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“Florece en la tierra,
florece en el aire, florece en el agua
»
v florece en el fuego

La realidad es que el entorno laboral usualmente resulta ser hostil, y es cierto
gue a muchos trabajadores se les iluminan los ojos cuando escuchan que grandes
organizaciones como Google Zappos o Crepes and Waffles han logrado llevar a
otro nivel el bienestar de sus trabajadores con programas de reconocimiento,
zonas de ocio saludable y espacios de felicidad.

Pero équé pueden hacer quienes alin no trabajan en esas organizaciones?
Si son parte de la oficina de talento humano, podran planear e implementar
este programa para el bienestar, ojala comenzando con los directivos, quienes
permean la cultura organizacional hacia todas las personas. Si la impronta o
rasgo distintivo de la organizacion es el bienestar desde el crecimiento personal
y parte de quienes lo dirigen, seran un ejemplo y generaran confianza a todos los
trabajadores; demostrando que si es posible una cultura del florecimiento.

En este libro, se tiene unavisién compartidaconelprofesor MartinSeligman
delaUniversidad de Pennsylvania, quien plantea:

“Paraelaio 2051, el 51 % de la poblacién del mundo estara trabajando en
su crecimiento personal” (Seligman. 2011, p. 280).

éPor qué?

El trabajador promedio esta en su puesto laborando como minimo 8 horas
diaria, en suma, es casi toda una vida.

éPara qué?

El trabajo no es solo un tema de supervivencia, mas alla esta el existir,
vivir... vivir una vida con mas satisfaccién.

Satisfaccion con la vida y el trabajo.



Dedicatoria

Un agradecimiento especial a quienes admiro, los pioneros de la psicologia
del bienestar, quienes han influenciado mis estudios: Martin Seligman, Mihaly
Csikszentmihalyi, Sonja Lyubomirsky, Amy Wrzesniewski, Tal Ben Shahar, Ed
Diener, Carol Ryff y a la red latinoamericana de estudios e intervencién en
felicidad y bienestar. Todo mi amor para mi hija Manuelita. Gracias a Mario que
me impulsé cada dia para creer en estos temas; gracias a mi familia y mis amigos
mas cercanos por acompafiarme en esta escritura. Gracias a la hermana Aylem,
quien creyd en este bonito proyecto, y a Juan Pablo, con quien he caminado
de la mano por muchos afos para hacer del modelo Talentos una realidad. Por
supuesto, a mi querida drea de investigacion: Magdita, Felipe, Ivan y Dianita,
y demas compaieros de trabajo. Finalmente, a mis estudiantes, sobre todo
a Andrés, Catherine y Mayra, quienes apoyaron el proyecto de hacer posible
validar cientificamente el programa Florece en trabajadores.

Ph. D. Claudia Carolina Cabrera Gomes

A mis estudiantes, por cuanto su formacién también ha generado impacto de
felicidad en mi vida.

A mis companferos docentes, quienes cada dia hacen posible el bienestar en el
trabajo.

A todos los colaboradores de la Universidad, quienes hacen posible que el
bienestar laboral sea una realidad y no una utopia.

A mi familia, por estar incondicionalmente ahi, y hacer que cada dia sea mejor.

Mag. Juan Pablo Herrera Santacruz

Quiero expresar migratitud, principalmente, a Dios, quien con su bendicidn, llena
nuestras vidas; de igual manera, a la Congregacidon de Religiosas Franciscanas
de Maria Inmaculada, a la familia Yela Romo y, a los dos compafieros que hacen
parte de este libro, Claudia Carolina Cabrera y Juan Pablo Herrera, quienes con
su cariflo y comprensién, permiten el desarrollo gratificante que se plasma en
estas letras, que muy seguramente, aportard a la ensefianza y conocimientos
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construir bienestar y vivir en esperanza.

Ph.D. (c) Aylem del Carmen Yela Romo
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Prologo

Bienestar psicolégico

Durante el transcurso de lavida, una de las preocupaciones que embarga al ser humano es la
busqueda de la felicidad. De hecho, todos deseamos ser felices, aunque la verdad es que
muchas veces no entendemos su significado. Todos los dias corremos condicionados por
una sociedad que constantemente ofrece “pseudofelicidades” basadas en el materialismo-
consumismo. En este caso, pareciera que la maxima: “amigo cuanto tienes, cuanto vale”, es
decir, sehacomprendidodesdeelaspecto adquisitivo y no desde el aspecto del Ser.

De esta manera, poco a poco vamos recorriendo gran parte de nuestras vidas, buscando
incansablemente la tan anhelada felicidad, y al final de nuestros dias, nos damos cuenta
gue siempre nos hizo falta tiempo. Es decir, la felicidad no estd en el materialismo, sino en
el sentido que se les da a las experiencias placenteras sembradas y cosechadas durante
la vida. Al interior de este libro se encontraran elementos importantes que les permitird
construir y reconstruir su proyecto de vida, a través del compromiso por alcanzar el éxito en
todas las dimensiones de la vida (personal, humana, espiritual, profesional, etc.), logrando
asi un equilibrio armdnico como ser humano. Para ser felices no existen formulas, pero,
a través de este programa, se puede decir que si existen estilos basados en principios,
habitos y valores que pueden ayudar a cada uno a expresar su potencial y asi vivir una vida
llena de satisfacciones.

En este libro, se presenta un programa que se convierte en una bitacora para recorrer
por etapas aspectos que ayudan a mejorar el propio bienestar subjetivo. De hecho, cada
madulo contribuye no solo al autorreconocimiento, sino que brinda la posibilidad al final del
trayectodeconservaryarticular lo que se aprende en cada etapa.

Finalmente, el Programa de Bienestar Psicoldgico, que tiene en sus manos, esta disefiado
y adaptado culturalmente por los autores a través de fundamentos tedricos que permiten
que usted logre un crecimiento personal y reestructure nuevos esquemas mentales,
viendo la vida con mayor optimismo. Es un acto creativo que le brindara un viaje lleno de
conocimientos, desafios y conquistas.

Ph. D. Janio Caldas Luzeiro
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Introduccion

Este libro es resultado de la investigacion profesoral titulada: Influencia del modelo Talentos
en el nivel de calidad de los procesos de gestion humana de la Universidad Mariana. Dentro
del modelo Talentos existen 7 ejes, uno de ellos es Fortalece T, a partir del cual se creé
FloreSer en el trabajo; un programa creado con el fin de aumentar el bienestar psicolégico
de los trabajadores de la Universidad Mariana. Para conocer la eficacia del programa (que
se dara a conocer a través del presente libro), cabe mencionar que se realizé un estudio
cuantitativo de tipo pre-experimental; se contd con 58 participantes seleccionados bajo
los criterios de inclusion y exclusién, postulados por Burbano et al. (2022); ademas, se
hizo una adaptacién poblacional del programa de base Florece, disefiado y validado por
Cabrera-Gémez et al. (2019a), el cual se enfocé de manera mas concreta en el contexto
organizacional, denominado: “florece, hacia el bienestar psicolégico del trabajador”;
al realizar la medicion inicial del bienestar psicoldgico, se encontré que el 72,4 % de los
participantes tenian un nivel moderado a alto, resultado que incrementé significativamente
(p.<0,01), gracias a la implementacién del programa FloreSer, a un 63,8 % nivel alto y
27,6 % nivel muy alto, permitiendo reconocer el impacto del programa y asi aportar a la
promocién de la salud mental y prevencidn de la enfermedad. Posteriormente, se aplicéd
la prueba de Wilcoxon, para comparar las diferencias entre las medias de los rangos de
pretest y postest y revisar las dimensiones de bienestar psicolédgico, donde se encontré un
valor de significancia inferior a 0,05, lo cual comprueba la efectividad del programa.

Cabe mencionar que, este programa nace del interés de la universidad por responder
a los nuevos desafios con respecto al talento humano, en su Plan de Desarrollo 2021-
2028, que impulsa una cultura hacia las organizaciones saludables, donde la persona es el
principal factor de atencion y desarrollo (Mosquera et al., 2021). En consecuencia, se cred
una politica de gestion para el talento humano.

Figura 1

Politica de Gestion Humana

15 Contenido
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El Modelo Talentos legitima su politica a través del disefio, divulgacion, implementacion,

seguimiento y evaluacion de siete ejes o programas, los cuales han sido nombrados segun
las practicas de gestidon organizacional que se realizan. Se ha puesto en primera persona
como mecanismo de identificacion y apropiacién para los trabajadores, colocando al final
la “T”, que es un simbolo cristiano utilizado por San Francisco; este simbolo nos recuerda
la cruz sobre la que Cristo se entregd para la salvacidn de la humanidad y es parte esencial
del carisma de la Universidad Mariana.

A continuacidn, el Modelo Talentos y sus ejes de accién (ver Figura 2).

Figura 2

Programas del Modelo Talentos

Piensa T ‘Garantizando Decisiones Sustentables’. Busca enfocar la toma de decisiones
en fundamentos centrados en el estudio, andlisis, fundamentacién y didlogo de las
partes interesadas, de tal forma que se logre un principio de orientacién del talento
humano. Apoya la actualizacidn, divulgacidn y la apropiacién de la misidn, visidn, valores,
competencias cardinales, estructura organizacional y actualizacién de perfiles de cargo.

Elije T “Garantizando Talentos Idoneos”. Busca seleccionar a los trabajadores de la
Universidad Mariana de acuerdo con el perfil de cargos por competencias definido por
la institucidn.

Forma T “Garantizando Talentos Competentes”. Busca inducir, reinducir y entrenar
a los trabajadores de la Universidad Mariana de acuerdo con el perfil de cargos por
competencias definido por la institucién.

DesarrollaT “Garantizando Talentos Cualificados”. Formay promocionaalostrabajadores
de la Universidad Mariana de acuerdo con el perfil de cargos por competencias definido
por la institucién.

16 Contenido
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5. Valora T “Garantizando Desempefios Exitosos”. Evallia el desempefio de los trabajadores
de la Universidad Mariana de acuerdo con el perfil de cargos por competencias definido
por la institucién.

6. Cuida T “Garantizando Salud y Seguridad en Nuestro Talento”. Evalua e interviene los
factores de riesgo a los que puede estar expuesto el trabajador de la institucion.

7. Fortalece T “Garantizando un Talento con Bienestar Psicoldgico”. Busca evaluar e
intervenir los factores protectores de los trabajadores de la Institucion.

éQué es Fortalece T?

Fortalece T es un programa que tiene un método de desarrollo a través de Florece en el
trabajo, creado para trabajar el bienestar psicolégico de los trabajadores, y se encuentra
dentro de la ruta de atencidn en salud mental: zonas de escucha —ZE—y zonas de orientacién
laboral —ZOL-.
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Figura 3

Ruta de atencion integral

18 Contenido



Vida y trabajo: Programa Florece para la psicoeducacion emocional en las organizaciones

“Fortalece — T” se enfoca en el desarrollo del bienestar psicolégico de sus trabajadores
a través de un proceso de psicoeducacion. Este proceso se hace mediante Florece, un
programa creado para impactar en el bienestar psicoldgico de los trabajadores por medio
de los siguientes temas: estilos de pensamiento, las creencias, las distorsiones cognitivas, la
gestion de las emociones, los valores y las fortalezas de caracter. Lo anterior se ve reflejado
en los resultados de una tesis, donde los niveles de bienestar en un grupo de trabajadores
de la Universidad Mariana de Pasto se encuentran en un nivel moderado; sin embargo, hay
aspectos que se deben mejorar; por ello, se aplicé el programa de Bienestar Psicoldgico
basado en el florecimiento, con el que se logré aumentar los niveles iniciales de una manera
significativa (Burbano et al., 2022; Villalobos et al., 2020).

A continuacién, se dard a conocer la importancia de trabajar el bienestar como una
propuesta paralasalud mental de las personas. Asi, el bienestar es un tema fundamental en
la prospectiva de prosperidad para el mundo; de alli que, la Organizacion de las Naciones
Unidas (ONU), en la Asamblea General de las Naciones Unidas, plantea 17 Objetivos en su
Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible, y enfatiza en el objetivo 3, sobre la importancia
de propender por el bienestar para todos en todas las edades; menciona también el
compromiso de promover un mundo donde se garantice, entre otros, el bienestar mental, a
través de la prevencién y la promocién de la salud (Villalobos et al., 2020).

Por lo anterior, es una necesidad latente crear programas para aumentar el nivel de
bienestar de las personas, que aporten a la salud mental, definida, por la Organizacidon
Mundial de la Salud. como «un estado de completo Bienestar fisico, mental y social, y no
solamente la ausencia de afecciones o enfermedades» (Villalobos et al., 2020).

