuo, la vida sexual, la relacién con las
respectivas familias de origen, los intereses comunes, la capacidad de manejar
dificultades y conflictos, los procedimientos de toma de decisiones, el manejo del
dinero, la capacidad para entretenerse juntos, la vida social conjunta, los valores
comunes (éticos, politicos, religiososy la fidelidad.

Hemos encontrado una fuerte asociacién entre nivel de felicidad y satisfaccion
de pareja, siendo las mujeres quienes aparecen menos satisfechas con su vida de
pareja. Dentro de los factores asociados con la satisfaccion de pareja, en orden de
importancia, los hombres senalan la capacidad para entretenerse juntos, los
procedimientos de toma de decisiones, el amor mutuo, la comunicacion y el manejo
de conflictos. Por su parte, las mujeres consignan la siguiente ordenacién de
variables asociadas a su satisfaccion de pareja: capacidad para entretenerse juntos,
procedimiento de toma de decisiones, amor mutuo, comunicacion y manejo de
conflictos. En lo relativo a las necesidades sexuales, nos cuesta reconocer

directamente su importancia. Sin embargo, estudios longitudinales ingleses



conducidos por Eysenck, muestran que la vida sexual es la variable que mejor
predice el que una pareja no se separara. Lo que esta claro es que no basta con

amarse para estar satisfechos en pareja.

;Como construir una mejor pareja?

A través de anos de estudio y de practica clinica en el Instituto Chileno de
Psicoterapia Integrativa, bajo la direccion del psicologo Roberto Opazo, hemos
venido decantando lo que serian nortes orientadores para la construccién de una
relacion de pareja satisfactoria. nortes que han resultado de gran aporte a las parejas

que acuden a consultar.

Desafios de Pareja
» Amor evolucionado

= Privilegiar la pareja

» Sexualidad integral

= Capacidad para entretenerse juntos
= Ajuste de expectativas

= Asumir la causalidad circular

= Cambio de optica

= Resolucion de problemas

= Manejo de la agresividad

= Enriquecimiento de la comunicacion

= Logro de acuerdos

» Potenciacion interaccional

Un primer norte en el desarrollo de una pareja es el caminar hacia un amor
evolucionado. Esta claro que no existe una definicién Unicay compartida de amor, y

gue podemos distinguir diferentes motivaciones para amar. Podemos amar por
agradecimiento a lo que el otro hace por nosotros. En un nivel mas alla, esta el amor

gue supera el egocentrismo y que implica aceptar al otro como es. Finalmente, el



nivel mas evolucionado de amor involucra el luchar por la felicidad del otro. Asi, un
desafio a la hora de construir una pareja satisfactoria es buscar superar el
egocentrismo, aceptar al otro y tomar como meta personal el aportar a la felicidad de
nuestra pareja.

Un segundo norte en pareja es privilegiar la pareja. Esto se refiere a tener claro

gue un objetivo central es lograr la mejor pareja posible. Es muy frecuente que esta
claridad se pierda a lo largo de la vida familiar y que al momento de convertirse en
padres las personas dejen a la pareja en un segundo lugar. Cuando nos encontramos
con esto en la consulta, les solemos mostrar a los pacientes que la investigacion
psicologica havenido sefialando consistentemente que “una pareja feliz genera hijos
felices” y por ende genera una familia feliz. Por el contrario, “una pareja no feliz no
genera hijos felices”, por lo que preocuparnos por ser buenos padres implica
también, de forma sustancial, ensefiarles a nuestros hijos como ser una pareja feliz.

Un area de gran importancia en la pareja es la de la sexualidad. El norte de
desarrollo de una pareja seria el logro de una sexualidad integral. Esto es una
sexualidad que opere bien en lo “técnico”, integrada a lo afectivo y fiel en lo valérico.
Una sexualidad donde el encuentro intimo esté en funcion del sentimiento,
crecimiento, entrega y disfrute compartido, y no una centrada sélo en el aspecto del
placer mecanico medido en numero de orgasmos, sino aquella que busca el placer en
el encuentroy en “hacer el amor”.

Otro norte en las relaciones de pareja es la capacidad para entretenerse juntos.
Esta es una capacidad que puede desarrollarse a través de cosas tales como
enriquecerse para romper la rutina (leer, informarsey, no fomentar el silencio
excesivo, no refugiarse en “otros” para disfrutar, no refugiarse en el trabajo o no
refugiarse en los nifnos. Es muy frecuente que las parejas que no saben disfrutar y

entretenerse juntos, en vez de instarse a desarrollar esta capacidad entre ellos,



busquen llenarse de actividades con amigos, con la familia extendida, dedicarse
excesivamente al trabajo o transformar su vida de pareja en solo actividades como
padres, refugiandose en los hijos para no enfrentar la carencia que tienen como
pareja. Porello, un norte de lavida de pareja es “no dejarse caer en la relacion”, sino,
muy por el contrario, ser activos en el enriquecimiento de la pareja.

Para el logro de la satisfaccion, el desarrollo y la proyeccion en pareja, resulta
esencial un ajuste de expectativas. Como en toda relacién humana, tarde o temprano
nos encontraremos con que nuestro companero o companera de vida no es perfecto,
es un ser humano con virtudes y defectos. Muchas de sus caracteristicas pueden
resultarnos muy molestas y originar dificultades en la vida de pareja. Es aqui donde
resulta esencial realizar un ajuste de expectativas, asumir que ni mi pareja ni yo
somos perfectos y que debemos aprender a convivir con ello en forma realista y
constructiva. El lema aqui pasa a ser “cambiaré mis defectos en todo lo que pueda”y
“aceptaré tus defectos en todo lo que pueda”.

En la vida en pareja, las conductas de ambos miembros se influyen
reciprocamente. Las conductas y comportamientos de cada uno pueden ser vistos
como causa o como efecto en distintos momentos de la interaccién. Esto se conoce
como causalidad circular. Un tercer norte de desarrollo en pareja es asumir la
causalidad circular. Es muy importante que la pareja asuma que su dinamica de
interaccion se mantiene por las conductas que emiteny que en éstas muchas veces lo
que consideran efecto (“no le hablo por que no me presta atencién”) se puede
transformar en la causa (“no le presto atencién porque no me habla”y. En pareja se
aplica claramente el refran “si siembro vientos cosecho tempestades”. Asumir esto
es de vital importancia para superar conflictos que tienden a anquilosarse en las
parejas pues ninguno da su brazo a torcer, quedandose pegados en busqueda de

reconocimientos y reivindicaciones. Por el contrario, una pareja satisfecha vy



desarrollada buscara ver cémo aportar desde la propia conducta, al bienestar y buen
funcionamiento de la parejay sentira vividamente que “el dar rinde dividendos”.
Lo anterior se refleja claramente en un cuarto norte para la satisfaccion en

pareja: el caminar hacia un cambio de déptica. Implica pasar de preguntarnos jen qué

estas fallando tu? a preguntarnos jen qué estoy fallando yo?. Este cambio posibilita
el que actuemos constructivamente en la superacion de las dificultades y en la
construcciéon de unavida de pareja satisfactoria.

En estrecha concordancia con este cambio de dptica, esta la actitud con que se
enfrentan los problemas. En una buena pareja los problemas son para resolverlos,
no para contemplarlos ni para quejarse. Todas las parejas tienen problemas, pero

algunas los enfrentan mejor que otras. Una buena pareja requiere de la capacidad

para enfrentar y superar las diferentes demandas adaptativas de la vida y en
particular las demandas de la vida en pareja (etapas de la vida familiar, crisis vitales,
experiencias traumaticas, estresores, etc.). A los pacientes que consultan les
solemos sefalar que los problemas emergentes unen a las buenas parejas y separan
a las malas. El reto aqui consiste en asumir los problemas como un desafio comun
gue enfrentaremos juntos, no cada uno en su trinchera individual, sino juntos como
una unidad, apoyandonos y aportandonos mutuamente.

Otro requisito para construir una buena relacion de pareja es el poder controlar
la agresividad. Para ello es necesaria la capacidad de control de impulsos, el que no
estemos siempre focalizados en lo que nos molesta en una suerte de fabricacién
constante de nutrientes para la agresividad y, finalmente, un norte en la pareja es
que sus miembros sean capaces de pasar de la agresividad a la asertividad.

Una caracteristica de las buenas parejas es la capacidad para alcanzar

acuerdos. Sin acuerdos no hay un nosotros. Para el adecuado funcionamiento en

pareja se requiere una clara respuesta al jcdbmo queremos ser? En nuestras



consultas, con mucha frecuencia nos encontramos con parejas que nunca se
formularon esta pregunta. Asumiendo que esto estaba mas que claro, nunca
conversaron entre ellos qué esperaban de la parejay qué querian lograr. Lo peor de
todo es que muy frecuentemente lo que cada uno queria no necesariamente era lo
gue el otro queria.

Esto esta muy relacionado con la comunicacion en pareja. Dentro de las
funciones de la comunicacion esta el sentirse acompafnado, la resolucién de
problemas, el acercamiento afectivo y el poder lograr acuerdos. Una buena pareja
tendra como norte de desarrollo el enriquecer la comunicacion. Saber escuchar al
otro, esto es escuchar para realmente comprenderlo, no ser agresivo, no mal
interpretar y ser capaz de empatizar, esto es ser capaz de ponerse en el lugar del
otro. Esencial en una buena pareja es que sus miembros estén motivados a la
comunicaciény se preocupen de dejarse espacios de expresion.

En esencia, una buena pareja tiene como norte lo que hemos llamado
potenciacion interaccional. Este concepto se refiere a la creacién de circulos
interaccionales virtuosos entre dos personas, donde la conducta de cada uno de los
interactuantes potencia positivamente la conducta del otro y la resultante de la
interaccion entre ellos es superior a la suma de las conductas de esas mismas
personas sin interactuar entre si. Si hemos construido una buena pareja podremos
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decir “juntos somos mas”, “juntos cada uno crece”, “juntos somos mas felices”.



La familia

La familia es un nudcleo primario e ineludible para toda persona, un espacio de
convivencia intergeneracional y de género, y, en definitiva, la estructura fundante de

la sociabilidad humana. La familia es la matriz grupal que permite procrear, cuidar,

mantener, proteger y desplegar la vida de todos los miembros que la componen.

Es fundamentalmente en la familia donde se construye la personalidad de los
hijos, se adquieren y desarrollan las actitudes, creencias, valores, estilos de vida y
comportamientos, que determinaran el modo en que los hijos se enfrentaran a la
vida. Aun cuando el colegio y la sociedad también educan, la familia es determinante
en la formacion de los nifios, porque la relacién que se establece con los padres,
basada en el carifo y el respeto, es un vinculo intensamente significativo y protector
frente a futuras situaciones complejas, propias del desarrollo.

A través de nuestra historia, podemos apreciar cémo la evolucién y los
diferentes cambios sociales nos han llevado a que podamos distinguir la existencia
de diferentes tipos de familias. En términos generales, podemos distinguir la familia
nuclear biparental (cony sin hijos), la nuclear monoparental, y la extensa, con uno o
ambos miembros de la pareja, con o sin hijos, mas otros parientes.