La OMS relaciona la salud con la Promocién del Bienestar y la Prevencién de Trastornos
Mentales entre otros; y por ello, su plan de accién integral de Salud Mental 2013-2020
concibe la salud mental como un estado de bienestar en el que el individuo realiza sus
capacidades, supera el estrés normal de la vida, etc. (Villalobos et al., 2020, p. 138)

Adicionalmente, la OMS (2014) sugiere no sola enfocarse en las personas aguejadas
por un trastorno mental; sino también proteger y fomentar el bienestar de todas las
personas, por lo que hace un llamado a trabajar estrategias de promocién de la salud
mental (..). Especialmente, (...) en la importancia de trabajar con jévenes y personas
mayores quienes estan en los grupos de edad mas propensos a autolesiones y suicidio;
ademads de que el suicidio es el segundo causante de muertes en jévenes. (p. 138)
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Metodologia

Validez del programa Florece

La validez del programa se llevd a cabo a través de un juicio de expertos, donde se evaluaron
las fases teniendo en cuenta los siguientes criterios: pertinencia, suficiencia, actualizacion,
objetividad, aplicabilidad, relevancia, coherencia, disponibilidad, factibilidad, viabilidad
(Cabrera-Gomez et al., 2019a; Burbano et al., 2022).

Tabla 1

Validez del programa Florece

Calificacion
o
k- 5 8 .
Fase = E o = o £ Instrumentos Resultados
2 2 = 2 8 5 &8 ®
£ 2 5 z&E<3
- = =
Pertinencia X
Objetivos Suficiencia X
Actualizacion X
Valorar la Objetividad
pertinencia .
del Contenidos Aplicabilidad X o
programa ; Analisis de Adaptacién
Relevancia X contenido del constructo
Coherencia x  Pprogramatico tedrico del
Actividades programa
Utilidad X
Disefiar la - —
Disefio del  Plataforma Disponibilidad X Anglisis
rograma del bl .
prog programa Estrategias Factibilidad X por jueces
pedagodgicas expertos
Adaptacion,
ajuste e
Apli implementacion
plear Recursos del programa
prueba
piloto del Viabilidad X
programa
Proceso de
evaluacidn
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Pertinencia
Desarrollar Actividades o
el Aplicabilidad Fortalecimiento
programa . de la ensefianza-
Relevancia Contenl'd'o aprendizaje a
programatico .
Estrategias i en plataforma través de las
Desarrollo Lo Coherencia competencias
del Identifi pedagogicas adquiridas
rograma | entificar Motivacién
prog ozrﬁ-?cr:)t:s Tiempos ] B
Satisfaccion Plan de
en el mejoramiento
desarrollo Recursos J Confiabilidad del
del programa
programa Recursos Rol del
docente
Conocimientos
Logro Eficacia
de los
objetivos L
del Competencias Eficiencia
programa
Efectividad
Destrezas Fortalecimiento
Resultados = Cambios o Informes de de competencias
del obtenidos Aplicabilidad crecimiento P
personales y
programa enel personal .
. profesionales
proceso Actitudes
del Relevancia X
programa
Satisfaccion
Validez del Satisfaccién X
programa

Motivacién

Importante: estructura del programa

Si usted es el gerente de una organizacién o forma parte del equipo de talento humano,
es importante que tenga claridad acerca del programa Florece, el cual tiene una duracién
de 14 semanas (un encuentro por semana). La duracion mdas apropiada es la siguiente:
Encuentro 1. Induccién, encuentro 2 y 3 dimensién Autoaceptacién (dia 1 aplicacion de
cuestionario, dia 2 psicoeducacidn), asi con todas las demds dimensiones, para un total de
13 semanas; al incluir la induccidén y un encuentro final, serdn 14 semanas. Finalmente, el
programa cuenta con un procedimiento, un plan estratégico de intervencion, 6 capitulos
(libro), 6 videos, 6 audios (sitio web), 6 destinos guiados y 6 autorregistros.

Componentes del programa Florece. Procedimiento

1. Objetivo

Atender primeros auxilios psicoldgicos y realizar psicoeducacién a los trabajadores, a través
de atencién personalizada (CE) o talleres en grupo (ZOL), que soliciten la activacion de la
ruta de salud mental.
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2. Alcance

Comienza con la activacion de la ruta a través de la solicitud del trabajador; si son primeros
auxilios psicolégicos, se realiza la atencidén inmediata y la contencidn, la resolucién y el
cierre; si se trata de psicoeducacion, se realiza la solicitud de cita y posteriormente su
respectiva escucha u orientacion grupal.

3. Definiciones

Bienestar psicolégico: Carol Ryff una de las maximas exponentes de este constructo
define que el bienestar tiene como objetivo el desarrollo del verdadero potencial con el
gue cuenta el individuo, asimismo, refiere que ‘la felicidad o el bienestar psicolégico no
seria el principal motivo de una persona, sino mas bien el resultado de una vida bien vivida
(Ryff y Reyes 1995; Ryff y Singer, 1998, como se cité en Alomia et al., 2018, p. 27).

Las dimensiones del bienestar psicolégico son la autoaceptacion, dominio del entorno,
autonomia, crecimiento personal, propdsito, relaciones positivas.

Programa de Intervencidén: Son todas aquellas acciones, planes, modelos o esquemas
gue se construyen desde la ciencia psicoldgica y sus aportaciones cientificas, con el fin
de conseguir el abordaje y la consecucion de objetivos y metas terapéuticas propuestas
durante un proceso individual o grupal. La OMS (2004) define la promocion de la salud
mental de la siguiente manera: “La promocién de la salud mental consiste en acciones
gue creen entornos y condiciones de vida que propicien la salud mental y permitan a las
personas adoptar y mantener modos de vida saludables” (p. 16).

Contenciéon emocional: Busca brindar apoyo a toda persona que se encuentre en una
crisis emocional, por medio del acompafiamiento y el ofrecimiento de espacios apropiados
para la expresidon de sus sentimientos. Asi mismo, a través de primeros auxilios psicolégicos,
busca calmar y estimular la confianza en dichas personas mediante una actitud empatica 'y
escucha activa, lo anterior con el fin de llegar a una regulacién y/o estabilidad emocional.

Ruta de atencidn: Se define como una serie de pasos que guian o indican el accionar
de una persona para el acceso al servicio de orientacion psicoldgica individual o grupal.

Primeros auxilios psicoldgicos (PAP): Es la intervencién directa que se realiza sobre un
caso determinado de crisis en el trabajo, los primeros auxilios psicolégicos estan disefiados
para reducir a corto y largo plazo la angustia inicial producida por eventos traumaticos y
para promover el funcionamiento adaptativo y las habilidades de afrontamiento.

Centro de escucha (CE): De acuerdo con el Ministerio de Salud y Proteccién Social,
es un conjunto de procedimientos orientados a generar un espacio relacional con las
comunidades, en este caso la organizacion, en donde se establecen, de manera directa
o indirecta, servicios y acciones de acogida, escucha activa, acompafiamiento, asistencia,
formacion y capacitacion, con el fin de afrontar las demandas y necesidades priorizadas por
algunos grupos poblacionales, en este caso los funcionarios de la Universidad Mariana. Los
CE son personalizados y las ZOL son grupales (Resolucién 518 de 2015).
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Necesidades psicolégicas: De caracter innato en todas las culturas; son las que guian
el comportamiento humano en el planteamiento y realizacién de metas personales,
dentro de estas se encuentran la necesidad de autonomia, competencia y relaciones, que,
ademas, estdn relacionadas directamente con crecimiento, el bienestar y la integridad del
ser humano (Deci y Ryan, 2000, como se citd en Nufiez, 2014).

4. Descripcion

Bienestar sicolodgico. Se espera que aumente el nivel de bienestar psicolégico de los
trabajadores, aportando asi a su salud mental.

Condiciones generales. Atender a los trabajadores mediante el uso de una ruta de
atencidén para la salud mental. La atencidn en la ruta de atencidn se subdivide de acuerdo
con las necesidades, asi:

e Atencidn inmediata, donde se generara un espacio para la contencion y uso de los
denominados primeros auxilios psicoldgicos (PAP). Esta atencion la podra realizar
cualquier trabajador que se haya formado en ello (sitio web-personas certificadas).

e Después de aplicar el PAP es procedente, segun sea el caso, reportarlo de forma
oportuna a los profesionales de la red de apoyo, quienes seran los encargados de
analizar y canalizar el caso, que, en algunas ocasiones, sera hacia el apoyo del Comité de
Convivencia Laboral, para atender casos de acoso laboral, o, en otros casos diferentes
a este, comunicarse con la entidad prestadora de salud, a fin de hacer la remisién
correspondiente; de esta manera, procurar que el trabajador reciba el tratamiento
adecuado.

e Atenciénacordada, cuando eltrabajador estdinteresado en participar de psicoeducacion
grupal o individual puede asistir al centro de escucha (acompanamiento personal) o
zonas de orientacion laboral, por medio de talleres sobre bienestar psicolégico (por
ejemplo: manejo del estrés, gestion emocional, etc.).

5. Requisitos

El presente procedimiento se deriva del proceso de apoyo denominado Gestion del Talento
Humano. Otros requisitos aplicables pueden consultarse en el listado de documentos de
referencia internos y externos de la organizacion
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Tabla 2

Descripcion del procedimiento

Informacion

No. Actividad Descripcion Responsable
P P documentada
La persona encargada
de cada componente
de la ruta de atencion,
atiende al consultante
a través de cualquier
medio que este utilice
para comunicarse, ya
sea virtual (lamada
., . . Personal de
Activacion de la telefénica, video .
., seguridady  Formato agenda
1. ruta de atencion llamada, correo ;
R salud en el de citas
en salud mental electrénico, etc.) o .
) . trabajo
presencial (Oficina de
SST).
A través de una solicitud
realizada por un
trabajador a la oficina de
seguridad y seguridad
en el trabajo.
. . Formato de
Atencion en crisis .
i listado de
a trabajadores . .,
) : A través de contencion . personas
si lo requiere el . . Practicantes .
2. emocional, se atiende al . . atendidas para
caso PAP g de psicologia L
solicitante remisién de
acuerdo con la
necesidad

El profesional de
SST asegurard que el
trabajador tenga una
cita con los servicios
Identificacion de  de psicoeducacion,
3 remisién a los convivencia, legalidades,
servicios de lared familia, servicios
integrados, espiritual,
econdémico. De acuerdo
con la necesidad
identificada.

Profesional

de SST Registro de cita
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4, Solicitud de cita

Solicitud de cita
personal en seguridad
y salud en el trabajo
para el Programa de
Bienestar Psicoldgico

Profesional

en psicologia

Formato de
apertura,
seguimiento y
cierre

Apertura del programa

Atencién en de psicoeducacién
Centro de personalizada . Consentimiento
Profesional .
Escucha colog( informado
Desarrollo del programa én psicologla
5. Florece en cada una de Formato de
sus dimensiones apertura,
Acompafiamiento seguimiento y
en Centro de Cierre del programa cierre.
Escucha de psicoeducacién
personalizada
A partir de los resultados
de estadisticas,
se alimentan los
e indicadores; se
Seguimiento, . .
. ... mideny se analizan . .
medicién, analisis Profesional Matriz de
6. ' los resultados, y se .
y evaluacién del . ; . de SST indicadores.
. evalua la pertinencia
procedimiento .
o las necesidades
de actualizacion de
los mismos o del
procedimiento.
Cuando los indicadores
previstos no cumplen
con la meta establecida,
sed implementar .
., € ebe. X pieme ) . Matriz de
Implementacién una accidén correctiva Profesional . .,
. implementacién
de acciones de SST .
de acciones

Se revisa la necesidad
de actualizar riesgos
y oportunidades del
procedimiento

6. Conservacion de informacion documentada

La informacidn reposara en el archivo de la oficina de Seguridad y Salud en el Trabajo.
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7. Indicadores
-N.° de personas que asistieron a PAP.
-N.° de personas que asistieron a las zonas de escucha / N.° de personas que solicitaron cita.

-N.° de personas que aumentaron su bienestar psicoldgico / N.° de personas que asistieron
al CE.

8. Riesgos y oportunidades
Riesgos posibles en su ejecucidn:
e Posibles crisis emocionales y dificultad en la contencién.
e No registrar la asistencia a las zonas.

e No reportar los casos que requieren una ruta de atencién por médico laboral o
psicologia clinica.

Controles ejercidos:

e Crisis emocionales y dificultad en contencion: hacer el respectivo llamado a
servicios de salud, ambulancia o urgencias; ademas de la aplicacién del protocolo
de primeros auxilios psicolégicos (PAP).

e Asistencia al centro de escucha: hacer el respectivo registro antes de iniciar los
procesos o inmediatamente después de haberse culminado.

e Formar a las personas que hacen el PAP para que reporten los casos que ameriten
atencion.

Oportunidades posibles en su ejecucion:
e Deteccion temprana de casos que requieren la atencién de la red de apoyo.

Los encuentros del programa estaran en correspondencia con las 6 dimensiones del
modelo de Bienestar Psicoldgico, propuesto por Carol Ryff, asi:

Encuentro 1y 2. Autoaceptacion y estilos de pensamiento

Objetivo: conocer el estilo de pensamiento propio y aceptar las caracteristicas del
cuadrante cerebral.

Desarrollo: los participantes resuelven el cuestionario de estilos de pensamiento
de Omar Gardie, adaptado en Excel. A partir de las respuestas, se conoce el cuadrante
cerebral predominante. Posterior a ello, se lee el capitulo: ‘Autoaceptacion y estilos de
pensamiento’ del libro Florece, los participantes escuchan el audio del capitulo y ven el
video: Conociendo mis cuadrantes cerebrales dominantes, del cual desarrollan un ejercicio
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proyectivo por medio de una carta, a saber: Han pasado 10 anos, y ha decidido escribirle
una carta a su Yo actual, para contarle que un dia, ademas de darles tiempo a los demas, a
su trabajo, a sus estudios, decidio invertir en usted y en su salud mental.

Para escribir esta carta, se debe tener en cuenta dos momentos: el primero, de reflexion
y, el segundo, de aplicacion. Ahora, reflexione sobre el tema de dominancia y sus estilos
de pensamiento de acuerdo con el video, sus caracteristicas principales, primero, las
debilidades y, segundo, las cualidades de su estilo de pensamiento, la relacién entre estilos
de pensamiento, y piense qué tipo de relacién puede construir usted con quienes lo rodean.
Después de analizar los tipos de relacion, analice su tipo de comunicacién y piense como
trabaja en su vida para superar la comunicacién negativa y lograr una comunicacion positiva.

Posterior a la reflexion sobre los anteriores puntos, se debe aplicar estos conocimientos
en su vida, por ejemplo: Comunicandose con un amigo, con su jefe inmediato, su pareja, sus
hijos. Ahora si, relate a su Yo actual, por medio de la carta, como pudo aplicar lo aprendido
en su vida, mencione porque es importante aceptarse, y asi ser paciente consigo mismo,
y entender que educar su estilo de pensamiento es cuestidon de tiempo e intencionalidad,
gue muchas veces es para toda la vida; aun asi, usted es consciente de que, para tener
mayor bienestar, lo importante es conocerse, aprenderse y reaprenderse constantemente.

Retroalimentacion: los participantes realizan la carta a través de los mensajes internos
de la plataforma; se hace el comentario respectivo a cada participante. Los participantes,
mediante la estrategia de la carta, plasman el estilo de pensamiento que tienen, como
podrian relacionarse y comunicarse con los otros y, finalmente, aceptar y saber utilizar su
estilo de pensamiento para su beneficio y de los demas.

Encuentro 3 y 4. Crecimiento personal a través de las fortalezas de caracter
Objetivo: conocer las principales fortalezas de caracter y aplicarlas en su cotidianidad.

Desarrollo: los participantes resolveran el cuestionario VIA (Seligman, 2011), al
cual se puede acceder a través del siguiente link: http://www.viacharacter.org/www/
Character-Strengths-Survey. Lo anterior con el fin de conocer su fortaleza predominante,
posteriormente, leen el capitulo: “Crecimiento personal y fortalezas” (libro Florece)
y escuchan el audio del capitulo. Finalmente, ven el video: Cuales son las fortalezas de
Martin Seligman, a partir del cual desarrollan un ejercicio de entrenamiento cotidiano de
la fortaleza. En este documento, se dara solo un ejemplo de los ejercicios de una fortaleza,
las demas se pueden revisar en el libro Florece.

Ejemplo:

Por tres dias durante una semana, va a hacer uso de su fortaleza mas representativa
consigo mismo y con quienes lo rodean, de la siguiente manera: En el libro encontrara
una serie de ejercicios, escoja el que esté de acuerdo con su fortaleza representativa de
caracter, piense como la va a utilizar, sea consciente en el momento de utilizar su fortaleza
(es importante su atencion plena en este ejercicio), dedique el tiempo necesario para
determinar si esta fortaleza se esta manifestando; finalmente, registre el ejercicio segun
las indicaciones.
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Ejercicio que propone el programa Florece: por esta semana, y por tres dias, revise
algunas decisiones que haya pensado tomar en el trabajo, familia o pareja; en una hoja
escriba las posibles soluciones para el problema detectado, ubique los pros y los contras de
esas soluciones (sea lo mas critico y analitico para que pueda hacer un buen discernimiento
y escoja la opcion mas pertinente). En la segunda tabla, escriba las decisiones tomadas y en
frente escriba como le aporté esa reflexion al desarrollo de su fortaleza, en este caso, tener
una mirada critica y reflexiva de lo que le acontece en su vida.

Esta fortaleza, igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demas. Antes de
hacer el ejercicio piense si primero debe aplicarlo con usted.

Retroalimentacion: los participantes realizan el registro del uso de su fortaleza y, a
través de los mensajes internos de la plataforma, se hace el comentario respectivo a cada
participante. Los participantes, mediante esta estrategia; aprenden en la cotidianidad como
pueden utilizar sus rasgos de caracter mas fuertes como factores protectores frente a los
riesgos, lo cual incide directamente en el crecimiento personal, es decir, tener y trabajar
por una mejor proyecciéon de si mismos en el presente y para el futuro.

Encuentro 5 y 6. Dominio del entorno a través del dominio de las creencias
Objetivo: dominar el entorno, conociendo y dominando las creencias.

Desarrollo: los participantes revisan tres listados de creencias, una de supersticiones y
otra de ideas irracionales sobre el amor, las cuales se encuentran en el capitulo: creencias
y dominio del entorno (libro Florece); escuchan el audio del capitulo y, finalmente, ven
el video: Experimento social sobre la conformidad, del cual comienzan a realizar la
deconstruccion de la creencia. En este documento, se dara un ejemplo de los ejercicios de
una sola creencia, las demas se pueden revisar en el libro Florece.

Retroalimentacion: los participantes realizan el registro de sus creenciasy, a través de los
mensajes internos de la plataforma, se hace el comentario respectivo a cada participante.
Los participantes, mediante esta estrategia, aprendieron a deconstruir las creencias,
basados en las pautas de Ellis (1990), por medio del analisis de las ideas en torno a la
creenciay ala creacién de la idea racional, de acuerdo con los fundamentos argumentados.

Encuentro 7 y 8. Autonomia a través del ajuste cognitivo
Objetivo: conocer y ajustar las distorsiones cognitivas para lograr la autonomia.

Desarrollo: los participantes resuelven el cuestionario de pensamientos automaticos
de Ruiz y Lujan (1991), para conocer sus distorsiones cognitivas; posteriormente, leen
el capitulo: “Autonomia y distorsiones cognitivas” (libro Florece) y escuchan el audio del
capitulo. En este documento, se dara un ejemplo de los ejercicios a realizar para el ajuste
cognitivo, los demas se pueden revisar en el libro Florece.

Retroalimentacion: los participantes realizan el registro de su ajuste cognitivo vy, a
través de los mensajes internos de la plataforma, se hace el comentario respectivo a cada
participante. Los participantes, mediante esta estrategia, aprenden cémo las distorsiones
cognitivas limitan la forma de percibir el mundo y como hacer el ajuste cognitivo para
pensar con autonomia.
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Encuentro 9y 10. Las relaciones positivas a través de la gestion de emociones
Objetivo: conocer las emociones y gestionarlas para tener mayores relaciones positivas.

Desarrollo: los participantes resuelven la escala de experiencias positivas y negativas
SPANE de Dienery Biswas-Diener (2009), para conocer el cuadrante cerebral predominante;
posteriormente, leen el capitulo: Relaciones y emociones positivas (libro Florece) y
escuchan el audio del capitulo. Finalmente, ven el video: Aprendiendo a gestionar las
emociones, a partir del cual realizan el ejercicio de la sesidn, reconociendo sus emociones
y posteriormente utilizando una técnica de gestion de emociones.

Retroalimentacion: los participantes realizan el registro de sus emociones, como
también de los neurotransmisores empleados en una situacién en particular; a través de los
mensajes internos de la plataforma, se hace el comentario respectivo a cada participante.
Los participantes, mediante esta estrategia, aprenden como en la cotidianidad pueden
identificar sus emociones y modularlas, como también identificar los neurotransmisores
gue pueden posibilitar un mejor estado de animo, una mejor relacién consigo mismo y con
las personas que lo rodean.

Encuentro 11 y 12. Propdsito y sentido a través de los valores
Objetivo: conocer los valores y descubrir a través de ellos el sentido o propdsito vital

Desarrollo: los participantes leen los tipos de valores; posteriormente, leen el capitulo:
Sentido, propdsito y valores (libro Florece) y escuchan el audio del capitulo. Finalmente,
ven el video: La identidad, a partir del cual desarrollan la Eudagrafia, que la diligencian a
través del reconocimiento de los diferentes tipos de valores.

Retroalimentacion: los participantes diligencian el registro del uso de valores para
encontrar sentido en la cotidianidad vy, a través de los mensajes internos de la plataforma,
se realiza el comentario respectivo a cada participante. Los participantes, a través de esta
estrategia, aprenden a utilizar sus valores en la cotidianidad, para darle mayor sentido y
propdsito a sus decisiones.

Finalmente, en la semana 15, se crean algunas conclusiones: el resumen de la toma de
decisiones que ha realizado durante todo el programa y en cada una de las dimensiones.
En la semana 16 se propone un encuentro con todos los participantes del programa para
realizar, a través de un team building (trabajo en equipo), la retroalimentacién de todo lo
visto en el programa.

Niveles de bienestar psicologico pretest, posfrecuencias y significancia estadistica:
resultados de efectividad el programa

Después de la aplicacién del programa Florece, se procede a determinar los resultados

respecto al pretest y postest, desde un andlisis de frecuencias, como también de la
identificacion de la significancia estadistica (ver Tabla 3).
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Tabla 3

Niveles de bienestar psicoldgico

Nivel Frecuencia % M:;'a Frecuencia % M:;'a Diferencia
pretest pretest postest postest de medias
rango rango
M
oderado 42 72,4% 3,80 5 86% 3,57 0,23
aalto
Alto 16 27,6 % 4,12 37 63,8 % 4,68 0,56
Muy alto 16 27,6 % 5,27 5,27

En la Tabla 3, se muestra los cambios en las frecuencias: en el nivel alto, el pretest tuvo
una media de 4,12; postest, 4,68, y en el nivel muy alto, en el pretest, la media fue de 0
y 5,27. Los anteriores datos muestran como el programa tuvo influencia en el bienestar
psicoldgico de los participantes.

Tabla 4

Prueba de Wilcoxon para bienestar psicoldgico y sus dimensiones

Variable Significancia asintética (prueba bilateral)

Bienestar psicoldgico 0,001
Autoaceptacién 0,002
Propdsito de vida 0,001
Autonomia 0,001
Dominio del entorno 0,007
Relaciones positivas 0,003
Crecimiento personal 0,007

En la Tabla 4, todas las dimensiones presentan un valor de significancia inferior a 0,05,
datos que confirman la influencia del programa en el nivel de bienestar psicolégico.

El tema del bienestar en el pais (Colombia)

Es importante mencionar que, en el informe de los objetivos de desarrollo del milenio
(2015), se menciona como en Colombia persisten las brechas entre los niveles de
Bienestar. De acuerdo con Posada (2013), los trastornos mentales en Colombia estdn
afectando a los adultos jovenes, y se hace un llamado a crear estrategias de intervencion.
(Cabrera-Gomez et al., 2019b, p. 554)

Colombia se ha ocupado de la salud mental desde hace varios afios y aprobé la Ley 1616
el 21 de enero de 2013, donde reconocid la salud mental como un derecho fundamental,
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desde entonces se considera un derecho prioritario en el sistema de salud publica. Asi,
en el Plan Nacional de Desarrollo 2018-2022 “Pacto por Colombia. Pacto por la Equidad”,
se menciona nuevas prioridades de salud publica relacionadas con comportamientos
individuales como la violencia y el estrés, que son determinantes en la salud y el bienestar
fisico y mental. En este plan, los jévenes son reconocidos como un grupo de edad central
en el Pacto por la Equidad y un eslabdn clave para el desarrollo social y productivo de un
pais, por eso se les llama juventud naranja; en el Plan de Desarrollo, se menciona que
representan el 26 % de la poblacién colombiana, jovenes entre 14 y 28 afos, equivalente a
12.768.157 personas para el afio 2018 (Cabrera-Gomez et al., 2019b).