La familia presenta dinamicas propias que cambian a través del tiempo, en una
secuencia reconocible, donde la solucion de las tareas de una fase anterior facilita la
superacion de una fase posterior. En esta evolucion es posible distinguir la
existencia de crisis, tanto esperables o normativas como inesperadas. Dentro del
ciclo vital familiar se pueden reconocer las siguientes etapas: eleccion de pareja,
inicio de vida en conjunto, la llegada de los hijos, la edad escolar, el periodo
intermedio con hijos adolescentes, la partida de los hijos o “nido vacio” y la vejez o

altimo tiempo compartido.



La familia cumple un rol central pues le corresponden funciones esenciales en el
desarrollo de los individuos. Dentro de las funciones de la familia estan la
satisfaccion de necesidades bioldgicas y psicoldgicas de los hijos, la socializacién y
el actuar como mediadora con otras estructuras sociales.

De especial relevancia es la importancia de la familia como factor protector de la
salud de sus integrantes. Se ha visto por ejemplo, que la psicopatologia familiar y la
disfuncion familiar severa son factores de riesgo en salud mental infanto_juvenil, al
igual que la deprivaciéon cultural, la patologia del sistema nervioso central, las
enfermedades cronicas, la discapacidad, las violaciones de los derechos humanos y
la insuficiencia de redes sociales. Por otra parte, los principales factores que inciden
en la capacidad de la familia para proteger a sus hijos de potenciales riesgos sociales
estarian determinados por la calidad de las relaciones interpersonales que se dan al
interior del grupo familiar. Asi, al interior de la familia son deseables la estabilidad y
las relaciones poco conflictivas, la entrega y expresion afectiva, una buena
comunicacién entre padres e hijos, padres con experiencias de éxito para sus hijos,
estilo de crianza que fomente la independencia, las reglas y los limites, capacidad de
resoluciéon de conflictos y ausencia de alcoholismo, drogadicciéon o patologias
psiquicas en los padres.

Es muy dificil establecer criterios absolutos para definir el ideal del
funcionamiento familiar y todos sabemos bien que la familia perfecta parece no
existir. A fin de establecer nortes orientadores podemos decir que, si el sistema
familiar cumple minimamente para que sus miembros puedan desarrollarse de
manera fisica, emocional, intelectual y social, podemos hablar de que esta familia es

una familia funcional o “sana”.



En una familia funcional:

Cada miembro

es respetado por su individualidad y posee el mismo valor como persona
es motivado a desarrollarse como un individuo unico

pueden ser diferentes uno de otro y no son presionados a conformarse.
pueden satisfacer sus necesidades dentro de la familia

es apoyado de forma individual

se responsabilizan por su comportamiento personal y sus consecuencias.

Los padres
= hacen lo que dicen y son consistentes. Son buenos modelos a seguir.
= no son infalibles ni todo poderosos; negocian y son razonables en sus interacciones

La comunicacion
wes directa
nse motiva la honestidad entre los miembros
nse enseiia a los miembros a desarrollar y expresar sus sentimientos, percepciones,
necesidades, etc.

Roles y Reglas
= Los roles familiares son flexibles
= Las reglas familiares son flexibles, pero se espera responsabilidad
= La violacion de los derechos o valores de otros causa culpabilidad.

Ante los Problemas
= Se motiva el aprendizaje; los errores se perdonan y son vistos como parte del proceso de
aprendizaje.
= Cuando se presentan problemas, se discuten y se desarrollan soluciones
= Problemas mayores tales como alcoholismo, compulsiones o abuso son reconocidos y
tratados

Relacion Paterno _ Filial

Hace algunos afios atras, junto a la psicéloga Vania Kusmanic y al psiquiatra
Luis Caris, realizamos un programa de charlas para padres en un colegio de
Santiago. Senalamos a los padres que esta claro que, al menos en alguna medida,
nadie nos ensena a ser papas. No hay cursos ni charlas que puedan aclarar todas
nuestras dudas, mostrarnos los mejores caminos o vencer nuestros temores. Somos
padres desde nuestra biologia, nuestra historia y nuestra cultura. Vamos en el
camino dandonos cuenta de lo que significa asumir el rol y cada experiencia, éxitoy
fracaso constituye una guia de cédmo seguir haciéndolo. Pareciera que para la
mayoria no es una tarea facil. Las ganas y el amor hacia los hijos e hijas es el
trasfondo que nos alienta en esta importantisima, arduay hermosa tarea.

La forma de ser padres es distinta con el primer, segundo o tercer hijo o hija. No

cabe duda que el lugar que ocupa un nifio en la familia implica relaciones distintas



con cada uno de sus padres. Esto no significa menor o mayor cariino. Sélo constata
gue el paso del tiempo nos hace vivir los mismos procesos con diferentes niveles de
madurez, disposicion y evaluacion. El primer hijo, a diferencia de los préoximos,
cuenta con toda la atencion y tiempo por parte de sus padres, quienes solo quieren
satisfacer sus necesidades, evitando que el nifio sufra por ningun motivo. Hay una
sobreproteccion desmedida. Después del primer hijo ya conocemos acerca de los
procesos de gestacion y desarrollo, sabemos algo mas de lo que es normal y lo que
no lo es, ganamos experiencia, seguridad, y nos damos cuenta que muchas
aprehensiones son innecesarias.

Si bien es cierto que no existen los padres perfectos y que en la crianza “se va
haciendo camino al andar”, hoy en dia ya no es tan cierta la frase “nadie nos ensefa a
ser padres”. En base al conocimiento psicolégico acumulado, hoy dia podemos
aportar guias a esta labor tan central para el desarrollo de los seres humanos.

Ya hemos senalado algunas guias, desde lo que es el funcionamiento familiar.
Otro referente orientador es el que nos entrega la consideracién de jqué es lo que un
nino necesita de sus padres?

Un nino o nina necesita:

Un nifio o nifia necesita:
» Satisfaccion de sus necesidades
» Seguridad, estabilidad
= Carifio, respeto, apoyo, contencion
= Amor incondicional y empatia
= Que lo conozcamos
» Que le exijamos adecuadamente
= Nuestro bienestar psicologico
= Disciplina

Asi, todo nino requiere no soélo de elementos fisicos y materiales para la
satisfaccion de sus necesidades bdsicas, sino que, mas importante aun, de un

contexto relacional seguro y nutriente desde lo psicolégico, un fundamento para una



confianza basica para enfrentar la vida. El amor incondicional y la empatia implican
ponernos nosotros en el lugar del nifio y no pedirle a éste que nos entienda. En este
punto es importante estar atentos a las proyecciones de nuestros propios éxitos,
fracasos y frustraciones, que depositamos en nuestros hijos. Una de las tareas mas
dificiles de ser padres es la capacidad de ver y atender a las necesidades que el nifio
presenta y no las que nosotros creemos que tiene o debe tener. Conocer a un nifio
para exigirle adecuadamente implica que le exijamos en la medida de sus
posibilidades, que lo ayudemos a enfrentar el mundo dandole alternativas mas que
soluciones, y habilidades para la vida mas que recetas. Estas habilidades son
entregadas a través del ejemplo, mas que a través de explicaciones y “sermones”. Es
por ello que nuestros hijos necesitan el ejemplo y guia de los mayores, para empezar
a vivir de acuerdo con pautas de conducta adecuadas. Y necesitan adultos que estén
bien consigo mismos, satisfechos y felices con sus vidas, capaces de autogestionar
su bienestar personal y que no estén esperando que sus hijos les den éste bienestar.

En cuanto a la disciplina que requieren nuestros hijos, no debe ser de castigo
sino de ensefianza y guia. No es rigor ni frialdad lo que se requiere. Al contrario, se
requiere ensefar con mucho carifno los limites permitidos. El factor mas importante
de la ensefanza es la recompensa, ojala de caracter afectivo por sobre una de tipo
material. Otra caracteristica importante de la disciplina es que en lo posible se
entregue de forma ludica, por ejemplo, en ninos pequenos frente a situaciones
embarazosas resulta altamente efectivo distraer su atencién invitandolo a cantar o a
ayudar en algunatarea.

Si bien la disciplina debe basarse en el cumplimiento de normas, esto no
significa que nuestros hijos no tengan la libertad para crecer y descubrir cosas
nuevas. Lo importante es que los padres guien con firmeza, consistencia y

continuidad cada normativa, evitando pensamientos como “ya lo aprendera con la



vida”. Los consejos han de ser referencias y no opiniones absolutas con
obligatoriedad de ser cumplidas a toda costa. Es importante que padres e hijos vayan
descubriendo juntos y poniéndose de acuerdo en los comportamientos mas
adecuados y adaptativos ante diferente tipo de situaciones y circunstancias.

Uno de los aspectos ampliamente reconocidos como polémicos dentro del tema
de la crianza es el relacionado con premiar o castigar. Se ha comprobado que casi
siempre es mas efectivo estimular que castigar, el hacer notar el esfuerzo, la
cooperacioén, el comparnerismo, etc., es un reconocimiento que refuerza y motiva a
toda persona a continuar realizando dicha conducta, independientemente de su
edad. Ademas es un buen estimulo para que otros también actlen asi. En cuanto a
los castigos, lo mas cuestionado es el castigo fisico, que ha demostrado ser poco
efectivo, ya que no ensefian al nifio a interiorizar la conducta adecuada y fomentan el
temor. Es altamente probable que un nifio castigado fisicamente aprenda que
golpear y maltratar es un comportamiento normal y aceptable, pudiendo repetir este
patrén de agresion en sus otras relaciones. Algunas consideraciones aportativas

frente al tema del castigo son:

Al aplicar un castigo:
* No abusar de los castigos, porque se termina habituandose a ellos.

* Que el castigo tenga relacion con el hecho a cambiar.
* Que el castigo sea proporcional a la falta cometida.
* Un castigo excesivo tiende a terminar en “perdonazo” y en pérdida de credibilidad|
* Que el castigo se de sistematicamente frente a la misma falta cometida.
* No poner en un mismo saco situaciones que tienen distinta gravedad.

* No castigar a terceros por faltas cometidas por los hijos

Una de las areas en que se ha venido enfatizando sistematicamente el rol de la

familia es en el aportar factores de apoyo al desarrollo de la capacidad de resiliencia.



La resiliencia es entendida como la capacidad de superacién de condiciones de
severa adversidad, las cuales incluso se transforman en una ventaja o estimulo para
desarrollarse positivamente. Involucra un crecer en la adversidad e implica un
funcionamiento exitoso en un contexto de alto riesgo, esto es, resistencia a la
destruccién y comportamiento vital positivo pese a las circunstancias dificiles. El
desarrollo de la capacidad de resiliencia parece estar asociado a la participacion de
un conjunto de procesos sociales e intrapsiquicos que posibilitan tener unavida sana
en un medio insano, y que se relacionan con la combinacion de la interaccion entre
los atributos del nino y de su ambiente familiar, social y cultural.

Dentro de las caracteristicas familiares favorecedoras de resiliencia se han
sefialado un sistema de creencias caracterizado por hacer de la adversidad un
desafio, fomentar una mirada positiva y cultivar la trascendencia y la espiritualidad.
Por otra parte, los patrones organizacionales de las familias resilientes se relacionan
con la presencia de flexibilidad, conexion y recursos sociales, y con recursos
econdmicos. Los procesos comunicacionales de las familias resilientes se
caracterizan por una comunicacion clara, abierta a la expresion emocional y
colaborativa en la resoluciéon de problemas. Un referente para los padres en el apoyo

al desarrollo de laresiliencia de sus hijos es lo que un nino resiliente puede decir:



El Nifio Resiliente puede decir de si mismo:
Yo tengo

» Personas alrededor en quienes confio y que me quieren
incondicionalmente

» Personas que ponen limites para que aprenda a evitar los peligros o
problemas

» Personas que me muestran por medio de su conducta la manera
correcta de proceder

» Personas que quieren que aprenda a desenvolverme solo

» Personas que me ayudan cuando estoy enfermo, peligro, o cuando
necesito aprender

Yo soy

» Una persona por la que los otros sienten aprecio y carifio

» Feliz cuando hago algo bueno para los demas y les demuestro mi
afecto

= Respetuoso de mi mismo y del projimo

Yo Puedo

» Hablar sobre las cosas que me asustan o me inquietan

» Buscar la manera de resolver mis problemas

= Controlarme cuando tengo ganas de hacer algo peligroso o que no
estd bien

» Buscar el momento apropiado para hablar con alguien o actuar

» Encontrar alguien que me ayude cuando lo necesito

Yo Estoy
= Dispuesto a responsabilizarme de mis actos
= Seguro que todo me saldra bien

Si en nuestra vida familiar logramos aportar para que nuestros hijos sean capaces
de decir de si mismos lo anteriormente sefialado, estaremos aplicando la maxima de
“ayudate que Dios te ayudara” y asi tener respuestas satisfactorias a la conocida
“Oracion de los Padres”: “Dame un hijo que sepa conocerse a si mismo, que es la
piedra fundamental de todo conocimiento; que nunca doble la espalda cuando debe
erguir el pecho. Dame un hijo cuyo corazén sea claro, cuyos ideales sean altos; un
hijo que se domine a si mismo antes de pretender dominar a los demas; un hijo que
aprenda areir, pero que también sepa llorar; un hijo que avance hacia el futuro, pero
que nuncaolvide el pasado”. El texto anterior nos muestra laimportancia que reviste
el desarrollo personal para el bienestar y la satisfaccion, tema que desarrollaremos a

continuacion.



Desarrollo personal

Al referirnos al tema del desarrollo personal, nos enfrentamos a las
dimensiones de las potencialidades y de las necesidades del ser humano. La
evolucion humana ha venido cursando progresivamente, al menos en algunos
ambitos. Un cerebro cada vez mas complejo nos ha permitido acceder a necesidades
y motivaciones cada vez mas diferenciadas, a emociones cada vez mas elaboradas y
a conocimientos cada vez mas completos y abstractos.

En términos genéricos, son muchos los autores que se han acercado al tema del
desarrollo personal con diferentes énfasis y propuestas. Aqui entenderemos
desarrollo personal desde los planteamientos del psicélogo chileno Roberto Opazo,

quien nos sefala que Desarrollo, en su significado mas general, se refiere a cualquier

proceso de cambio progresivo y, por tanto, el desarrollo personal corresponderia a
un proceso de cambio progresivo de la persona en el tiempo, tanto nomotético como
ideografico. El desarrollo personal nomotético establece como cambio progresivo la
evolucion en una direccion que la sociedad considera valiosa. El desarrollo personal
idiografico establece como cambio progresivo la evolucién en una direccién que la
persona afectada considera valiosa.

Desde una perspectiva nomotética o general, cada sociedad plantea un ideal de
persona, en forma mas explicita o mas implicita, con mas acuerdos internos o bien
con mas desacuerdos. El ideal de persona variara de una sociedad a otra, aunque
algunos valores tiendan a mantenerse. Todas las sociedades valoran lo que les
permite funcionar como sociedad, lo que facilita la adaptacion, la satisfaccion de las
necesidades humanas y lo que aporta felicidad. Asi, las sociedades valoran lo que se

ha mostrado operativo a través de la historia.



Desde una perspectiva idiografica, cada miembro de la sociedad asume a su
manera los valores que su sociedad promueve. Cada persona genera su propio ideal
de persona y enfrenta el desafio de actualizar sus propias potencialidades, en el
contexto social que enfrenta y de acuerdo con sus propios valores. Cada persona
establece libremente qué potencialidades personales desea actualizar, qué cambios
considera positivos y cuales no, y en qué direcciones de desarrollo desea transitar.
En este proceso, la persona va actualizando potencialidades que le facilitan su
adaptacion, le enriquecen sus opciones de bienestar personal y de satisfaccion de
sus necesidades personales, le potencian sus opciones de éxito afectivo, social y
laboral, y le abren mejores posibilidades de autorrealizacién. Segun Opazo, el
desarrollo personal puede estar centrado indistintamente en los ambitos bioldgico,
cognitivo, afectivo, conductual, en la ampliacion del “darse cuenta” o en self o si
Mismo como conjunto.

Este planteamiento se basa en la conceptualizacion de Opazo sobre del
funcionamiento psicoldgico del ser humano, plasmada en el Enfoque Integrativo
Supraparadigmatico (E.1.S.y y en la Psicoterapia Integrativa que se deriva de éste.
Dentro del contexto de la tendencia hacia la integracion en psicoterapia, desde Chile
Opazo ha aportado un modelo tedérico y de intervencion psicoterapéutica integrativa,
sobre el cual trabaja e investiga el equipo de profesionales del Instituto Chileno de
Psicoterapia Integrativa “ICPSI”. El Modelo Integrativo Supraparadigmatico aporta
fundamentos epistemoldgicos, metodoldgicos y paradigmaticos e intenta articular
lo que son fuerzas de cambio probadas empiricamente, provenientes de los
paradigmas bioldgico, ambiental-conductual, cognitivo, afectivo, inconsciente y
sistémico. Establece que la integracion de estos seis paradigmas constitutivos de la
dinamica psicoldgica, se articula en torno a (y por) el sistema self, que constituiria

una especie de procesador central de la experiencia humana. Es a partir de este



modelo desde donde se desarrolla una particular y delimitada psicoterapia: la

psicoterapiaintegrativa.

En el recuadro siguiente se grafica del Modelo Integrativo Supraparadigmatico.

Roberto Opazo Castro
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En términos descriptivos del modelo, E son los estimulos ambientales, P es la
persona, C es la conducta abierta, K1 son las consecuencias inmediatas y K2 son las
consecuencias mediatas. El eje integrador de la persona (P es el sistema self, hacia
el cual convergen los paradigmas bioldgico, cognitivo, afectivo e inconsciente. El

modelo integra también las modalidades causales lineal (= ,y circular ( & yy le

otorgarelevanciaalas partes y al sistema como conjunto.



En términos funcionales, el modelo asume que el proceso perceptivo es
dialéctico, en el sentido que interactian sujeto/objeto, es decir la persona
cognoscente y el objeto a conocer. En este proceso interaccional el ambiente aporta
la “materia prima” que sera transformada en estimulo efectivo, que es el que
realmente moviliza al sistema psicologico. En este proceso activo de significacion, el
sistema self organiza, modifica e interpreta la experiencia, y es a su vez modificado

por ésta.

La instancia de integracién de los seis paradigmas basicos que conforman el
modelo integrativo es el sistema Self. En cada persona el self es concebido como un
principio organizador de la experiencia. Expresa la coherencia y equilibrio
homeostatico del sistema psicologico y se relaciona con la toma de conciencia de
cada individuo acerca de si mismo, su historia y su entorno, conjuntamente con
aportar un sentido de identidad. En el procesamiento de cada experiencia, el sistema
self despliega una funcién centripeto/aferente en la construccién del significado de
cada experiencia. Una funcién central del sistema self es la busqueda de sentido, que
se relaciona con el significado existencial y nivel de trascendencia que la persona le
otorga a su vida y sus acciones. En el ambito conductual, el sistema del self
desarrolla una funcion centrifugo/eferente en el control y administracion de la vida.
En cada experiencia el self construye estimulos efectivos y se construye en la medida
que cada experiencia lo modifica. En suma, el sistema self cumple con seis funciones
centrales para el acontecer psicolégico: toma de conciencia, identidad, significacion,

autoorganizacion, busqueda de sentidoy conduccion de vida.



E.I.S. yDesarrollo Personal

En base a la evolucién de la especie humana y al estado actual del conocimiento
en el campo de la psicologia, se explicita lo que seria una especie de “ideal” de
desarrollo en funcion de criterios de funcionalidad, de satisfaccion personal, de
adaptacion social, de perspectiva historica, de datos de investigaciony de evaluacién
clinica. Asi se hace posible precisar lo que seria desarrollo personal en términos de
paradigmas y en términos de sistema self. Se propone asi en cada paradigma una
especie de “ideal nomotético” de valor general, a partir del cual cada individuo

particular podra priorizar sus opciones o metas de desarrollo personal.

Biologiay Desarrollo Personal

Paradigma biolégico y Desarrollo Personal
= Ausencia de disposiciones biolégicas hacia la picopatologia

= Repertorio completo de potencialidades cognitivas, afectivas y conductuales

= Baja selectividad emocional biolégica (bajo neuroticismo, depresivismo, timidez y
agresividad)

= Balance entre introversion y extroversion

= Cuerpo saludable (dieta, peso, descanso, y ejercicio adecuados).

Desde el paradigma bioldgico, un 6ptimo nivel de desarrollo personal se
relacionaria con la no existencia de predisposicion hacia la psicopatologia,
adecuadas potencialidades cognitivas, afectivas y conductuales, equilibrio entre los

niveles de introversion y extroversion, y un adecuado cuidado de nuestro cuerpo.

Conrespecto alaausencia de disposiciones psicopatoldgicas, este seria el ideal,
no obstante no es poco frecuente que estas disposiciones estén presentes en las
personas de todas las nacionalidades, culturas y estratos socioecondmicos. La
existencia de una disposicion no significa necesariamente la obligatoriedad de la

manifestacion de la mismay aun cuando se presente, el cOmo ésta es enfrentada por



el individuo puede significar diferencias sustanciales, no soélo en la calidad de vida
sino también en el mismo curso, intensidad y envergadura de una enfermedad fisica
o psiquica. He aqui un importante desafio al desarrollo personal y un area donde la
psicologia clinica puede aportar significativamente. La psicoterapia, la
psicoeducacion y la intervenciéon familiar y social han venido demostrando
sistematicamente su aporte al enfrentamiento y manejo de numerosas dolencias y
condiciones fisicas. El cancer, la diabetes, la incapacidad fisica, la obesidad, los
trastornos psicosomaticos, los problemas gastrointestinales y los problemas
cardiacos son ejemplo de ello. Un estudio que investigd los beneficios de la actividad
fisica en pacientes con enfermedad cardiaca (134 pacientes que sufrieron isquemia,
encontrd que un plan de ejercicio supervisado y estrategias para reducir el estrés,
mejoraron los marcadores de riesgo cardiovascular mas que el cuidado médico por

si solo.