En este aspecto, Cabrera-Gémez et al. (2019) mencionan:

Otro gran foco dentro del Plan de Desarrollo, es la consolidacién de competencias
socioemocionales para la construccion del Proyecto de Vida a través de secuencias
didacticas para la formacion de estudiantes, lo cual apunta a la formacion en Bienestar,
pero también se habla del aporte de la tecnologia en esa formacidn, indicando que
algunos estudios sobre el desempefio concluyen que existe un impacto positivo de la
estrategia integral de acceso, uso y apropiacion de tecnologia, en variables educativas
como la desercidn escolar, repitencia, logro educativo y acceso a la educacion superior.
De lo anterior, se puede evidenciar que el aporte de un curso virtual sobre el tema de
Bienestar Psicoldgico aporta a estas prospectivas de accidon. (p. 554)

El entorno no esta disefiado para el bienestar

Este libro es parte del curso de Felicidad y Bienestar psicolégico; esta dirigido a las personas
interesadas en aumentar su nivel de bienestar subjetivo. Como menciona Csikszentmihalyi
(2008) en su libro Flow: “No es una obra que diga cémo ser feliz” (p. 8), pues una vida
con bienestar es un constructo, una creacion individual; simplemente se brindan unos
principios generales fundamentadosen lasinvestigaciones recientes de la psicologia positiva
aplicaday se organizan unas estrategias de entrenamiento de pensamientos, emocionesy
comportamientos.

También es importante mencionar que, trabajar el tema de bienestar lleva tiempo y
atencidn, ya que, por el ciclo hedonista, o sea, tener las ganas de vivir de manera cdmoda o
sentimiento de satisfaccidon que puede ocasionar lo ya conocido, la persona puede sentir
que vuelve a su punto inicial, aunque la verdad ya no serd asi, serd la emocion que lo incitara
a este sentimiento, claro est3, si usted ha seguido al menos 30 dias el programa de forma
regular, tendra algunos recursos psicoldgicos que, como factores protectores, le permitiran
tenermasdiscernimientofrentealoquelesucedeypor quélesucede. Esmds,cuandosienta
volveralpuntoinicial,vuelvasobrelas paginasymireloque haavanzado. En este sentido, este
programa le ayudara a ver el camino transitado y los avances logrados (Araque-Castellanos
et al.,, 2021).

A continuacion, se dara a conocer la metafora del arbol, que como lenguaje emergente
busca tener un aprendizaje mas significativo por asociacién para quien lo lea. Por lo tanto, se
escogiolametaforadelarbol, siendolanaturalezaunbieninvaluable que, hoyendia, se busca
cuidar y proteger, de la misma manera que nuestro cerebro y mente necesitan de cuidado y
proteccién. La propuesta radica en entender que de la misma manera que la naturaleza,
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desde su sabiduria incomparable, tiene tiempos, ciclos y mecanismos de supervivencia, la
mente también los tiene, por lo tanto, es fundamental su cuidado ydesarrollo.

En la escuela a muy pocos les dieron una catedra sobre cdmo construir su bienestar y ser
felices; sin embargo, y a pesar de tener una estructura de personalidad fundamentada en
anos, se pueden lograr nuevassinapsis, nuevosaprendizajes,queimpactenpositivamenteen
lasalud mentaldelosindividuos. En la sabiduria de la naturaleza, el ser humano, las plantasy
losanimales tienen unos ciclos devida y una manera de conservar esa vida; sin embargo, las
diferentes circunstancias llevan a poner en riesgo la vitalidad.

¢Cuales son las causas? ¢Como remediarlo?, estos interrogantes requieren de un analisis
minucioso sobre lo que esta pasando. Un ejemplo son los arboles, todos hemos visto un
arbol que se seca y ya no quiere FloreSER, las causas, entre muchas, pueden ser que no
tuvo suficiente agua, nutrientes, se erosioné el suelo, pero el mas fundamental es su carga
genética.

¢Qué dicen los estudios sobre los arboles? Un brote, cuyo “padre” tiene un tronco recto,
adecuado para madera o que produce medicinas, probablemente tendra esas mismas
caracteristicas, pero también ocurre lo contrario. Cuando se trata de los seres humanos,
estd presente el factor genético desde luego; cuando una persona estd afligida o alegre
la mayor parte del tiempo, las causas pueden ser muchas, asi lo referencia es estudio de
Lyubomirsky (2008), donde menciona que la felicidad tiene un componente genético del
50 %, circunstancial del 10 % e intencional del 40 %. Esta referencia tiene como base la
investigacion de Segal (1999), donde se afirma que “el 50 % del bienestar es genético” (p.
30). Estadeducciénfueelresultadodevariosestudios sobre gemelos separados al nacer; el
mas famoso fue el caso de James y James, quienes se encontraron por primera vez a sus
39 afios, los dos median y pesaban igual, bebian la misma cerveza, se mordian las uiias;
se casaron con mujeres de nombre Linda, tenian un perro llamado Toy y un Chevrolet azul
claro, entre otras similitudes.

También define que el 10 % es circunstancial, lo que sucede en la vida a través de las
acciones puede aumentar o disminuir enivel de felicidad, pero con el tiempo la adaptacién
hedonistahara que vuelva al rango del 50 % genético.

Por ejemplo, quien gana la loteria, tendrd un aumento de felicidad, pero con el tiempo
su nivel volverd al habitual, funciona como un caucho, que se estira y vuelve a su estado
natural. Muchas personas piensan que, cambiando de ciudad, de trabajo, de bienes
materiales, su percepcién de la vida también cambiard, y de pronto al principio lo parezca,
pero el individuo tiende a crear las mismas circunstancias una y otra vez, donde quiera
gue esté, con quien este y por encima de lo que posea. Por ello, se cree que, al cambiar la
circunstancia, cambiard la vida, pero hasta ahora los estudios demuestran lo contrario.

Por lo anterior, una de las posibilidades que tiene el ser humano es mejorar a través de
estrategias que le ayuden a tener nuevos comportamientos frente a la vida, lo que podria
llamarse la parte intencional, o sea, el porcentaje restante del bienestar (Lyubomirsky,
2008), el 40 % que se puede modelar, pero corresponde a un trabajo juicioso de
entrenamiento psicoldgico.

32 Contenido



Vida y trabajo: Programa Florece para la psicoeducacion emocional en las organizaciones

Aprender cdmo afrontar la vida es como una semilla con buenos nutrientes y buen riego,
sobrevivira a circunstancias climaticas y lograra crecer y FloreSER, la funcion caracteristica de
la semilla es la de servir de mecanismo retardante, permitiendo suspender el crecimiento si las
condiciones no son favorables; los nutrientes y el riego serdn las estrategias de este programa.

En la vida de una familia, con la pareja, con los companieros, se puede dar el fendmeno de
la falta de nutrientes psicoldgicos, lo cual llevaria metaféricamente a que se marchiten las
relaciones, lo que inhibe al florecimiento.

Por lo anterior, este programa tiene como base trabajar el bienestar psicolégico desde la
mirada del florecimiento humano, de acuerdo con Cabrera-Gémez et al. (2019a):

El Bienestar Psicoldgico es un constructo que viene siendo estudiado a partir de la
perspectiva de la Psicologia Positiva, este enfoque es entendido por Seligman (2011)
como el estudio cientifico de las fuerzas y virtudes propias del individuo, realizacion del
potencial humano, el cual se logra a través del propésito en la vida, logro de metas y el
establecimiento de relaciones de confianza con el otro.

Floracion(floreciente)serefierealaexperienciadeque‘lavidavabien’,unacombinacion
de sentirse bien (componente heddnico) y funcionar con eficacia (componente
eudaimonico), que connota un alto nivel de Bienestar psicoldgico, que indica la salud
mental. Asi, se puede decir que una persona esta floreciendo cuando percibe que su vida
va bien: ella se esta sintiendo bien (mas emociones positivas que emociones negativas),
funcionando bien (realizacién de su potencial individual) y viviendo una vida con
propdsito (haciéndolo bien). (p. 408)

El bienestar psicologico como economia azul

La economia azul es un término que ha trabajado por afios Pauli (2010), economista que
pensd en reenfocar las industrias para cuidar el planeta; como muchos otros amantes de
la conservacion, se preocup6 por los danos al medioambiente; sin embargo, fue este autor
quien le dio una mirada diferente al aprovechamiento de los productos, maximizandolos
en todo su potencial; asi, en la elaboracién de un producto, se utilizarian hasta los minimos
residuos y respetando la naturaleza, ademas de ello, imitando las practicas de la naturaleza
en su sabiduria innata, su ejemplo mas mencionado es el de la cebra, la cual cuenta con sus
colores blanco y negro que sirven como un termostato, que conservan el calor o lo refrescan;
lo anterior, en la construccién de una casa, ayuda a disminuir costos y mejorar los factores
de comodidad de las persona, contribuye a la disminucion del gasto y al ahorro de energia.

Entonces, ¢Como lograr disminuir el gasto, conservar y ahorrar energia en el tema
psicoldgico? En este caso, se trata de reconocer los riesgos y las potencialidades del ser
humano y aprovechar al maximo estos recursos. Hoy en dia, el consumo de energia y el
desgaste psicoldgico es excesivo.

Seligman (2011) también menciona que hay aun un abismo entre el BIP (producto
interno bruto) y el bienestar, una muestra de ello es que, aunque el BIP ha aumentado
en muchos paises, a nivel general el indice de depresién y ansiedad también ha
aumentado en los ultimos cincuenta afios, aunque se esperaria que fuera inversamente
proporcional. A pesar de estas cifras, hoy en dia, los presupuestos de los planes de
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desarrollo se enfocan, en su mayoria y por obvias razones, en invertir sus recursos en
temas de supervivencia, o sea, a resolver temas de satisfaccién de las necesidades basicas
como seguridad, alimentacidn, educacion, transporte, salud, entre otros. Sin embargo, no
es suficiente el recurso, sino su buen uso y mantenimiento y eso tiene mucho que ver con
la promocion de la salud mental, ya que se puede acceder al medio de transporte, pero si
no hay conciencia del cuidado, es un bien poco valorado. (Cabrera-Gémez et al., 2019b,
pp. 553-554)

Asi las cosas, el tema de salud mental se enfocard desde el bienestar psicolégico como
economiaazul,enelcasode este libro se trabajara de la siguiente manera:

1. Aceptandolosriesgosy potencialidades de su estilo de pensamientoy creando estrategias
de uso de recursos psicologicos.

2. Identificando sus fortalezas de caracter como mecanismos de soporte para su crecimiento
personal.

3. Comprendiendo sus creencias como factores mediadores en el dominio del entorno.
4. Ajustando sus distorsiones cognitivas para lograrautonomia.

5. Gestionando las emociones en pro de relaciones positivas.

6. Descubriendo los valores de sentido para orientar el propdsitovital.

Antes de iniciar el proceso de construccion, es importante entender que es el bienestar
psicoldgico.

Qué es el bienestar y como trabajarlo

é¢Qué es el bienestar subjetivo? El bienestar subjetivo es la percepcion que tiene una
persona de su propio bienestar; se puede medir a través de diferentes cuestionarios, los
cuales evaluan el sentiry pensar de una persona en un momento dado, sea cual sea su estado
de animo; se evalua su percepcion general y el bienestar psicoldgico. Es un constructo que
se estudia a partir de la perspectiva de la psicologia positiva; este enfoque es entendido
como el estudio cientifico de las fuerzas y virtudes propias del individuo, donde se investiga
sentimientos, emociones y comportamientos positivos, cuyo objetivo final es promover la
felicidad humana e incentivar para que las personas tengan vidas mas felices y productivas
(Salas-Picdon y Avendafio-Prieto, 2021).

El concepto de bienestar tiene dos raices de estudio, una de ellas tiene que ver con el
enfoque heddnico y otra eudaimodnico. El concepto heddnico tiene que ver con placer y
ha sido reflexionado de forma filoséfica por Platén y Aristoteles, desde el epicureismo,
estoicismo, la literatura, la religidn, etc. Hervas (2009) menciona que, para los filésofos
Aristino y hedonistas, la felicidad tenia que ver con la satisfaccion inmediata de los deseos,
mientras que los epiclreos agregaron la prudencia, y los estoicos cambiaron la busqueda
del placer por la evitaciéon del dolor.

Por su parte, Park et al. (2013) mencionan que, Sdocrates, Platon y Aristoteles entraron
a relacionar a la felicidad con el caracter y las virtudes. Para Aristételes (1976/2001), la
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felicidad se encontrara en cierto uso de las cosas y en cierto acto; siempre que se encuentran
a un mismo tiempo la facultad y el uso. Igualmente, la religion ha puesto su punto de vista:
obedecer a ciertos principios puede llevar a una vida mas virtuosa. Lo anterior evidencia
como la felicidad, que ensu etimologia muestra relacion a fecundidad, ha sido valorada de
diferentes maneras vy, casi siempre, contraria a lo displacentero. De alli que, la depresién
seria su antagodnico, viéndolo desde un punto de vista tradicional.

Desde el punto de vista placentero, se habla de felicidad, la cual se ha descrito como
equivalente a bienestar, pero como sindnimo de estar contento, como un estado de dnimo,
de un sentir en un momento dado. El bienestar se ha estudiado y se sigue estudiando
de forma sistematica desde el método cientifico, la visién anterior despliega no solo el
entendimiento del concepto, sino de la medicion de este. Si bien, lo placentero tiene que
ver con neurotransmisores como la serotonina que mejora el estado de animo, por ello,
cuando alguien realiza algun deporte se produce mas serotonina; cuando una persona tiene
mayor contacto social, igualmente la oxitocina se activa a través de emociones positivas.
No obstante, lo anterior no puede anular que el ser humano debe aprender también de las
emociones negativas (no malas).