Asi como el manejo psicolégico puede ayudar al enfrentamiento vy
administracion de enfermedades y condiciones fisicas, no es menos importante el
como las problematicas psicolégicas pueden agravar e incluso favorecer la
emergencia de enfermedades fisicas. La ansiedad, la depresion, las pérdidas y
duelos, por ejemplo, estan bien documentados como elementos que inciden en
patologias tales como las cardiopatias, las problematicas gastricas, las alergias e
incluso el resfrio comun. Nuestro sistema inmune es altamente sensible a las
alteraciones y variaciones psicoldgicas. La expectativa de vida de una persona se ve
influida por su estado de bienestar psicologico y la respuesta a los tratamientos
médicos o la recuperacion ante accidentes o intervenciones quiruargicas puede ser
mucho mas desfavorable si la condicion psicolégica de la persona es negativa o de

desesperanza.

Con respecto a la presencia clara de psicopatologia, éste también es un terreno



de desafio para el desarrollo personal. Si bien un alto porcentaje de los cuadros
psicopatolégicos (trastornos del desarrollo, trastornos depresivos, trastornos
ansiosos, trastornos de personalidad, presentan un sustrato de etiologia bioldgica,
esto no significa que la persona esté a merced de una biologia hegeménica y sin
escapatoria. Alolargo de los afios de desarrollo de nuestra disciplina, los psicélogos
clinicos y los psicoterapeutas vemos cémo el prondstico y la evolucién de una
persona afectada por estas psicopatologias depende mucho de cémo ella asuma su
condicién, de cuan consciente esté de su patologia y caracteristicas personales, y de

cuan activay eficiente sea en la superacion o manejo de su patologia.

Otro ejemplo de la influencia del paradigma biolégico lo encontramos en un
estudio realizado en nuestro Instituto con una muestra de 2.927 pacientes, donde
encontramos que el alto neuroticismo y la baja extroversién se asociaban muy
fuertemente con bajos puntajes en las escalas de autoimagen, autoestima y
autoeficacia. En una investigacion realizada en pacientes con cuadros bipolares se
encontré que la bipolaridad incidia negativamente en autoimagen, autoestima y

autoeficacia.

En cuanto a la participacion de elementos bioldgicos en la personalidad
individual se ha venido enfatizando cada vez mas la importancia de los
determinantes bioldgicos de rasgos como neuroticismo, introversion/extroversiony
timidez, asi como el rol prioritario de los genes y otros factores bioldgicos en la
determinacion de la personalidad individual. Un interesante estudio fue el realizado
por el equipo del psicélogo Turhan Canli, de la Universidad Estatal de Nueva York en
Stony Brook y de la Universidad de Stanford en California. Encontré que la amigdala,
una pequefna regién cerebral vinculada con las emociones, se activa cuando una
persona extrovertida ve rostros de personas sonrientes y no cuando observa otro

tipo de rostros. Por lo tanto, podemos procesar de manera diferente la misma



expresion facial de acuerdo con nuestras caracteristicas de personalidad.

Al hablar de etiologia en la dinamica de los trastornos psicoldgicos
generalmente nos encontramos con una gran variedad de combinaciones de causas
en los distintos trastornos y con una vasta gama de diferencias individuales, aun
cuando se comparta el mismo trastorno especifico. Parte de estas variaciones se
deben a que una misma alteracion manifiesta puede, en un sentido profundo,
albergar diferencias muy significativas entre una personay otra o entre un trastorno

y otro.

Si bien existen importantes correlatos bioldgicos para nuestra forma de ser,
nuestras caracteristicas o rasgos desadaptativos son susceptibles de modificacién,
modulacién o readministracion, en pro de una vida mas satisfactoria y adaptativa.
Podemos dejar de ser inseguros y desarrollar confianza y autonomia personal,
podemos atenuar nuestro nivel de introversion y aprender a relacionarnos mejor con
los demas. Podemos modular una extroversiéon excesiva a través del desarrollo de la
introspecciéon y usar nuestras caracteristicas obsesivas, no para limitar la capacidad
de disfrutar, sino para mejorar nuestro desempefio.

Desde nuestra biologia los diversos estimulos adquieren significados
diferenciales. Para alguien alérgico el suave perfume de las flores en primavera
puede resultar muy desagradable. Mediante la significacion biolégica, una persona
puede magnificar sistematicamente ciertos estimulos o minimizar otros. En esta
linea, un neuroticismo alto involucra una facilitacion biolégica para magnificar el
valor estresante de los estimulos y un depresivismo alto involucra una facilitacion
para magnificar su valor depresogénico. Una suerte de “timidismo” y de
“agresivismo” son otras de las manifestaciones de cédmo estamos programados
desde la biologia para amplificar la resonancia en nosotros de ciertos estimulos y

emociones.



El desarrollo personal estaria relacionado con el lograr la selectividad emocional
bioldgica mas baja posible, para facilitar una adecuada proporcion entre los
estimulos y las respuestas afectivas. El desafio, como suelo plantearles a mis
pacientes, es aprender a aplicar una suerte de “factor corrector” a la amplificacion
gue la caja de resonancia aportada por nuestra particular biologia individual puede
dar a los estimulos. Ejemplo claro de esto es el factor corrector que las mujeres con
un sindrome premenstrual marcado deben aplicar a sus sentimientos de ansiedad,
de “bajoneo” o de irritabilidad, en aquellos dias en que facilmente se sienten poco
qgueridas, no valoradas, amenazadas o pasadas a llevar por quienes las rodean.
También es bueno que quienes las rodean aprendan a aplicar este factor corrector,
como sabiamente me sefialaba un taxista que conoci afios atras. Al tomar un taxi
para ir a mi trabajo, el taxista, un senor de unos 55 afos aproximadamente, me
comentd que estaba de aniversario de matrimonio y que su viejita era una mujer
extraordinaria, con ella habia sido muy feliz en estos anos de matrimonio: “me saqué
la loteria con ella, es maravillosa, salvo en los dias que anda con la “lesera”; cuando
esta asi yo me voy a hacer otra carrera, lavo el auto o salgo a cualquier cosa, y no le
discuto nada. Total, después se le pasa, y vuelve a ser la mujer maravillosa que el
Sefior me regald”. Toda una leccién de sabiduria y de aprendizaje vivencial. Otro
ejemplo de aplicacion de esta suerte de factor corrector es el de una paciente que me
contaba que su marido era una especie de Hulk, pues si estaba con hambre se
transformaba en un ser agresivo y muy irritable, por lo que ella habia aprendido a
andar siempre con alguna golosina o bocadillo menor en su cartera para evitar esta
transformacion. Al poco tiempo que la paciente me contara esto, al marido le
descubrieron intolerancia a la insulina y la indicacion médica fue que no debia pasar

mas de cuatro horas sin ingerir algun tipo de alimento.

El caso anterior nos ubica en otra avenida de desafio para el desarrollo



personal: el cuidar nuestro cuerpo. La conocida frase mens sana in corpore sano
implica que una biologia bien cuidada favorece un adecuado funcionamiento
psicologico. Cuidar nuestro cuerpo involucra procurar un nivel de descanso
suficiente, un buen dormir, una dieta balanceada, un cuidado del peso y una
ejercitacion adecuada. Un cuerpo que funciona bien, que se siente bien y que se ve
bien, es fuente de animo positivo, de buena autoimagen, de positiva autoestimay de

éxito social.

Cogniciones y Desarrollo Personal

Paradigma Cognitivo y Desarrollo Personal

»  Estructuras cognitivas no sesgadas y ausencia de magnificacién y
minimizacion

»  Estilo atencional no selectivo y estilo atribucional flexible

=  Expectativas “realistas” y altas expectativas de auto-eficacia

. Ausencia de exigencias/autoexigencias rigidas, despoéticas, o extremas.
] Valentia perceptiva y auto-dialogos guiadores

] Tolerancia a la critica y capacidad de auto-critica

. Tolerancia a como es el otro y capacidad para el escuchar “empatico”

= Procesos de retroalimentacion funcionales

”

. Valores claros, movilizadores y efectivos, junto con predominio del “quiero
por sobre el “‘tengo” y de “qué diré” por sobre el “qué diran”

= Buen nivel de informacion y cultura

. Precision en el analisis de realidad

Nuestro mundo cognitivo, el cdbmo y qué pensamos, es de gran importanciaala
hora del bienestar y desarrollo personal. El mismo ambiente, la misma historia vital y
la misma interaccion pueden ser procesados muy distintamente entre una personay
otra. Nuestra forma de pensary procesar nos puede llevar vivir las cosas como mas o
menos importantes, mas o menos satisfactorias. Asi, nuestras conductas y

emociones son afectadas por laforma en que procesamos la informacion.

Desarrollo personal involucra, desde esta perspectiva, el ser capaces de percibir



mas “objetivamente” nuestro entorno y a nosotros mismos, no atender
selectivamente, no magnificar ni minimizar los hechos, situaciones o estimulos que
procesamos, atribuir adecuadamente los hechos de nuestra vida, tener expectativas
realistas, contar con un adecuado nivel de exigencias, tener buena capacidad de
resolucién de problemas y no presentar sesgos en nuestro procesamiento de la

informacion.

Un buen funcionamiento cognitivo se relaciona significativamente con atreverse
a “ver las cosas como son” y a mirar los aspectos positivos y negativos de laviday de
nosotros mismos. De este modo, en lugar de una atencién selectiva a lo negativo o a
lo positivo, lo deseable sera un estilo atencional no selectivo que posibilite el acceso

alarealidad en sus diferentes dimensiones.

Un funcionamiento cognitivo bien desarrollado también implica un dialogo

adecuado con nosotros mismos, autodialogos realistas, constructivos y guiadores.

Si una persona tiende a decirse cosas negativas y a emitir sistematicamente auto—
juicios negativos, del tipo “no sirvo” o “siempre hago todo mal”, se esta auto-
dafiando, se transforma en enemiga de si misma y se va causando ansiedad o
depresion. Una persona cognitivamente bien desarrollada se caracteriza por emitir
auto-dialogos guiadores del tipo “quiero hacerlo bien”, “fallé pero lo corregiré”, “lo

estoy haciendo bien”, ejerciendo un rol de guia, contencién y estimulo hacia si

misma.

Otro desafio para el desarrollo personal, desde el funcionamiento cognitivo, lo
constituye el procurar tener expectativas realistas. Una expectativa se relaciona con
la anticipacion de lo que va a ocurrir. Las expectativas realistas son las que se alejan
del pesimismo y del optimismo exagerados. Expectativas que distorsionan en la

linea de un pesimismo sistematico, conducen a tensidon, afecto depresivo,



desmotivacion y apatia. Las expectativas que distorsionan en la linea de un
optimismo sistematico conducen a frustraciéon. También es necesario contar con
expectativas realistas sobre nuestra conducta, capaces de motivar y movilizar la
conducta hacia objetivos igualmente realistas. Cuando una persona cree que sera
capaz de ejecutar bien una determinada conducta, enfrentara ese desafio con menor

tensién y temor. Las expectativas de autoeficacia - realistas, respaldadas por

fundamentos y por conviccién - involucran un mayor desarrollo cognitivo.

Al momento del andlisis de los hechos acontecidos en nuestra vida, un estilo
atribucional flexible que permita distribuir méritos y fallas segun cada caso, se

relaciona con un adecuado desarrollo cognitivo.