El concepto de salutogénesis, por ejemplo, no descuida las emociones negativas, aunque
si enfatiza en el estudio de los aspectos positivos del psiquismo, de esta manera, se buscan
los factores protectores y las defensas maduras que tiene el ser humano para afrontar las
diferentes circunstancias que se puede presentar en el transcurso de su vida, por lo tanto,
es una mirada preventiva mas que curativa.

Alvarez-Dardet y Ruiz (2011) considera que, con el uso extensivo de la salutogénesis
se podrian solucionar las deficiencias tedricas de la aplicacién del concepto promocién
de salud, enunciado en Ottawa por la OMS. Igualmente, la OMS hace un llamado a la
participacion directa de los trabajadores y de los empleadores en la introduccion de una
cultura de promocién de la salud en el lugar de trabajo.

Antonovsky (como se cité en Alvarez-Dardety Ruiz, 2011), en su teoria de la salutogénesis,
habla del SOC o sea el sentido de coherencia. Es claro, que las experiencias de la vida logran
determinar un SOC fuerte, el cual esta conformado por tres tipos de experiencia en la vida:
consistencia, balance de sobrecarga y participacion en procesos de toma de decisiones
socialmente valorados (capacidad del sujeto para comprender como estd organizada su
vida y como se situa él frente al mundo; por otro lado, mostrarse capaz de manejarla vy,
finalmente, sentir que tiene sentido, que la propia vida esta orientada hacia metas que se
desean alcanzar).

Varios estudios de Antonovsky (como se cité en Alvarez-Dardet y Ruiz, 2011), en su teoria
de la salutogénesis, muestran como la salud tiene que ver con los recursos generales de
resistencia (RGR); los tipicos recursos generales de resistencia, de acuerdo con Rivera et al.
(como se cité en Alvarez-Dardet y Ruiz, 2011), son el dinero, el conocimiento, la experiencia,
la autoestima, los habitos saludables, el compromiso, el apoyo social, el capital cultural, |a
inteligencia, las tradiciones y la visidn de la vida; sin embargo, Antonovsky (1996) menciona
gue mas que poseerlos, el propodsito esta en como utilizarlos.

Precisamente, el estudio y aplicaciones del bienestar subjetivo se enmarcan en la idea
de la construccion del SOC, que la persona construya de manera consciente lo que quieray
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espera de su vida. Si bien, las circunstancias tienden a desviar muchos planes, un SOC fuerte
ayuda a afrontar lo que sucede. Los estudios demuestran como los acontecimientos del
ciclo vital, “donde se vive, con quienes, divorcios, matrimonios, accidentes, armonia familiar,
ocupaciones, etc.; asi como también las cirugias estéticas, el clima, el dinero, la edad y otras
circunstancias no definen la felicidad” (Diener et al., 1999). De acuerdo con ello, los mitos de
la felicidad, segun Lyubomirsky (2008), se enfocan en que la felicidad depende de seré feliz
cuando... En este sentido, se refuerza la distorsion de falacia de cambio o de recompensa,
gue no permitird que la persona mire las dificultades como formacién de la templanza; al
respecto, Seery et al. (2010) refieren que las personas que han experimentado adversidad
en su vida son al final mas felices que aquellos que no han sufrido adversidades, pues los
desafios los encuentran preparados.

Weitzenkamp et al. (1996) mencionan otras formas para que una persona pueda
enfrentar los estimulos, teniendo en cuenta que, en primer lugar, llama desafios y los
nombra como supervivencia, recuperacion y desarrollo. La supervivencia es cuando la
persona esta limitada a seguir viviendo, pero sin motivacion; la recuperacion se da cuando
existe sufrimiento durante un periodo y luego se vuelve al estado inicial y, finalmente,
el desarrollo o prosperidad es cuando, si bien se sufre, se abre la valvula emocional de
la que habla Tal Ben-Shahar (2011), se lo sobrepasa, porque encuentran un sentido de
trasformacion que mueve su vida.

Muestra de lo anterior, se puede observar en el diagndsticode unoncélogoqueencontrd,
en una mujer, un tumor que a lo largo del tiempo no mostré aumento ni disminucion, para
sorpresa de él; esta mujer estaba teniendo un proceso de desarrollo que, a pesar del dolor,
era inevitable; se mantenia por su actitud (Weitzenkamp et al., 1996). Por lo tanto, se ha
comprobado quelaspersonascon unamejoractitud puedentener masfelicidad que aquellas
gue se dejan llevar por lascircunstancias.

Seligman y Csikszentmihalyi (2000) asumieron que, la psicologia debia dar un giro
en sus temas de estudio, por ello, investigaron sobre la subjetividad positiva, los rasgos
individuales positivos y lasinstituciones positivas. La psicologia positiva tiene varias fuentes
tedricas de las que se ha tomado sus postulados, como las nombradas por Varela (2010),
la autorrealizacion de Maslow, la teoria de la madurez psicoldgica de Allport y Rogers,
la autorrealizacién plena; también tiene fundamentos de la logoterapia de Frankl, en la
busqueda del sentido vital.

Asi, la capacidad del sujeto para comprender cémo esta organizada su vida y cdmo se
sitia él frente al mundo; mostrarse capaz de manejarla y, finalmente, sentir que tiene
sentido, que la propia vida esta orientada hacia metas que se desean alcanzar, en Japédn,
recibe el nombre de lkigai que significa una vida que vale la pena vivir, se deriva de vida,
valer la pena, ir al frente de una batalla con iniciativa y elegancia. El Ikigai es el objetivo de
cada persona en el paso por la vida.

Dimensiones del bienestar
Se trabajaran las dimensiones de bienestar de Ryff (1989), desde el ciclo de la indagacién

apreciativa de Garrido (2019): Descubrir, sonar, disefiar y posibilitar un destino; también,
desde las estrategias de lo cognitivo conductual de Ellis (1990) y Beck (2000), fundamento
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de la psicologia positiva. Lo anterior, ayudara a analizar el potencial de florecimiento en el
ser humano.

De acuerdo con lo anterior, para este programa, se utilizara el modelo de Ryff (1989).
Cabe mencionar que existen diferentes formas de fundamentar el bienestar; Ryff nombra
algunascomo lasteorias de la autorrealizacién de Maslow (1968), la teoria de la personalidad
de Rogers (1961) tipos de personalidad de Jung (1933, como se citdé en Von Franz, 1964),
los rasgos de personalidad de Allport (1961), el desarrollo psicosocial de Erikson (1959), la
teoria funcional de Buhler (1935, como se cit6 en Buhler y Massarik, 1968), la personalidad
de Neugarten (1968,1973) y los cambios en la edad adulta y la vejez; los criterios positivos
de Jahoda (1958), que se enfatiza en la ausencia de enfermedad como distintivo de salud.

Sin embargo, y tras el analisis de esta literatura, Ryff (1989) considera que no tienen
unos procedimientos de evaluacidn rigurosa sobre el bienestar. Por lo tanto, con suarticulo
producto de investigacion: Happiness Is Everything, éor Is It? Explorations on the Meaning
of Psychological Well-Being (¢ La felicidad lo es todo o lo es? Exploraciones en el significado
del bienestar psicoldgico), operacionalizd 6 variables para medir el bienestar (se describen
a continuacion), las cuales se trabajardn durante todo el programa, pero nutriéndolos con
otras teorias actuales, a saber: Frankl (1991), los estilos de pensamiento (Gardié, 2000), el
optimismo (Ben-Shahar, 2009), la felicidad (Lyubomirsky, 2008), las fortalezas (Seligman,
2011), el Flow (Csikszentmihaly, 2008), Damasio (2018), entre otros.

Tabla 5

Dimensiones del bienestar

Definiciones de las dimensiones guiadas por la teoria de Weil-Being
Modelo multidimensional de bienestar psicolégico (Ryff, 1989)

Alta autoaceptacion Baja autoaceptacion

Se siente insatisfecho consigo
mismo; esta decepcionado
con lo que ha ocurrido

en la vida pasada; estd
preocupado por ciertas
cualidades personales; desea
ser diferente de lo que él o
ella son.

Posee una actitud positiva hacia
el yo; reconoce y acepta multiples
Autoaceptacion  aspectos de si mismo, incluidas las
cualidades y defectos; se siente
positivo acerca de la vida pasada.

Tiene pocas relaciones
cercanas y de confianza

con los demas; encuentra
dificil ser cdlido, abierto

y preocupado por los
demads; se siente aislado y
frustrado en las relaciones.
No estd dispuesto a hacer
compromisos para mantener
lazos importantes con otros.

Tiene relaciones célidas,
satisfactorias y de confianza con
los demads; se preocupa por el
bienestar de los demas; es capaz de
tener una fuerte empatia, afecto e
intimidad; entiende las relaciones
humanas.

Relaciones
Positivas
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Es autodeterminado e

independiente; capaz de resistir
presiones sociales que lo lleven a

Estd preocupado por las
expectativas y evaluaciones
de otros; se basa enlos
juicios de otros para tomar

Autonomia pensar y actuar de ciertamanera; . .
. decisiones importantes; se
regula su comportamiento desde . . .
. P ajusta a las presiones sociales
adentro; se evalla a si mismo por .
. para pensar y actuar de cierta
estandares personales.
manera.
Tiene un sentido de dominio . - .
. inio'y Tiene dificultad para manejar
competencia en el manejo del - .
: asuntos cotidianos; se siente
entorno; controla un conjunto . . .
. .. incapaz de cambiar o mejorar
. complejo de actividades externas; .
Dominio del . el contexto circundante;
hace un uso efectivo de las 3 .
entorno no estd consciente de

oportunidades circundantes; es

capaz de elegir o crear contextos.

adecuados a las necesidades y
valores personales.

oportunidades circundantes;
carece de sentido de control
sobre el medio.

Sentido de vida

Tiene metas en la vida y un sentido
de direccidn; siente que hay sentido

para la vida presente y pasada;
tiene creencias que dan vida,

propdsito; tiene objetivos y metas

para vivir.

Carece de un sentido de
significado en la vida; tiene
pocos objetivos o metas,
carece de sentido de
direccién; no ve el propdsito
de lavida pasada; no tiene
perspectivas o creencias que
den sentido a la vida.

Crecimiento
personal

Tiene una sensacion de desarrollo

continuo; se ve a si mismo

creciendo y expandiéndose; esta

abierto a nuevas experiencias;

tiene sentido de darse cuenta de
su potencial; ve una mejora en si
mismo y en su comportamiento a
lo largo del tiempo; estd cambiando

en formas que reflejan mas

autoconocimiento y efectividad.

Tiene un sentido de
estancamiento personal;
carece de sentido de
mejora o expansion en el
tiempo; se siente aburrido
y desinteresado con la

vida; se siente incapaz de
desarrollar nuevas actitudes
0 comportamientos.
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Figura 4

llustracion del bienestar

Tabla 6

El drbol y la mente

Arbol (Sistema de informacién ambiental de
Colombia)

Dimensiones = Cémo trabajarlo Preguntas

Suelo es un componente fundamental del
ambiente natural yfinito, constituido por
minerales, aire, agua, materia orgdnica,
macro y microrganismos, que desempefian
procesos permanentes de tipo bidtico y
abidtico, cumpliendo funciones vitales para la
sociedad yel planeta.

Autoaceptacion

“Evaluaciones
positivas de uno

mismo y de su éCon que
vida pasada”. cuento?

Se asociaala

autoestimay Dominancia

conocimiento éCémo

de si, de las aprovechar
fortalezas y lo que soy?
limitaciones.

Tener actitudes
positivas hacia si
mismo.
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Crecimiento
personal

“Sensacion

de continuo
crecimiento
y desarrollo
como persona”.
Asociado a ¢Cudles
laidea de son mis
evolucidny Fortalezas fortalezas?
aprendizaje
positivo df la Las fortalezas ¢como
Ramas conducen, transportan y almacenan persona. FI conductoras, voy a
agua y nutrientes y son un soporte para func‘:l.onatnle?nto transportadoras dgsarrollar
distribuir las hojas. pom‘uyo optimo y mis
necesita fortalezas
también el almacenadoras como
~ de defensas
empeifo por soportes
desarrollar sus maduras. para crear
potencialidades” defensas
(Ryff y Keyes, maduras?
1995, p. 720) Al
desarrollar las
potencialidades
se crean
defensas
maduras para
enfrentar
adversidades.
Sentido y
propdésito
“Creencia de
que la vida de
uno es decidida N
ysignificativa”. ¢Que
quiero de
Objetivos mi vida?
Tronco es el encargado de transportar el y metas de Valores
agua y los nutrientes hacia la copa. acuerdo con las iCudl es el
convicciones, .
interesesy camino que
motivaciones \r/:i ?/i'ijc;r?ar
propias,
no de los
demas. Tomar
decisiones sobre
la base de sus
propositos.
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Protege de
Conformismo, hacer
lo que todos hacen.

Raices son la parte
del arbol que crece
debajo del suelo.

Su funcidn principal
es la alimentacidn
del arbol, ya que
absorben el aguaylos
nutrientes del suelo,
ala vez que ayudan a
sostener el arbol en
su lugar.

Dominio del
entorno

“Capacidad

de gestionar
efectivamente la
viday el mundo
circundante”.

Locus de control
interno y externo.
Percepcion racional
frente al medio,
logrando una mejor
adaptacion.

Creencias

¢Cémo percibo
lo que me
rodea?

éQué tomo de
lo que me rodea
Yy que rechazo?

Hojas convierten

la energia en
alimento (azucar).
Las hojas contienen
una sustancia muy

Autonomia
“Sentido de
autodeterminacion”

¢Qué pienso de

. . . mi vida?
especial llamada Resistencia a la
clorofila (que les da su presion delos otros, Pensamientos
color verde), que es sentar su propio automaticos- :C6mo
utilizada en el proceso punto de vista distorsiones
, i . o transformo lo
de fotosintesis —las defendiendo sus cognitivas .
. , . gue pienso en
hojas usan la energia  convicciones. . .
. beneficio de mi
del sol para convertir
o L salud mental?
el dioxido de carbono  Protege de la presion
de la atmosfera y el social, hacer lo que
agua de la tierra en los otrosquieren.
azucar y oxigeno—.
Relaciones positivas
“Posesion de :Qué siento?
Frutos son la parte relaciones de calidad ¢ )
de laflor en cuyo con los demas”.
interior se encuentran Poseer relaciones
encerradas las calidas. . L~
Emociones ¢Coémo puedo

semillas que se
desarrollaran para
gue nazca un nuevo
arbol.

Poder comunicarse
con otros de manera
empatica, establecer
relaciones basadas
en la confianzay
lealtad.

generar nuevas
emocionesy
relaciones
positivas?
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¢Qué necesita un bosque, qué necesita la mente?

Elaine Soloway, investigadora botanica, se referiria a esto diciendo que el unico modo de
revivir un area que sufre de desertificacion es sembrando arboles, para permitir que otras
plantas, animales, insectos y aves regresen a la zona. “Si un tercio del planeta estuviera
cubierto de bosques, muchos de nuestros problemas disminuirian y hasta desaparecerian”.
Se necesitan cada vez mds bosques con gran cantidad de arboles robustos, de flores
silvestres y frutos. El cerebro requiere de mas sinapsis.

Figura 5

Neurona y redes neuronales

Figura 6

Arbol y sus ramificaciones

Se puede ver en la Figura 6 un arbol con sus ramificaciones, la pregunta es ¢CoOmo un
arbol o una planta pueden ser frondosos y sanos? Se pensaria que, con el agua, la luz
del sol y un ambiente medianamente propicio se lograria... Y puede que si, hay algunos
arboles que logran mantenerse afios a pesar de las circunstancias, por ejemplo, el pino
longevo Matusalén de 4,841 aiios. Pero, no todos logran resistir, por ejemplo, la Stapelia
flavopurpurea o llamada suculenta tiende a humedecerse y morir. Por eso, es necesario
aceptar las propiedades de cada forma de vida, claro esta la aceptacion viene desde el
conocimiento, qué tipo de planta es, qué le conviene mas, la sombra, el sol, regarla cada
cuanto tiempo, dénde sembrarla, etc.

Asi, de manera similar a las ramificaciones del arbol, se puede observar en la Figura 6,
una sinapsis, o sea, la conexién de neuronas, a su vez, forman redes neuronales producto
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de la nueva informacion que llega, pero el punto focal es el siguiente: ¢Cémo se puede
mantener esta red para que se genere un nuevo aprendizaje? El impulso fundamental es la
motivacion, la cual debevariar en el tiempo para que sea efectiva. La motivacién es, para el
aprendizaje, las diferentes acciones que podemos tomar para cuidar un arbol; en la Figura
6, se puede observar un arbol con muchas ramificaciones, entre las diferentes acciones
pueden estar las siguientes: remover las hojas y ramas muertas o enfermas; quitar las
ramas que se entrecruzan, ya que pueden lastimar o infectar otras partes de la planta, etc.

¢Qué se debe tener en cuenta para comenzar el programa?

Asi como cuando un atleta entrena cada dia para llegar a los olimpicos y ganar una medalla
y un arbol requiere de ciertos nutrientes y condiciones para FloreSER, la mente requiere
de entrenamiento para crecer; Lyubomirsky (2008) menciona cinco mecanismos de accién
para que funcione el programa:

La primera es la emocién positiva, de acuerdo con Urry et al. (2004), se enmarca en
las sensaciones de alegria, placer, satisfaccion, serenidad, curiosidad, interés, vitalidad,
entusiasmo, vigor, emocién y orgullo, distintivos de la felicidad.

La segunda es el momento oportuno vy la variedad, donde es claro que, si hay un esfuerzo
para conseguir la felicidad, posteriormente hay adaptacién a ese incremento, sobre todo en
temas materiales: el dinero, las posesiones, cambios fisicos; eso lo demuestra un estudio
realizado en la Universidad de Colorado, que comprobé que las personas son mas felices
si invierten su dinero y sus recursos en experiencias. Las experiencias dinamizan la vida y
pueden mejorar con el tiempo (Van, 2005).

La tercera es el apoyo social, Lyubomirsky (2008) manifiesta que el apoyo es importante
y puede ser formativo, tangible y/o emocional. Es formativo a través de la orientacion; es
tangible cuando se acompafia a cumplir con el habito, y emocional cuando se brinda palabras
de apoyo y fortaleza. El apoyo social, el capital social que genera valor de crecimiento, de lo
contrario se convierte en un ancla que no permite fluir y desarrollarse.

La cuarta es la motivacion, el esfuerzo y el compromiso. Lyubomirsky (2008) menciona
gue la felicidad requiere de un programa intencional donde se debe tomar la decisiéon de
realizar el programa, hay que aprender cémo hacerlo, se debe hacer un esfuerzo intencional
diario y semanal para cumplirlo y, finalmente, debe haber un compromiso desde ahoray
quizas por el resto de la vida. Ejercicios como practicar la gratitud son parte del programa
(Lyubomirsky et al., 2005); quienes estuvieron mas motivados y satisfechos con la actividad,
tenian mas probabilidades de ponerlas en practica y continuar con ellas.

La quinta es el habito y solo se logra con la repeticion y la practica, Neal et al. (2006)
definen que cada vez que se repite un comportamiento se establecen asociaciones en la
memoria entre el comportamiento y el contexto en el que se produce. Por lo tanto, es
fundamental que se revisen estos cinco mecanismos a lo largo del programa, ya que son el
soporte del desarrollo de los nuevos aprendizajes.
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Figura 7

Somos todos un jardin

Fuente: Daniela Velasquez Torres (2023)

Compromiso vital
Para iniciar, se realizara un pacto consigo mismo para comenzar el programa de bienestar:

Yo a partir de ahora, seré parte de un grupo de personas
que estan trabajando por su bienestar psicolégico y contribuiré a un mundo que aun esta
descubriendo su potencial para evolucionar no solo desde su saber y saber hacer, sino
desde su ser. Desde ahora, me comprometo a ser un observador permanente de lo que
pienso, siento y hago y cuando vea que estoy fallando o estoy en problemas buscaré ayuda
profesional o de una persona imparcial. También, seré consciente de mi fragilidad y, por
ello, disfrutaré de los pequefios o grandes momentos que me da la vida.

Firma Fecha:

Comenzamos... Siete capitulos, seis dimensiones y herramientas para la vida.
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El arbol de su bienestar

Este arbol se vaa componer de las seis dimensiones (como ya se menciond). Cada dimension

es un capitulo que Usted podra aplicar a su vida:

Autoaceptacion y educacion del estilo de pensamiento.
Crecimiento personal y fortalezas de caracter.

Dominio del entorno y redefinicion de creencias.
Autonomia y ajuste cognitivo.

Relaciones positivas y gestion de emociones.

o v kA w N e

Propdsito y valores de sentido.

“Se reconoce el propdsito del sol: iluminar.

¢Como te reconoces ? ¢Cuales son tus propositos?”
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Capitulo |.
Autoaceptarse
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¢Qué es la autoaceptacion?

De acuerdo con Ryff (1989), la aceptacidn tiene que ver con una actitud positiva hacia el yo;
reconocey acepta multiples aspectos de uno mismo, incluidos lo positivo y negativo; pero
en general, la autoaceptacion se refiere a que se siente positivo sobre quién es y de su
vida, tanto pasada, presente, como futura. Ellis (1996/1999) también retoma el tema de
autoaceptacién incondicional de uno mismo (Al), asumiéndose desde sus debilidades o
fortalezas de formaplena.

En la autoaceptacion, la gente sana en general esta contenta de estar viva, se aceptan
a si mismos precisamente por estar vivos, y tienen cierta capacidad para disfrutar de si
mismos. Rehusan medir su valia intrinseca por sus logros extrinsecos o por lo que otros
piensen de ellos. Francamente eligen aceptarse a si mismos de forma incondicional
e intentan evitar clasificarse sobre quiénes o cdmo son. Procuran disfrutar mas que
probarse. (Ellis y Bernard, 1990, p. 25)

Elestudio de Chamberlainy Haaga (2001) evidencié como la autoaceptaciénincondicional
correlaciona de manera positiva con la satisfaccidén con la vida y el bienestar, mientras que
se correlaciona de manera inversa con la depresion, la ansiedad y el narcisismo.

No importa con qué tipo de criterios se evallen a si mismos, tanto si estos son externos
(éxito, aprobacidn), internos (personalidad o estabilidad emocional), o sobrenaturales
(aceptacion por Cristo o por Dios), sino que ellos son los que realmente eligen estos
criterios. Por lo tanto, pueden aceptarse a si mismos mas elegantemente, sin ningun tipo
de variable interviniente, simplemente porque han elegido hacerlo asi. (Ellis y Bernard,
1990, pp.38-39)

Si bien, existen factores genéticos que predisponen a ciertas caracteristicas, como lo
mencionan Sullivan et al. (2000), por ejemplo, si dentro de una familia, algun hermano,
padre o madre padecen un factor negativo, existe de dos a cuatro veces mas probabilidades
de deprimirse que una persona que no tenga esos antecedentes; como se leia en el capitulo
introductorio, la parte genética es muy fuerte, ya que tambiénimpulsa la parteintencional,
guejuegaun papelmuyimportanteenelmejoramiento continuo de la condicion.

[Las personas] no somos prisioneros ni de los genes, ni del ambiente. La pobreza, la
alienacién, las drogas, losdesequilibrioshormonalesyladepresidn nodictan que hayaque
fracasar. La riqueza, la aceptacion, la buena alimentacion y el ejercicio no garantizan el
éxito. Puede que el libre albedrio sealafuerzamas potente delasquedirigen el desarrollo
denuestroscerebros,yporlotantonuestras vidas. (Ratey, 2001/2002, p. 15).

La parteintencionalimpulsa alautoconocimientoyalaautoaceptacion enlacomprension
de las debilidades y fortalezas. Conocer acerca de cdmo se procesa la informacion, cual es el
estilo de pensamiento es fundamental para la autoaceptacion. “Un autoconcepto positivo
estd en la base del buen funcionamiento personal, social y profesional dependiendo de él,
en buena medida, la satisfaccién personal, el sentirse bien consigo mismo” (Esnaola et al.,
2008, p. 70). De alli que, tener una mejor vision significa tener un claro autoconcepto.

Por lo tanto, entender la parte genética es un paso importante en el autoconcepto,
comprender cual es el estilo de pensamiento arroja herramientas utiles de conocimiento
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de si mismo. El tema de la dominancia cerebral o estilo de pensamiento muestran como el
tema de los pensamientos, emociones y comportamientos se manifiesta dependiendo de la
predisposicion neurofisioldgicade unindividuo (Gutiérrez y Martin, 2021). Hughlings (como
se citd en Garcia, 1864) propuso laidea precursora del criterio de ladominancia cerebral del
hemisferio lider, al afirmar que, en un gran porcentaje de personas, el lado izquierdo del
cerebro es el que lidera, es mas realista, y el lado derecho es el de las emociones e ideas. Es
decir, el hemisferio derecho muestra mastendencia a la felicidad como placer.

Por su parte, Gomez et al. (2012) refiere que el procesamiento de los dos hemisferios
puede ser establecido de la siguiente manera: por una parte, el hemisferio izquierdo procesa
secuencialmente, paso a paso, ademas es lineal y temporal, reconoce que un estimulo viene
antes que otro. El hemisferio izquierdo tiende a ser mas realista, va al detalle.