El desarrollo personal requiere de la capacidad de autocriticay de toleranciaala
critica externa. Es la capacidad de ver y enfrentar los propios defectos, combatirlosy
superarlos. Lo anterior se relaciona con un adecuado nivel de exigencias, que no se

base en exigencias y autoexigencias rigidas, despdticas o extremas.

Una caracteristica de la persona desarrollada es el evolucionar desde el “qué
diran” al “qué diré”, lo cual involucra mayor independencia y autogestion, pero
plantea la necesidad de que la persona se valore y estime a si misma, de modo de

valorar sus decisiones e iniciativas personales.

En suma, un adecuado desarrollo cognitivo implica una adecuada funcion de

analisis de realidad.



Afectos y Desarrollo Personal

Paradigma Afectivo y Desarrollo Personal
= Repertorio Afectivo variado y completo, con un adecuado balance emocion/
sentimiento

= Estabilidad emocional y ausencia de “hipersensibilidad” emocional
= Capacidad para compromisos afectivos a largo plazo, estables y profundos

= Adecuado balance cognitivo/afectivo: cogniciones que orientan los afectos
y afectos que energizan la cognicion

Umbral heddnico bajo o medio, capacidad para disfrutar, tolerancia a la
frustracion y sentido del humor

= Positivo estado de animo basico y  ausencia de afectos disféricos
reiterativos

= Bajo costo emocional de la vida

= Satisfaccién de necesidades: predominio de la gratificacion por sobre la
frustracion y de felicidad por sobre la infelicidad

Adecuada calidez interpersonal, capacidad de empatia

Capacidad para amar a otros y para amarse a Si mismo

= Fuerte tendencia al crecimiento personal

Emociones y sentimientos le dan vidaalaviday se situan en la esencia misma de
la existencia humana. Los afectos involucran una dimension subjetiva (vivencia de
los cambios fisiolégicos e interpretacion cognitiva de los mismos), una dimensién
objetiva (estimulos desencadenantes, respuestas del sistema nervioso, expresion
no verbal y conductas motoras) y una dimension temporal (tiempo de reaccion y
duracion de la respuesta emocional,. Los afectos corresponden a las emociones y
sentimientos que tinen de colorido nuestro mundo interno y energizan nuestras

conductas.

En el plano de la afectividad, el desarrollo personal involucra un repertorio
afectivo variado y completo, ausencia de hipersensibilidad y capacidad de generar
compromisos afectivos a largo plazo, estables y profundos. Un mundo interno
caracterizado por una afectividad pobre, plana o hiperemotiva, limita nuestra
capacidad de disfrutar e impide alcanzar una adecuada sintonia vivencial con las

demas personas. Asi, un adecuado balance emocién/sentimiento pasa a ser



deseable en una persona afectivamente bien desarrollada.

También es deseable un adecuado balance cognitivo/afectivo, en el que las

cogniciones orientan los afectos y los afectos energizan las cogniciones. Hemos
visto que las cogniciones sin afectos tienden a ser inertes. Se requiere entonces de
una afectividad energizante de los valores guiadores, de modo que éstos puedan

influir efectivamente en el curso de la dinamica psicoldgica.

La capacidad para disfrutar es otra caracteristica de una persona bien
desarrollada. Se relaciona con poder disfrutar de las pequenas y grandes cosas de
nuestra vida (umbral hedonico bajo o medio) y con tener un positivo estado de
animo basico o predominante. Si consideramos el concepto de inercia afectiva (que
implica que un estado afectivo tendera a ofrecer resistencia a la génesis de un afecto
de valencia opuesta), esta claro que tener afectos positivos predominantes ofrecera
una resistencia a experimentar afectos displacenteros. Procurar disfrutar y generar

en nosotros un estado de animo positivo es un desafio de desarrollo personal .

Asi mismo, la estabilidad emocional es otro norte de desarrollo personal. Si bien
es cierto que nuestro dnimo varia de acuerdo a las experiencias que vamos teniendo,
la variacion debera ser proporcional a los acontecimientos y es necesario que
sepamos volver a un punto de equilibrio adaptativo para lograr bienestar y
satisfaccion personal. Si “fabricamos tempestades en vasos de agua”, nuestro costo
al vivir la vida sera extremo, se desgastara nuestra salud fisica y psiquica, y se

deterioraran nuestras relaciones interpersonales.

En términos de costos, Opazo ha propuesto acuiar el concepto de costo
emocional de lavida. Sefiala que un alto costo emocional de la vida puede derivar de
un ambiente frustrante/estresante, de una biologia facilitadora de tensidn,

ansiedad, agresion o depresiéon, o de una magnificacién cognitiva del valor



emocional de los estimulos. Agrega que cuando el costo emocional es alto, un dia de
vida consume mucha energia, la persona se desgasta en exceso y muchas veces en
formainnecesaria. Por el contrario, un bajo costo emocional de la vida se aviene bien

con calidad de vida y con desarrollo afectivo.

El bienestar psicolégico apunta a no experimentar en forma reiterativa afectos
disforicos, como ansiedad, pena o rabia. Este tipo de afectos ven disminuida su
probabilidad de presencia reiterativa si en nuestras vidas predomina la gratificacion
sobre la frustracién, es decir, la satisfacciéon de nuestras necesidades, aumentando

con ello nuestro nivel de felicidad.

En el plano interpersonal, una persona desarrollada afectivamente mostrara
calidez interpersonal, la cual expresay propicia sentimientos placenteros, invitando
ala cercaniay al intercambio. Otro aporte afectivo a las relaciones interpersonales es
la capacidad de empatia, definida como la capacidad para ponerse en el lugar del
otro para captar lo que el otro piensa y siente, y para “ver el mundo con los ojos del
otro”. La capacidad de empatia es esencial en las relaciones cercanas y en las
relaciones de pareja. Cuando una persona carece de capacidad de empatica, ve

empobrecido su desarrollo afectivoy su relacion con los demas.

Finalmente, a nivel afectivo, el desarrollo personal involucra la capacidad de
amar. Hemos sefialado en lineas anteriores que existen diferentes acepciones de la
capacidad de amar. Una primera forma de amor se relaciona con el afecto que
generamos por agradecimiento hacia quienes nos tratan bien, hacia quienes nos
ayudan a estar bien y a realizarnos como personas. Otro nivel de amor esta presente
en la aceptacion de los demas. Amar implicaria “aceptar al otro como el otro es”, lo
cual requiere de tolerancia y esfuerzo de aceptacién. El tercer nivel de expresion de

la capacidad de amar se refiere al amor trascendente, el que involucra un énfasis en



el dar y luchar para que el otro sea feliz. Aqui “amar es comprometerse con la
felicidad del otro”. Hoy en dia es practicamente una conclusion cientifica el que las
personas mas felices son aquellas que son capaces de amar de una manera mas
trascendente, haciendo suyo el planteamiento de que “hay mas felicidad en el dar

que en el recibir”.

Inconsciente y Desarrollo Personal

Paradigma Inconsciente y Desarrollo Personal
=  Amplio campo de conciencia

» Consciencia amplia de las propias cualidades y defectos

» Ausencia de alexitimia

» Awareness amplio de la relacién conducta / consecuencias

» Escaso uso de la represion y de mecanismos de defensa inconscientes

» Conciencia del operar de auto- dialogos y de pensamientos automaticos.
= Consciencia del operar de esquemas cognitivos

El término inconsciente hace referencia a aquellas actividades psicoldgicas de las
cuales no nos damos cuenta, lo que es desconocido para la conciencia. Experiencias,
pensamientos o sentimientos pueden quedar fuera de la conciencia porque no
alcanzan una intensidad o fuerza suficientes para ser registrados (estimulos sub-
liminales), porque estan fuera de nuestro interés del momento (por lo cual se
mantienen no concientes, o porque no somos capaces de tolerarlos en la conciencia
(inconsciente reprimido),. A través de los llamados mecanismos de defensa
inconscientes podemos dejar algunos contenidos fuera de la conciencia, lo que se
denomina represion. Una persona tiende a reprimir, es decir a sacar de la conciencia
0 a no dejar entrar en la conciencia, aquellos contenidos que en la conciencia le

generarian ansiedad, culpa o verglienza.

Desde esta perspectiva, el desarrollo personal se relaciona con la capacidad de



ampliar nuestro campo de conciencia. No se trata de estar hiperconcientes de todo y
en todo momento, pues ello implicaria un escenario inviable y poco eficiente en
términos de adaptacién y economia psiquica. Lo deseable es tener un libre acceso a
la conciencia de los diferentes contenidos de nuestra experiencia, lo que permite que
nuestro comportamiento y nuestro sentir sean concientemente conducidos por
nosotros. Desde esta perspectiva, la ampliacion del campo de conciencia se
relaciona con el conocerse a si mismo, con la aceptacién y seguridad personal v,

consecuentemente, con la satisfaccién vital.

El autoconocimiento es condicidon necesaria para el desarrollo personal e implica
una amplia conciencia de nuestras cualidades y defectos. Involucra estar concientes
de cdmo operan nuestros auto-didalogos y de qué tipo de pensamientos automaticos
tenemos. Implica ausencia de alexitimia, esto es, tener acceso expedito desde la

conciencia hacia nuestro mundo afectivo, hacia nuestras emociones y sentimientos.

Por ultimo, para el desarrollo personal es de vital importancia el contar con una
conciencia clara de la relacion conducta/consecuencias y, por ende, con eficientes
mecanismos de retroalimentacién. Es saber a qué consecuencias nos conducen
determinadas conductas, ser capaces de buscar y registrar la informacion relevante

al respectoy, a partir de esto, regular eficiente mente nuestras conductas futuras.



Ambiente, Conductas y Desarrollo Personal

Paradigma Ambiental Conductual y Desarrollo Personal
= Experiencias de apego generadoras de “confianza basica”

» Estimulacion poco estresante y ausencia de situaciones traumaticas

= Ambiente variado, completo, responsivo y contingente

= Funcionalidad de los sistemas psicosociales (familiar, laboral, etc.)

» Repertorio conductual variado y completo.

» Flexibilidad conductual y adecuado balance entre impulsividad / sobrecontrol

» Escasa conducta de evitacion y predominio de la actividad por sobre la
pasividad

» Habilidad interpersonal y eficientes “conductas pulsantes”

» Capacidad para la Conducta Asertiva

= Capacidad para la elecciéon de ambientes satisfactorios y disfrutables

Es en el ambiente que nos rodea donde encontramos la satisfaccién de nuestras
necesidades, donde aprendemos de la vida y de nosotros mismos, y donde podemos
actualizar lo que somos, nuestras potencialidades buenas y malas. De alli que el
ambiente que nos rodeay nuestro repertorio conductual sean referentes esenciales

alahorade hablar del bienestary el desarrollo personal.

En cuanto al ambiente, resulta importantisimo para nuestro desarrollo el contar
con un ambiente variado y completo, potencial satisfactor de las necesidades. Un
ambiente que responda de un modo contingente a nuestras conductas. Cuando el
ambiente es estatico y no responsivo, favorece el surgimiento de la pasividad y la
desesperanza. En términos de contingencias ambientales adecuadas, resulta
importante que nuestro ambiente nos estimule hacia el funcionamiento sano vy
adaptativo y no hacia la patologia, que esté en sintonia con la salud y en no sintonia
con lo patolégico. Asi el desarrollo personal requerira de un ambiente pato-
distonico, aquel que entra en desarmonia o en conflicto con las caracteristicas o
rasgos desajustados de la personas, demandandoles un cambio en su

comportamiento y -consecuentemente- ayudando a la modificacién, modulaciéon o



readministracion de las caracteristicas desadaptativas. Lo ideal es que nuestro
ambiente nos presente una estimulacidén poco estresante, junto con una ausencia de

situaciones traumaticas.

En cuanto a nuestros ambientes iniciales, se ha establecido la importancia de
que nuestras primeras experiencias sean experiencias de attachment o apego
capaces de generar una confianza basica. La teoria del apego describe y
conceptualiza la tendencia de los seres humanos, en especial de las madres, a crear
fuertes lazos afectivos o vinculos con sus hijos, primordialmente en la temprana
infancia. Se ha planteado que la calidad de estos vinculos influye tanto en el

desarrollo socioemocional como en el desarrollo mental de los ninos.

El apego es definido como cualquier conducta que tiene como resultado el logro
o conservacion de la proximidad con el otro individuo, claramente identificado, al
gue se considera mas capacitado para enfrentar al mundo. Esto resulta sumamente
obvio cada vez que la persona esta asustada, fatigada o enferma, y se siente aliviada
con el consueloylos cuidados.

La importancia del vinculo de apego formado en las relaciones tempranas es
que se relaciona con la salud mental y fisica de los nifios, como también con su
bienestar futuro. En la vida adulta, las experiencias de apego se convertiran en
esquemas, mapas o guiones cognitivos respecto a como el individuo se ve a si mismo
y a su entorno. Estos modelos - eminentemente inconscientes _ influyen
directamente en el modo en que un ser humano se siente con respecto a si mismo, el
modo en que espera ser tratado y el modo en que tratara a los demas. Por tal motivo,
es fundamental brindar a nuestros hijos un apego seguro. Asi, los modelos de apego
existentes en una generacion de cuidadores tienden a transmitirse a la siguiente
generacion, de modo que los nifos viven durante los primeros afios de desarrollo las

mismas pautas de apego que vivieron, a su vez, sus cuidadores. A este fenédmeno se



le llama “transmisién transgeneracional del apego”. Las pautas de apego que los
adultos despliegan hacia sus hijos se desarrollan en la temprana infancia y estan
directamente relacionadas con el modo en que fueron tratados por sus padres, en
especial, respecto a la satisfaccién o no de sus necesidades y requerimientos.

Se han descrito patrones de apego que se caracterizan por promover la
seguridad en los nifios y otros que generan inseguridad (evitacion, ambivalencia,
desorganizacion, y se ha visto qué tipo de padres se relacionan con estos patrones
de apego. Los padres autobnomos se muestran accesibles a sus hijos y favorecen el
contacto cuando éstos se muestran necesitados, lo cual generaria hijos con pautas
de apego seguro. Los padres preocupados (absortos o ensimismados) se muestran
ambivalentes e imprevisibles ante las posibilidades de acceder a ellos cuando sus
hijos muestran necesidad de contacto, lo cual llevaria a desarrollar en los nifos
pautas de apego ansioso. Los padres rechazantes (despreciadores o desdefiosos) se
muestran insensibles y tienden a impedirle a sus hijos el acceso al contacto cuando
los necesitan, lo cual llevaria a estos Ultimos a desarrollar pautas de apego evitativo.
Los padres no resueltos son aquellos que se muestran desorientados y confusos,
caracteristicas del contacto que llevarian a que sus hijos desarrollen pautas de apego
eminentemente desorganizadas.

Por otra parte, los padres sobreprotectores son aquellos padres que “cuidan
mas de la cuenta”, pensando que a mayor cuidado mayor es el afecto que entregan a
sus hijos. Este es un gran error, pues el exceso de preocupacion dificulta el
desarrollo de la personalidad. Los padres sobreprotectores suelen ser personas muy
perfeccionistas, hiperalertas, hipercontroladores, estrictos y exigentes. Se
caracterizan ademas por ser padres normativos y rigidos a la hora del cumplimiento
de las reglas. No confian en que otras personas puedan darle el bienestar a su hijo,

como tampoco piensan que sus hijos sean capaces de asumir ciertas



responsabilidades. Tampoco creen que puedan desarrollarse en un mundo aparte
del acostumbrado. Quieren hacerlo todo ellos. Son padres que generan vinculos muy
ansiosos e insegurizadores respecto a los propios recursos con los que cuentan sus
hijos, pudiendo convertirlos en personas poco auténomas e inseguras de si mismas.
Las caracteristicas anteriores llevan a que no exijan a sus hijos de acuerdo a la edad
que tienen, impidan que los ninos asuman sus propias responsabilidades y no
toleran que sus hijos sufran, se equivoquen o experimenten frustraciones, por lo que
buscan solucionarles todos sus problemas. Constantemente estan mostrando el
peligro y los riesgos que conlleva salir al mundo y, por tanto, crecer. No alientan a
sus hijos a crecer y tienden a frenar el desarrollo de la autonomia y de la
independencia.

La calidad de nuestras relaciones interpersonales, asi como nuestra capacidad
de apego, estan influenciadas por nuestra historia personal y también por la calidad
de viday bienestar psicosocial actual. Se havisto que la presencia de psicopatologia
en los cuidadores de los nifios afecta el tipo de vinculo posible de establecer con
ellos. Por ejemplo, la presencia de trastornos del animo de tipo depresivo se ha
relacionado con la presencia de apego inseguro, al igual que los conflictos de
violencia intrafamiliar. Sabemos entonces que nuestro bienestar afecta el desarrollo
integral del nino. A la hora de la capacidad vincular con ellos, resulta fundamental
preguntarnos por nuestra propia salud mental y calidad de vida, ya que somos
semilleros de huellas que determinan en gran medida su futuro potencial vincular
adulto y, por ende, la capacidad de ensefar a futuras generaciones. Resulta de gran
relevancia cuidar nuestro bienestar psicologico y calidad de vida, para asi poder
ofrecer a nuestros hijos un apego seguro.

El repertorio conductual se refiere a todas las conductas que una persona es

capaz de emitir. El desarrollo personal implica contar con un repertorio conductual



variado y completo. Como disponer es distinto de activar, el paso siguiente se
relaciona con un activar adecuadamente el repertorio conductual, lo que implica un

adecuado despliegue conductual.

En este despliegue conductual, el desarrollo y bienestar personal se relaciona
con el balance entre impulsividad y sobrecontrol. El pensar antes de actuar suele ser

buenaidea, mientras el sobrepensar antes de actuar suele ser mala idea.

El desarrollo también se relaciona con una actitud de enfrentamiento mas que
de evitacion. No dejar para mafana lo que se puede hacer hoy, pues mediante la
evitacion los problemas se acrecientan, perpetuando situaciones estresantes y

frustrantes, con las consecuentes mermas para la salud.

Las probabilidades de satisfacciéon de nuestras necesidades y de adaptacion
eficiente a nuestro entorno, involucran flexibilidad o plasticidad conductual, asi
como un predominio de la actividad sobre la pasividad. Una actitud activa facilita el
estar en el lugar adecuado, activar adecuadamente el ambiente y crear fuentes de

satisfaccion personal.

Un desafio de desarrollo personal es el logro de la capacidad de emitir

conductas asertivas. La asertividad se refiere a la capacidad de expresar lo que uno

cree, siente o piensa, de una forma adecuada y en el momento oportuno. Una
persona es asertiva cuando tiene un estilo de comunicaciéon abierto y desenvuelto,
cuando es capaz de expresar en forma directa lo que piensa y siente, y cuando es
capaz de defender con decisidony firmeza sus opiniones y derechos, sin atropellar los
derechos de los demas. Una conducta es asertiva cuando se integran
adecuadamente contenido, forma, tiempo y situacion. El logro de una mayor
asertividad es un proceso de desarrollo y superacion personal, ya que la mayor

asertividad se va construyendo en el tiempo y a través de la accion.



Sefialabamos que una conducta es asertiva cuando se integran adecuadamente
contenido, forma, tiempo y situacion. En su contenido, una conducta es asertiva
cuando la persona logra argumentar en defensa de sus derechos o bien cuando logra
expresar lo que realmente piensa, opina o siente, su acuerdo o desacuerdo, su
agrado o desagrado o su aceptacion o rechazo ante una situacion determinada.
Cuando esta siendo asertiva, la persona logra expresar con autenticidad el contenido
de su mundo interno. En su forma, una conducta es asertiva cuando es emitida con
claridad, con seguridad y con firmeza. El lenguaje no verbal del rostro, del cuerpo y
de lavoz apoya, realza y enfatiza los contenidos. En lo relativo al tiempo, la conducta
asertiva se emite en el momento oportuno. La persona no se apresura ni demora
demasiado en emitir su conducta (latencia no excesiva). En su duracion, la conducta
asertiva se prolonga el tiempo necesario y la persona no se “sobre_acelera” para

terminar pronto.

En suma, una conducta asertiva es adecuada en contenido, forma y tiempo, y
expresa las necesidades, pensamientos y emociones de la persona sin transgredir
los derechos de las otras personas. Al no pecar de inhibida ni de excesiva, la
conducta asertiva es proporcionada y adecuada respecto a la situacion que la
persona esta enfrentando.

El tema de la asertividad ha venido adquiriendo una creciente importancia en
nuestro medio lo que ha permitido constatar que los problemas de asertividad se
presentan en forma generalizada en nuestro medio social. Cabe sefialar al respecto
que un alto porcentaje de las personas que consultan presentan problemas con su
asertividad. Esta dificultad se puede dar en las diferentes esferas de la vida e incluso
es frecuente que algunas personas sean capaces de emitir conductas asertivas en un
areay ser muy poco asertivas en otra. Tal es el caso de personas que son muy clarasy

adecuadas para hacer valer sus derechos o expresar sus opiniones en el ambito



profesional o laboral y son incapaces de expresarse satisfactoriamente en la esfera
social o familiar.

Para desarrollar su asertividad, lo primero es que la persona logre darse
cuenta si es que tiene este problema o no. Si lo tiene, en qué areas, en qué gradoy a
gué se deben estas limitaciones en la asertividad. Si la persona asume que es poco
asertiva en ciertas areas, el paso siguiente es tener claro que esto es algo que se
puede cambiar. Aun en aquellos casos en que no es posible cambiar totalmente, hay
mucho que la persona puede hacer, incluso cuando a la base de los problemas de
asertividad se presenten muchas disposiciones o causas bioldgicas.

Es bastante frecuente en nuestra sociedad que los nifos se socialicen
observando modelos no asertivos: padres pendientes del “qué diran”, que
confunden la asertividad con la agresividad, que tienen un estilo indirecto para
expresar lo que les sucede, entre otras conductas. Muchas veces se nos ensena a
sobrevalorar la humildad y la modestia y a sancionar socialmente la expresion
afectiva. No obstante lo anterior, se puede apreciar un cambio en los ultimos anos en
direccion a una mayor asertividad, favoreciéndose la expresion mas directay claraen
nuestros jovenes. Esto no debe confundirse con una conducta irreflexiva vy
atropelladora de las demas personas, justificando esto en la libertad y la expresién
personal. En ultimo término, desarrollar la propia asertividad involucra un aporte al
propio desarrollo personal.