Gardie (2000) trabaja los estilos de pensamiento y menciona, que el hemisferio izquierdo
esmasdadoalosesquemasylasreglasyelhemisferioderechoestendientealasideasyalas
emociones. Tambiénrefiere que las personas queposeen los cuadrantesdelazonalimbica,
representada por la parte inferior del cerebro muestran que piensan mas en los otros,
mientras que las frontales piensan mas en si mismos. Se enfatiza en que las personas del
hemisferio izquierdo frontalson légicas mas racionales, practicas, matematicas, mientras
que el organizado limbico es sistematico, metédicoy esquematico. Dentro del hemisferio
derecho estd el cuadrante creativo frontal que define lasideas, lainnovaciényelingenioy
el cuadrante emocional limbico que es emotivo, afectivo, sensible. Entonces, el estilo de
pensamiento emocional-creativo del hemisferio derecho tiene una menor tendencia al
principio de realidad, o sea que son mds propensos al sufrimiento referido a que sus
expectativas de afecto y logro no siempre estaran de acuerdo con la realidad. De alli,
que seria importante para la persona entender también su dominancia como un factor de
principio de realidad frente a sus tendencias neurofisioldgicas en suspredisposiciones.

Sin embargo, las defensas maduras tienen mucho que ver con el estilo de pensamiento
de los individuos derivado de su personalidad, Gabalda (2013) menciona el estudio de
Beck frente a la Socio-entropia, [que muestra dependencia social y busqueda de apoyo,
mientras que la Autonomiaesuna busqueda permanente de libertad e independencia].

Esinteresante ver como la socio-entropia esta mas relacionada con la zona cortical del
cerebro, donde las personas con dominancia | y Il tienen una tendencia hacia los otros.
Gardie (2000) trabaja los estilos de pensamiento y refiere que las personas que poseen los
cuadrantes de lazona limbica, representada por la parte inferior del cerebro muestra que
piensan masenlosotros, mientras quelasfrontales piensan masensimismos, en este caso
serianlas personas con pensamiento autonomo. (Bastidas-Erazo et al., 2018, p. 175)

Para identificar su estilo de pensamiento, puede diligenciar el cuestionario de Gardié

(2000). Identifique su estilo dominante, que se denominara Estilo 1 (puntaje mas alto) y su
estilosubdominante, que se denominara Estilo 2 (segundo puntaje masalto).

Instrucciones
Elabore un proceso de autoevaluacion de cada uno de los aspectos o actividades que

aparecen a continuacién de acuerdo con su desempefio en ellos. Utilice una escala
numérica de 1 a5 (ponga el nimero sobre la linea).
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Lo que hago mejor: 5

Lo que hago bien: 4

Lo que hago regular: 3

Lo que hago menos bien: 2

Lo que hago peor: 1
Nota: del grado de sinceridad depende la objetividad de esta prueba.

Cuadrante A superior izquierdo cerebral
1.TengoHabilidades especificasenelcampodelasmatematicasylasciencias
2. Pienso que la mejor forma de resolver un problema es siendo analitico
3. Me inclino hacia la critica en todos losasuntos
4. Tengo habilidades para solucionar problemas complejos de manera légica
5. Antes de tomar algo como verdadero, lo compruebo, e indago otras fuentes

6. Tengo capacidad de comprender, y manipular nUmerosy estadisticas de acuerdo con
unfin

7. Me gusta solucionar problemas inclinandome a conocerlos y buscar mediciones
exactas

8. Tengo la capacidad frente a los problemas de razonar en forma deductiva, a partir de
algunateoria

9. Ante un problema; al descomponer las ideas las relaciono con la totalidad

10 Selecciono alternativas sobre la base de la razdn-inteligencia; en oposicién al
instinto, a la emocidn

Total:

Cuadrante B inferior izquierdo limbico
1. La planificacién y la organizacion son prioritarias en mis actividades
2. Esimportante para mitener un lugar para cada cosay cada cosa en su lugar

3. Acostumbro a escuchar las opiniones de los demas y a hacer aclaraciones
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4. Prefiero las instrucciones especificas en lugar de aquellas generales que dejan
muchos detalles opcionales

5. Pongo mucha atencién en los pequenos detalles o partes de un proyecto

6. Tengo capacidad de control y dominio de mis emociones cuando elaboro un plan o
proyecto

7. Pienso que trabajar con un método paso a paso es la mejor manera de resolver mi
problema

8. Tengo habilidades especificas en el manejo de auditorio o hablar en publico

9. Formulo métodos o medios para alcanzar un fin deseado, antes de pasar a la accion

10. Tengo la capacidad de coordinar a las personas o de ordenar los elementos para
lograr relaciones coherentes y armoniosas

Total:

Cuadrante C derecho inferior limbico
1. Prefiero trabajar en equipo que hacerlosolo
2. Esimportante para mi estar en muchas oportunidades acompafiado
3. Creo en la trascendencia humana, en algo superior o espiritual ___
4. Soy emotivo frente a las situacionesdificiles
5. A menudo actuo para solucionar problemas de tiposocial _____

6. En muchas ocasiones prima mas en mis decisiones, lo emotivo que lo logico y lo
racional

7. Disfruto, observo y me emociono frente a la belleza de la naturaleza

8. Tengo habilidades para percibir, entender, manipular posiciones relativas de los
objetos en el espacio

Yo

. Utilizo todos mis sentidos con frecuencia para resolver problemas (olfato, vista,
gusto, tacto, oido)

10. Tengo la capacidad de desarrollar y mantener buena comunicacién con diferentes
tipos de personas

Total:
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Cuadrante D derecho superior cerebral

1. Tengo interés muy fuerte o talento para pintar, dibujar, esquematizar, con la musica,
poesia, escultura, etc.

2. Tengolacapacidad derazonarenformaavanzaday creativa, siendo capazdeadquirir,
modificar y retener conocimientos

3. Produzco nuevas ideas e innovaciones en mitrabajo

4. Tengo la capacidad de entender y hacer uso de imagenes visuales y verbales para
representar semejanzas y diferencias

5. Tengo la capacidad de percibir y entender una problematica global sin entrar en el
detalle de los elementos que la componen

6. A menudo mis mejores ideas se producen cuando no estoy haciendo nada en
particular

7. Prefiero ser conocido y recordado como una persona imaginativa y fantasiosa
8. Puedo frecuentemente anticiparme a la solucién de losproblemas ___

9. Tengo la capacidad de utilizar o comprender objetos, simbolos y sefiales complejas
10. Utilizo el juego y el sentido del humor en muchas de mis actividades _____

Total: ___ (Oyarse, 2008, pp. 108-110)

Por favor, identifique, de acuerdo con la siguiente informacién, su dominancia y
subdominancia, acorde con los cuadrantes:

Cuadrante A: Ldgico
Cuadrante B: Organizado
Cuadrante C: Emocional
Cuadrante D: Creativo

¢Cual fue su estilo dominante?

éCual fue su estilo subdominante?

Es posible que el resultado sea parecido o igual, por favor, escoja aquel con el que mas
se identifique y, a continuacion, revise sus resultados a la luz de la teoria.

Ahora, responda la siguiente pregunta: ¢Cudl es su estilo de pensamiento y como son
sus caracteristicas cognitivas, emocionales y comportamentales?
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Su estilo de pensamiento es Organizado-Emocional

¢Quiénes somos? Personas trabajadoras, perseverantes, con planes y metas. Desde
la subdominancia emocional, personas sentimentales y apasionadas.

¢Qué necesitamos mejorar? La adaptacion, el mundo es cadtico a nuestra percepcion,
pero es mejor no sufrir por eso, al contrario, es importante aceptarlo y seguir adelante.
Desde lo emocional, la implicacion sentimental fuerte, el apego.

¢Dequédebemoscuidarnos?Delestrés, puespuededesencadenarotrasenfermedades,
asique piensa primero: Antes de ofuscarte, primero esta tu salud, cuidala para tu juventud
y vejez. Robarse salud a simismo por lo que hacen o dejan de hacer otros no tiene sentido;
es un proceso mental que no vale la pena hacer. Desde lo emocional, los sentimientos
pesimistas que puedan derivar de los sentimientos de apego.

¢Qué necesitamos potencializar? Siempre te recordaran y hablaran de ti por tu
dedicacion,tuteson paraseguiradelante, asisea pasoapaso, tambiénportuhabilidad para
llevar a cabo tareas a través de métodos y procedimientos. Sobre todo, te recordaran por
tu parte humana para liderar proyectos que empoderen a la gente. Desde lo emocional,
la conexién y empatia con la gente.

Su estilo de pensamiento es Organizado-Légico

¢Quiénes somos? Personas trabajadoras, perseverantes, con planes y metas. Desde la
subdominancia, personas regladas, firmes en la toma de decisiones desde la templanza.

¢Qué necesitamos mejorar? La adaptacion, el mundo es cadtico a nuestra percepcion,
pero es mejor no sufrir por eso, al contrario, es importante aceptarlo y seguir adelante.
Desde la subdominancia ldgica, la rigidez frente a las normas y lospreceptos.

¢De qué debemos cuidarnos? Del estrés, pues nos puede desencadenar otras
enfermedades, asi que piensa primero: Antes de ofuscarte, primero esta tu salud, cuidala
para tu juventud y vejez. Robarse salud a si mismo por lo que hacen o dejan de hacer otros
no tiene sentido; es un proceso mental que no vale la pena hacer. Desde la subdominancia
légica, la obsesion por algunasideasy la queja.

¢Qué necesitamos potencializar? Siempre te recordaran y hablardan de ti por tu
dedicacidn, tuteson paraseguiradelante, asisea paso apaso; también portu habilidad para
llevar acabotareas através de métodos y procedimientos. Desde la subdominancia légica,
el teson para llevar a cabo proyectos personales y profesionales.
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Su estilo de pensamiento es Emocional-Creativo

¢Quiénes somos? Personas empaticas, podemos sentir lo que los otros, con gran
conexion. Desde la subdominancia, personas con muchas ideas, proyectos, suefios.

¢Qué necesitamos mejorar? El enfrentamiento a lo que nos causa temor, hay que dejar
de huir de aquello que nos molesta y dar la cara, pese a las consecuencias emocionales,
si es para nuestro crecimiento, hay que hacerlo. Desde la subdominancia creativa, de
postergar, dejar sin concluir las ideas y proyectos.

¢De qué debemos cuidarnos? De la tendencia a la depresién, por la cantidad de
emociones que podemosgenerar,cuandotenemosunasituaciondificilpodemosexacerbar
lossentimientos.Desdela subdominancia comprometernos, peronoalcanzarahacertodas
lasideas que teniamos en mente.

¢Qué necesitamos potencializar? Siempre te recordaran y hablardn de tu capacidad
para entender el dolor de los demas, por ser capaz de escuchar a los otros y entender sus
dilemas. Desde la subdominancia creativa, la inteligencia para dar diferentes soluciones,
el pensamiento libre y sofiador para encauzar nuevos horizontes.

Su estilo de pensamiento es Logico-Creativo

¢Quiénessomos? Personasregladas, firmesenlatomadedecisionesdesdelatemplanza.
Desde la subdominancia, personas con muchas ideas, proyectos, sueos.

¢Qué necesitamos mejorar? la rigidez frente a las normas vy los preceptos. Desde la
subdominancia creativa, de postergar, dejar sin concluir las ideas yproyectos.

¢De qué debemos cuidarnos? La obsesion por algunas ideas y la queja. Desde la
subdominancia comprometernos, pero no alcanzar a hacer todas las ideas que teniamos
en mente.

éQué necesitamos potencializar? El teson para llevar a cabo proyectos personales y
profesionales. Siempre lo recordaran y hablaran por su dedicacién, su tesén para seguir
adelante, asi sea paso a paso; también por su habilidad para llevar a cabo tareas a través
de métodos y procedimientos. Desde la subdominancia creativa, la inteligencia para dar
diferentessoluciones, el pensamientolibreysofiadorpara encauzar nuevos horizontes.
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Su estilo de pensamiento es Logico-Organizado

éQuiénessomos? Personasregladas, firmesenlatomadedecisionesdesdelatemplanza.
Enlasubdominancia, personas trabajadoras, perseverantes, con planes ymetas.

éQué necesitamos mejorar? La rigidez frente a las normas y los preceptos. Desde la
subdominancia, la adaptacion, el mundo es cadtico a nuestra percepcion, pero es mejor no
sufrir por eso, al contrario, es importante aceptarlo y seguir adelante

¢De qué debemos cuidarnos? La obsesion por algunas ideas y la queja. Desde la
subdominancia, antes de ofuscarse, primero estd susalud, cuidela parasujuventudy vejez.
Robarse salud a simismo por lo que hacen o dejan de hacer otros no tiene sentido; es un
proceso mental que no vale la pena hacer.

¢Qué necesitamos potencializar? El tesén para llevar a cabo proyectos personales y
profesionales. Siempre lo recordaran y hablaran por su dedicacion, su tesén para seguir
adelante, asiseapasoapaso; también por su habilidad para llevar a cabo tareas a través de
métodos y procedimientos.