Al referirnos a nuestro ambiente, resulta vital la interaccion con otros seres
humanos para nuestro desarrollo. Asi, por ejemplo, en casos bien documentados de
ninos criados en ambientes no humanos se ha encontrado como denominador
comun un muy pobre desarrollo de las habilidades simbélicas, una tendencia a
abandonar la postura erecta, un no desarrollo de las habilidades de las manos y de la

conducta creativa, una no elaboracion de valores y una carencia de sentido del futuro



y de las consecuencias a largo plazo de las propias conductas. De este modo, sin un
minimo de contacto social se dificulta el desarrollo de un ser humano. Como sefnala
Shoben, en un contexto no social, ni la inteligencia ni las emociones ni los valores
adquieren un perfil humano. Estos “hombres” muestran menos indicios de lo que
caracteristicamente llamamos humanidad, en comparacién con algunos de los
monos educados en la cultura del laboratorio. En ausencia de un contexto social la
naturaleza humana se desdibuja.

Se tiende a aceptar también el que la personalidad de un individuo deriva de la
interaccion entre sus disposiciones bioldgicas y su medio ambiente, particularmente
su medio ambiente social. Desde Freud en adelante se reconoce explicitamente la
importancia de las experiencias infantiles tempranas y el significativo rol de los
padres en la formacién de la personalidad.

En el Ultimo tiempo se ha enfatizado el rol de las experiencias sociales en la
formacion del self. Se postula que en el proceso de desarrollo de su personalidad, el
nifo aprende a ser un self o un si mismo, lo cual representa el proceso basico a través
del cual el organismo aprende a reconocerse, unifica progresivamente su
conocimiento sobre si mismo en una autoidentidad definida y situa eventualmente
su autoidentidad en el centro de la realidad, esto es en el centro de su conocimiento.
En el desarrollo de la autoimagen y del sistema del self de una persona, el rol de las
demas personas es aceptado como crucial. Como dicen Popper y Eccles, "asi como
nosotros aprendemos a vernos en un espejo, el nifio se hace cada vez mas conciente
de si mismo al ver su reflejo en el espejo de la conciencia que otros tienen de él
mismo”.

De este modo, para un adecuado desarrollo personal es necesario contar con un
adecuado ambiente tanto material como interpersonal. También resulta esencial

aprender a manejarnos bien interpersonalmente. La habilidad interpersonal,



requisito para el bienestar y desarrollo personal, pone en juego diversas facetas del
repertorio conductual de una persona: simpatia, expresividad, tolerancia, manejo de
unavariedad tematica, capacidad para una sintonia vivencial fina, etc.

Una importante habilidad interpersonal es la de saber escuchar a los otros e
involucra desarrollo cognitivo y afectivo. Qir es distinto que escuchar, lo que hace
referencia a la importancia de “oir para comprender y no para responder’. Lo
deseable es tener la capacidad de un escuchar empatico, que involucra saber callar,
interesarse, prestar atencion, leer bien las claves verbales y no verbales, y entregar
periddicas sefales para que las personas con quienes interactuamos se informen de
gue estamos realmente captando su mensaje. Cuando demostramos a los demas
gue estamos captando con interés lo que piensan y lo que sienten, se genera un
acercamiento valioso a nivel interpersonal.

Otra capacidad de relevancia en el plano de las relaciones interpersonales y del
desarrollo personal es la capacidad de tolerancia a como es el otro. Esto es fuente de
relax, de acercamiento afectivo, de mejores relaciones humanas y de desarrollo
personal.

Una persona bien desarrollada requiere de la capacidad para llevar adelante lo
que hemos Illamado conductas pulsantes eficientes. En las relaciones
interpersonales, la conducta de una persona influye activando a su interlocutor,
pudiendo activar mejor o peor su ambiente interpersonal. Cada persona es
concertista de su ambiente social, al cual puede “pulsar’” mejor o peory, segun esto,
sera la respuesta de los otros. En el ambito social, las buenas conductas pulsantes -
activadas en el momento adecuado y en la forma adecuada - son capaces de lograr

una buena melodia incluso en un ambiente social precario.



Sistema SELF y Desarrollo Personal

Sistema Self y Desarrollo Personal
» Sentido de Identidad personal claro, fundamentado y estable

» Trasfondo Eficaz, Autoimagen positiva y Autoestima alta.

= Autoconocimiento completo y preciso, junto con capacidad de
autoaceptacion

» |deal del SELF claro, motivante y alcanzable

» Analisis de realidad completo y adecuadas modalidades de significacion
» Capacidad de Auto-organizacion Funcional

= Apertura al cambio y capacidad para mantener la propia identidad

» Fluidez y Coherencia Interna

» Construccion personal de valores guiadores y metas existenciales

» Compromiso personal en las decisiones: LIBERTAD

» Logro de un Sentido de Vida, mas o menos trascendente

» Capacidad de movilizar conductas, persistir en esfuerzos y postergar
impulsos

» Consecuencia personal

» Adecuado mecanismo de toma de decisiones

» Capacidad para satisfacer las propias necesidades
» Capacidad para actualizar las potencialidades

= Capacidad de resiliencia

Como hemos visto, el acontecer del funcionamiento psicolégico guarda relacion
con participacion de las esferas bioldgica, cognitiva, afectiva, ambiental conductual
y sistémica. Algunas funciones psicoldgicas, sin embargo, comprometen mas a la
persona como totalidad. Es entonces cuando el protagonismo lo adquiere el sistema
self de la persona, el cual a su vez integra las influencias de los paradigmas

biolégico, cognitivo, afectivo, inconsciente, ambiental/conductual y sistémico.

El sistema self se sitla en el epicentro del mundo psicoldgico y ejerce el rol de
gran conductor de la dinamica psicoldgica. Sus funciones centrales son: funcion de
toma de conciencia, funcién de identidad, funcién de auto/organizacién, funcion de
significacion, funciéon de busqueda de sentido y funcién de conduccion de vida. Cada

una de éstas funciones compromete a la persona como totalidad y cada una influye



sustancialmente en el bienestar personal, puediendo estar mdas desarrollada o

menos.

Toma de Concienciay Desarrollo Personal

Es un hecho evidente que el conocimiento ha sido funcional a nuestra
supervivencia como especie. La epistemologia evolutiva nos sefiala que a mayor
conocimiento, mayor capacidad de ordenacién y de codificacion de la experiencia, y
mayor capacidad de supervivencia efectiva. Al conocernos a nosotros mismos y al
conocer nuestro entorno, podemos adaptarnos mejor y satisfacer nuestras
necesidades.

Esta dialéctica conocer_conocernos presenta demandas al desarrollo, pues
existen sesgos en nuestro funcionamiento. Un ejemplo es el mecanismo de
percepcion de deseo, que nos hace percibir lo que queremos percibir, tanto de
nuestro ambiente como de nosotros mismos. Nuestros sesgos nos hacen filtrar la
informacion, facilitando el ingreso de aquella informacidon que nos conviene y que
confirma nuestras teorias positivas acerca de nosotros. La investigacién nos muestra
gue tendemos a sobreestimar nuestras habilidades, atendemos preferentemente a
lo positivo de nuestro entorno y atribuimos preferentemente nuestros fracasos a
factores externos. Tendemos a ver los que nos conviene, lo cual dificulta nuestro
conocimiento. En un sentido opuesto, también existen los que podriamos llamar
“sesgos al autoperjuicio”. Es bien sabido como los estados afectivos nos llevan a
estar mas sensibles a cierta estimulacion y a pasar por alto a otra. Ejemplo de ello son
los cuadros depresivos, en los que la tendencia es a mirar sélo a lo negativo,

magnificarloy a atribuir los fracasos a factores personales e internos.



Por otra parte, si nuestras teorias y nuestros deseos tifien nuestra percepcion,
también lo hace nuestra experiencia pasada y las caracteristicas de nuestro sistema
nervioso, todo lo cual relativiza nuestras posibilidades de acceso a la realidad.

Otro obstaculo a la hora de conocernos es que el sistema psicolégico humano
ha evolucionado en una direccion de complejidad creciente. No solo nuestras
conductas se han hecho mas elaboradas y complejas, sino también sus correlatos
“internos”. Como consecuencia de la evolucion de nuestro cerebro, somos capaces
de almacenar y manejar informacién cada vez mas compleja y somos capaces
también de producir informaciéon cada vez mas compleja. Mas aun, nuestras
emociones y sentimientos son a suvez mas complejos.

A la luz de lo anterior, una persona desarrollada requiere de una adecuada

conciencia cognitivo / vivencial de la experiencia, lo cual se relaciona con la
capacidad de contestar, lo mas amplia y objetivamente posible, a las preguntas
;cOmo es mi entorno?, ;quién soy?, ;qué me pasa?, ;qué pienso, deseo y siento?,
icomo funciono?, jcual es mi historia? El desarrollo personal implica una buena
capacidad observaciéon y de introspeccién, junto con una clara consciencia de la
relacion conducta / consecuencias. Por lo tanto, un norte de desarrollo sera el logro
de lo que se hemos llamado awareness integral, esto es, un darse cuenta claro en lo
cognitivo, con arraigo motivante y estable en lo afectivo, y movilizante hacia
objetivos precisables y alcanzables. Procura la confluencia de cogniciones, afectos y
conductas en la ampliacion del campo de conciencia, que se traduce en estimulo
efectivo para la participacién activa de la persona en su proceso de desarrollo

personal.



Identidad y Desarrollo Personal

La identidad personal se construye en el tiempo a través de la respuesta de los
demas, de los éxitos y fracasos, y de cdbmo procesamos nuestras experiencias. Un
desarrollo personal adecuado requiere que la persona posea un sentido de identidad

personal claro, fundamentado y estable.

Una identidad donde se den la mano autoimagen positiva, autoestima alta y un

buen nivel de autoeficacia, tres dimensiones centrales de nuestra identidad, las que
requieren estar basadas en experiencias vitales lo mas realistas y objetivas posibles.
En este punto, un problema con el que nos solemos encontrar en la clinica es la
denominada autoimagen emocional, la cual hace referencia al fenédmeno que
observamos en muchos pacientes en los cuales la autoimagen “sube o baja” de
acuerdo al estado emocional que estan experimentando. Lo importante en estos
casos es que la persona se conozca y que tenga claro quién y cémo es, que su
identidad no esté a merced de los vaivenes emocionales y que construya una
identidad solida y estable, aun cuando tenga caracteristicas o defectos que desee

superar.

Si bien autoimagen, autoestima y autoeficacia son todas caracteristicas
dinamicas y perfectibles, lo importante es ir buscando su consolidacion de forma
progresiva a lo largo de nuestra vida. Lo anterior se relaciona con otra importante
caracteristica de una persona desarrollada, esta es, un ideal del self claro, motivante
y alcanzable, el cual ejerce un positivo efecto movilizador del desarrollo personal. El
ideal de lo que queremos llegar a ser como personas debe conjugarse con una buena
capacidad de auto-aceptacidon, no una aceptaciéon pasiva y complaciente que opere
en contra de la tendencia al crecimiento, sino una que motive y oriente realistamente

nuestro desarrolloy superacién personal.



La aceptaciony valoracion personal se relaciona con la evaluacion de capacidades
y logros personales. Muy frecuentemente, las personas no se ven motivadas a la
superacion personal pues no confian en su capacidad de cambio, falta de confianza
gque a menudo se debe a una evaluacién deficitaria de sus capacidades y logros
previos. Es en este punto donde resulta aportativo el concepto de trasfondo eficaz,
que involucra “la necesidad de construir una historia, un estado cognitivo, un estado
afectivo y una identidad estables, contra los cuales ir recortando como figura cada

experiencia”.

Auto_organizacion y Desarrollo Personal

A lo largo de nuestras vidas debemos estar constantemente asimilando nuevas
vivencias y experiencias, asi como adaptandonos a realidades y condiciones siempre
cambiantes. De este modo, la vida implica organizacion y desorganizacion
constantes. En una persona psicolégicamente bien desarrollada, la desorganizacion
del self es proporcional a la experiencia y la funcién de auto_organizacion tiende a

ser rapiday completa. Aun asi, nunca el sistema vuelve exactamente al mismo punto

de partiday toda experienciainvolucra algun cambio personal.

Para enfrentar estas constantes demandas de reorganizacién, la persona bien
desarrollada requerira de un buen nivel de coherencia interna. En ocasiones, sin
embargo, dicha coherencia no se re_establece bieny sectores del mundo psicoldgico
empiezan a quedar aislados. La ruptura de la coherencia interna del sistema es
contraria al desarrollo personal. Cuando el individuo experimenta sentimientos que

no puede explicarse o auto-referirse en coherencia con su self, surge la

psicopatologia.

En un sentido genérico, desarrollo y superacion personal requieren del balance



morfogénesis/morfostasia, el cual implica una persona que esta abierta al cambio
pero sin poner en riesgo la propia identidad. Se abre a nuevas organizaciones de si

misma, pero sin perder la propia identidad.

Significaciény Desarrollo Personal

Interpretar un hecho involucra traducirlo, darle un significado, “psicofacturarlo”.
En el logro de una mejor y mas satisfactoria adaptacion ala realidad resulta esencial
una adecuada significacion de la misma. Si bien el significado esta tradicionalmente
asociado con el paradigma cognitivo, éste no es el Unico que participa en la
significacion que le damos a los estimulos y experiencias de nuestra vida. Existe asi,
por ejemplo, las diferencias bioldgicas hacen una traduccidn diferente de la misma
experiencia. Desde la biologia, los estimulos poseen una significaciéon diferente para
cada persona, pues tienen distinta significacion bioldgica. Por otra parte, en el
proceso de significacion cognitiva no podemos otorgar cualquier significado, dadas
las restricciones biologicas y las impuestas por la misma realidad a ser procesada. El
desafio de desarrollo entonces pasa a ser el usar los espacios de significacién
cognitiva de la mejor y mas satisfactoria forma posible. La persona, como un todoy a
través de la participacion del sistema self, dispone de muchos significados posibles,
y mediante del significado que otorgue puede transformar en trascendentales o
insignificantes los mismos estimulos. con las consecuentes repercusiones

adaptativas y existenciales.

La significacion es un proceso que involucra mucho mas que lo cognitivo.
Involucra también una significacion bioldgica, afectiva e inconsciente. es decir,
involucra una significacién integral que exige de la participacion del sistema self, el

cual sintetiza en una totalidad. Cuando el self de la persona esta bien desarrollado,



ésta atiende en diversas direcciones, puede observar desde diferentes dpticas y es
capaz de encarar con firmeza todo tipo de percepciones. De este modo, un sistema

self desarrollado facilita un buen andlisis de realidad.

Busqueda de Sentido y Desarrollo Personal

Al hablar del sentido de la vida nos trasladamos al tema de lo que cada persona
valora como fin dltimo de su existencia. Esta es una cuestion individual y cada
persona estimara alo largo de su vida que es lo que mas valora. Qué le da sentido ala
vida de cada uno de nosotros es un tema idiosincratico, aunque el hecho que los
seres humanos nos enfrentamos, mas tarde o mas temprano, mas profunda o mas
superficialmente, a la pregunta acerca del sentido de la vida, constituye un hecho de
caracter nomotético o comun ala condicion humana.

Existirian ciertos valores que aparecen de forma mas recurrente a través de la
historia de la humanidad, dandole algun grado de “sentido comun” a nuestra
existencia. Por ejemplo, podemos apreciar que en diferentes textos religiosos,
politicos y sociales existe una suerte de comun denominador valérico, compartido
por diferentes sociedades, que se relaciona con rechazo a la opresién, el asesinato,
la traiciony la falsedad, el incentivo a ser bondadoso con los ancianos y los débiles, a
dar limosna, a ser justo y honesto, y a ser misericorde. Lo que ha sido diferente es la
forma en que en cada sociedad se ha procurado la satisfaccion de las necesidades

humanas y la forma particular en que se han expresado los valores comunes.



Fuentes de Sentido

» Busqueda de justicia social

» Busqueda de conocimiento

» Afan de “servir a Dios”

» Compromiso con sus creencias religiosas

= Compromiso con su familia

= Compromiso con sus creencias politicas

= Compromiso con su pais

» Busqueda de éxito laboral

» Busqueda de conocimiento o prestigio social
» Busqueda de éxito economico

» Busqueda de fama

= Desarrollo de intereses estéticos y/o artisticos
» Desarrollo del amor en pareja

s Desarrollo personal

Cada persona busca la forma de satisfacer sus necesidades y va estableciendo lo
gue valora en si misma y en los demas, y sus nortes personales, aquello que dara
sentido a su vida. Esto es alo que hace referencia la funcion de bisqueda de sentido
del sistema self. Para algunas personas, el tema de dar sentido a sus vidas resultara
casi irrelevante, mientras que para otras éste constituye un desafio central. En la
busqueda de sentido, una persona puede ser mas activa o mas pasiva, mas
“eficiente” o menos, mas profunda o mas superficial. Cada persona se ve enfrentada
a la necesidad de considerar, evaluar y determinar sus propios valores; a determinar
qué valor le asigna al conocimiento, al amor, a la justicia social, a la religién, a las
opciones de trascendencia o a Dios. No existen respuestas Unicas y universalmente
concordadas. Cada cual enfrenta éstas tematicas idiosincrasicamente y en este
proceso va trazando su propio camino de desarrollo personal. Ahora bien, una vida
con sentido se relaciona con el desarrollo personal, en la medida que este sentido no

entre en conflicto con el bien comuiny con los derechos de los demas.

Cuando una persona configura un sentido de fondo para su propia vida, se
supera, lucha y persevera mas. Una vida con sentido ayuda a que la persona no se
derrumbe ante la adversidad e incluso a que sea capaz de crecer en medio de ésta,

favoreciendo que la persona se torne mas resiliente. El desarrollo personal estaria



muy de la mano con la presencia de una fuerte tendencia al crecimiento personal la

cual se manifiesta en espiritu de superacion y en querer completarse como persona,

en la busqueda del desarrollo personal.

La busqueda de sentido involucra un proceso, en el cual cada individuo va
construyendo una escala personal de valores. A su vez la presencia de valores
consistentes, sirve de referente de lo que esta bien y mal, aporta parametros
guiadores, orienta la accion y enriquece los mecanismos de toma de decisiones. En
la medida que, a través de sus decisiones y conductas, cada persona va configurando
su existencia, el tener un sentido de vida posibilita un balance entre eficacia y
eficiencia, y permite que decisiones y conductas perfilen una trayectoria existencial

armonica, consistentey satisfactoria.

Se ha sefialado que la sabiduria existencial se relaciona con el saber, el meditar,
el sentir y fundamentalmente con el decidir. Con la capacidad para juzgar
correctamente en asuntos relacionados con la vida y con la conducta, y con la
habilidad para tomar las mejores decisiones en la vida. En este contexto, el tener un
sentido de vida claro y consistente, ofrece mejores opciones de decisién, de

sabiduriay, por ende, de desarrollo personal.

Conduccién de Vida y Desarrollo Personal

El sistema self es el conductor de la dinamica psicolégica y su misidon central es
el lograr que la persona pueda satisfacer sus necesidades a través de su despliegue

conductual. Se trata de necesidades asumidas y priorizadas por el propio self.

Para satisfacer nuestras necesidades se requiere de las capacidades para
movilizar conductas, desplegar esfuerzos persistentes, planificar y postergar

impulsos. En este proceso, resulta de relevancia el contar con una buena cuota de



creatividad para enfrentar los desafios de adaptacién y superacion que la vida nos

impone.

Desde esta perspectiva, el desarrollo personal se relaciona con la capacidad
de una persona de conducir satisfactoriamente su vida de un modo tal que, al mirar
nuestra historia, nuestro comportamiento, aciertos y errores, nos sintamos

conformes con nosotros mismos y con nuestras decisiones vitales.

Un ejemplo de este camino de desarrollo es el de Matthieu Ricard, uno de los
autores mundialmente reconocidos por su aporte al estudio de la felicidad, no sélo
valorado por su respaldo teérico y cientifico, sino porque esta firmemente arraigado
en su propia vida y vivencia de felicidad. Ricard ha sido considerado como “un
hombre feliz”, sobre la base de sus vivencias, conductas y sus respuestas electro-
encefalograficas. Para él, la felicidad se relaciona con el estado de plenitud duradera
que se manifiesta cuando nos hemos liberado de la ceguera mental y de las
emociones conflictivas. Se relaciona con la sabiduria que permite percibir el mundo
tal como es, sin velos ni deformaciones y con la alegria de caminar hacia la libertad
interiory la bondad afectuosa que emana hacia los demas.

Este hombre feliz, portador de un ejemplificador nivel de bienestar, nos dice:

“Puedo afirmar sin ostentacion que soy un hombre feliz porque es
un simple hecho, de la misma manera que puedo decir que sé leer o
gue gozo de buena salud. Si hubiera sido siempre feliz por haber caido
cuando era pequeno dentro de un caldero con una pocidén magica, esa
declaracién no tendria ningun interés. Pero no ha sido siempre asi. De
pequefio y de adolescente era un buen chico, me esforzaba por
estudiar, me gustaba la naturaleza, tocaba un instrumento, practicaba
esquiy vela, era aficionado a la ornitologia y a la fotografia. Queria a mi
familia y a mis amigos. Pero nunca se me habria ocurrido decir que era
feliz.

La felicidad no formaba parte de mi vocabulario. Era consciente de
un potencial que pensaba que estaba presente en mi, como un tesoro



oculto, y lo suponia en los demas. Pero la naturaleza de ese potencial
eramuy vagay yo no tenia muchas ideas sobre la forma de concretarla.

La felicidad que siento ahora en cada instante de la existencia,
podria decirse que sean cuales sean las circunstancias, se ha

construido con el tiempo ....".

No es un asunto del destino. La felicidad y el bienestar constituyen un desafioy
alcanzarlos requiere de nuestro esfuerzo y dedicacion. Cada dia es una oportunidad
para construir mayor bienestar. A pesar de las dificultades y limitaciones, esta en

nuestras manos el construir una vida mas feliz y satisfactoria.