Su estilo de pensamiento es Creativo-Légico

¢Quiénes somos? Las personas creativas tienen muchas ideas, proyectos, suefios.
Desde la subdominancia, personas regladas, firmes en la toma de decisiones desde la
templanza.

¢Qué necesitamos mejorar? Postergar, dejar sin concluir las ideas y proyectos. Desde
la subdominancia ldgica, la rigidez frente a las normas y los preceptos.

¢De qué debemos cuidarnos? Comprometernos, pero no alcanzar a hacer todas las
ideas que teniamos en mente, por la ansiedad. Desde la subdominancia légica, la obsesién
poralgunasideasyla queja.

¢Qué necesitamos potencializar? La inteligencia para dar diferentes soluciones, el
pensamiento libre y sonador para encauzar nuevos horizontes y desde la subdominancia
légica, eltesénparallevaracabo proyectos personales y profesionales.

Conocer los estilos de pensamiento o también llamada dominancia cerebral contribuye,
en buena manera,aconocerseasimismo,yelcomprenderlasdebilidadesyfortalezasdeese
estilollevanaauto-aceptarse, perotambiénaconoceryaceptaralosotros.

A continuacidn, un ejemplo de tipos de relacién entre estilos de pensamiento (ver
Tabla 7); después de aplicar los cuestionarios, revisar los tipos de relacién que se pueden
establecer entre los trabajadores y revisar las fortalezas de esta relacion, tanto para la vida
como para el trabajo. lo anterior le ayudara a ver las fortalezas de su equipo de trabajo.
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Tabla 7

Tipos de relacion entre estilos de pensamiento

Logico y organizado

Légico y creativo

Creativo y emocional

Relacidon entre el l6gico y
el organizado son aliados
en cuanto a la toma
de decisiones frente a
reglamentos y normas.

Relacion entre el légico y el
creativo son buenos amigos,
mientras el creativo da las ideas,
el légico las pone en marcha, los
proyectos liderados por ellos
pueden tener un gran alcance.

Relacion entre el creativo
y el emocional son aliados
porque confluyen ideas y
emociones.

Necesitan ver el otro
lado de su hemisferio
donde hay ideas y cosas
nuevas que innovar, de lo
contrario podrian darse
decisiones rigidas. Son
muy buenos para planear
y regular.

Necesitanunamiradamasafectiva,
para no pensar solo en ellos, sino
ver los intereses y necesidades de
los demds. Hacen un buen equipo
si no dejan que la ansiedad de
pensar en varias cosas a lavezy la
obsesion de las pequefias cosas
estén presentesen lacotidianidad.
Lahumanizacion, pensarenelotro,
llevaracaboloquesequiereesuna
buena estrategia.

Necesitan ver el otro lado
de su hemisferio porque
deben  organizarse vy
ser mas realistas frente
a los objetivos que se
proponen, de lo contrario
podria quedar en ideas
y motivacion. Son muy
buenos para proponer y
generar nuevos proyectos.

Creativo y organizado

Légico y emocional

Relacion estilos de pensamiento

Relacion entre el creativo y el
organizado: el organizado puede
coordinar al creativo, lo importante
es que se comprendan, de lo
contrario pensarian que estaneluno
en contra del otro. Serian una buena
pareja en el trabajo y en lo afectivo,
puesto que se complementan.

Alcreativoseloconvenceatravés del

lenguaje organizado con apertura y

al organizado, conideas que tengan
fundamentos y prospectiva. De lo
contrario, se crearia una barrera
inmediata.

Relacion entre el légico y el
emocional: las deducciones del
l6gico pueden ser fuertes para la
persona emocional, lo que llevaria
a pensar al emocional que el légico
estd en contra de lo afectivo. Lo ideal
es que el logico sea empatico y el
emocional sea mas racional en sus
relaciones. Al légico se lo convence a
través dellenguaje afectivo asertivo.
Alemocional se lo convence desde lo
racional empatico. De lo contrario,
secreariaunabarrera inmediata.

Relacion estilos de pensamiento
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Organizado y emocional

Relacion entre el organizado y el emocional: son buenos amigos, se complementan, son
confidentes. Puedentrabajarbien, perosuelenllevarse mas porlossentimientos. Necesitan
una mirada un poco mas racional en momentos en donde sientan que sus emociones
pueden dominarlos. Estar atentos frente al estrés y la tendencia a la depresién, porque
la mirada emocional no deja ver el lado racional que puede mostrar muchas alternativas
de solucidn. La tranquilidad, la adaptacion y el enfrentamiento racional en el medio es la
estrategia que se puede utilizar.

Posteriormente, analice los tipos deexpresion que se pueden generar en cada dominancia

con las otras (ver Tabla 8). Con la Tabla 8 puede identificar los riesgos o debilidades de su
equipo de trabajo.

Tabla 8

Estilos de pensamiento y tipos de expresion

Tipos de expresion + y - (dominancia cerebral o estilos de pensamiento)

Expresion Comportamiento . . . .
. . Expresion positiva + Comportamiento
negativa - negativo
Se expresa de
. . Se expresa de manera
. manera agresiva, sin , )
Creativo no . . cortés, cuidando la
. tenerencuentala Creativo-Asertivo . . )
asertivo . ) . diferencia, el sentir del
diferencia, el sentir
otro
del otro
Se expresa de
manera general, sin Se expresa de manera
Creativo tener en cuenta la . - rocesual, cuidando la
. . Creativo-Metddico p' !
general diferencia, la forma diferencia, la forma de
de comprender del comprender del otro
otro
Se expresa de
o . Se expresa de manera
. manera irritable, sin .
Emocional . . serena, cuidando la
. tenerencuentala Creativo-Afrontativo . .
explosiva . . diferencia, la forma de
diferencia, la forma
actuar del otro
de actuar delotro
Se expresa de
. . Se expresa de manera
manera adictiva, sin . .
. emancipada, cuidando
Emocional tenerencuentala

Creativo-Auténoma |a diferencia, la forma
de expresar el afecto del

otro

diferencia, la forma
de expresar afecto
del otro

dependiente
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Se expresa de
. Se expresa de manera
manera ofensiva,

. atenta, cuidando la
L. sintenerencuentala . . . -
Légico dura . . Creativo-Firme diferencia, la forma
diferencia, la forma )
. de expresar ideas y
de expresar ideas y .
emociones del otro

emociones del otro

Se expresa de
manera fria, sin
tener en cuentala

Se expresa de manera
comprensiva, cuidando

Légico parca . . Creativo-Cercano la diferencia, la forma de
diferencia, la forma
entender y proceder del
de entendery
otro
proceder del otro
Se expresa de
manera permisiva, Se expresa de manera
Organizado  sin tener en cuentala Creativo- directa, cuidando la
complaciente diferencia, la forma Confrontativo diferencia, la forma de
de esforzarse del esforzarse del otro

otro

Se expresa de
Se expresa de manera
manera detallada,

Organizado . . . .. ractica, cuidando la
& . sintenerencuentala Creativo-Practico p- "
concienzuda . . diferencia, la forma de
diferencia, la forma .
ejecutar del otro

de hacer delotro

Se expresa de
Se expresa de manera

Misma manera reactiva, sin . .
. . . .. comprensiva, cuidando
dominancia tenerencuentala Creativo-Aceptacion . )
. ) la diferencia, la forma de
Rechazo diferencia, la forma

ejecutar del otro
de hacer delotro )

Posteriormente, en las Tablas 10 y 11, se mostrara la posicién relacional de las
dominancias frontales y luego las dominancias limbicas. Aqui usted podrd identificar
las caracteristicas mds comunes que tiene una dominancia para comunicarse, ensefiar,
dialogar o establecer contacto con los otros. Usted se dara cuenta que existe una forma
positiva y otra negativa. Usualmente, con la educacién emocional existe mds tendencia a
puntuaciones mas positivas, a comunicarse de manera mas adecuada. Califique su equipo
de trabajo teniendo en cuenta que 1 se acerca a los rasgos mas negativos y 5 a los rasgos
positivos, siguiendo el siguiente ejemplo, donde Pedro tiene una dominancia légica y cdmo
es su relacidén con sus companferas: emocional, creativo y organizado:
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Tabla 9

Ejemplo

Pedro: Es un compaiiero de trabajo con dominancia légica y tiende a comunicarse de
la siguiente manera:

Dominancia Ldgica

Comunicacién Relacién
Maria.(llf'T)(;cional Dureza @ 4 3 2 1 Firme
Ana.(ﬁ.rgg)a\tiva Dureza 5 4 @ 2 1 Firme
Parca (sombra,
Paola. Organizada pertenecen al mismo 5 4 3 @ 1 Cercana

hemisferio)

Pedro tiende, por su estilo de pensamiento, a relacionarse de manera dura con las
personas emocionales, lo que significa que puede, desde su forma practica y racional
de ver la vida, ser tajante, pero intrusivo sobre los sentimientos de los demds. Con el
creativo también, pero este, al ser también frontal, no tendra el mismo impacto. Con
el organizado, puede ser mas cercano porque su forma de ser procedimental puede ser
beneficiosa para el légico.
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Tabla 10

Matriz de posicion relacional entre dominancias frontales

A continuacion, se vera como la dominancia Creativa actua frente a las otras
dominancias

Dominancia Creativa

Comunicacion Comunicacion-
negativa positiva
1 2 3 4 5

Organizado
(H.1)

General Metddico

Légico (H.1) General 1 2 3 4 5 Metddico
Emocional No Asertivo 1 2 3 4 5 Asertivo
(sombra)

A continuacidén, se vera como la dominancia Ldgica actua frente a las otras
dominancias

Dominancia Ldgica

Emocional

(H.D) Dureza 1 2 3 4 5 Firme
Creativo (H.D) Dureza 1 2 3 4 5 Firme
Organizado  Parca (sombra) 1 2 3 4 5 Cercana
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Tabla 11

Matriz de tipos de comunicacion entre dominancias limbicos

Dominancia Organizada

Comunicacion - Comunicacion+

Em(iﬂ;))nal Complaciente 1 2 3 4 5 Afrontativa
Creativo (H.D) Complaciente 1 2 3 4 5 Afrontativa
Légico C‘zggﬁgi:)da 1 2 3 4 5 Préctica
Dominancia Emocional
Comunicacion - Comunicacién+
Org?:.ilz)ado Dependiente 1 2 3 4 5 Auténoma
Légico (H.I) Dependiente 1 2 3 4 5 Auténoma
Creativo I(E:grls:r\;? 1 2 3 4 5 Confrontativo
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Finalmente, en la Tabla 13 se puede observar la posicion relacional, que orienta la
comunicacion con personas que tienen las mismas dominancias. Si en un equipo de trabajo
existen varias personas con la misma dominancia, puede suceder una relaciéon negativa o
positiva. En un ejemplo, si todo el equipo de trabajo es organizado, puede existir niveles
de rechazo o de aceptacion, por lo tanto, usted puede puntuar sobre los otros comparieros
cual es ese nivel (ver Tabla 12).

Tabla 12

Ejemplo de dominancias organizadas en un mismo equipo de trabajo

Organizado
Rechazo por -
Paola respecto a similitud 1 @ 3 4 5 Aceptacion
Pedro
Organizado
Rechazo por -
Pedro respecto a similitud 1 @ 3 4 5 Aceptacion
Paola
Organizado
Rechazo por -
Carlos respecto a similitud 1 2 3 4 @ Aceptacion
Patricia
Organizado
Rechazo por »
Patricia respecto a similitud 1 2 3 4 @ Aceptacion
Carlos
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Tabla 13

Matriz de tipos de posicion relacional entre la misma dominancia

Comunicacion Comunicacion

Dominancia ) +
Organizada (Espejo) (Espejo)
Organizado Rechazo 1 2 3 4 5 Aceptacién
Domm.anua 1 ) 3 4 5
Emocional
Emocional Rechazo 1 2 3 4 5 Aceptacidon
Dominancia [T T -
Creativa
Creativo Rechazo 1 2 3 4 5 Aceptacién
Dom’m_anua 1 ) 3 4 5
Logica
Légico Rechazo 1 2 3 4 5 Aceptacion

Mapa de tipos de comunicacion

El mapa se cred para ver de forma grafica la percepcién que tiene una persona respecto a
su comunicacién con su circulo social, familiar y/o laboral.

Seguir los siguientes pasos para crear su mapa:

1. Ubicar en el mapa las personas (familia, compafieros, amigos) y sus respectivas
dominancias, teniendo en cuenta que en el centro va lasuya.

2. Ubicar las flechas (ver Tabla 13) de su percepcion frente a su tipo de comunicacion con
quienes serelaciona, después de haber realizado los ejercicios anteriores.

3. Realizar una narracién frente a lo que muestra el mapa.

4. Crear un cuadro de estrategias para promover algun tipo de comunicacién que genere
una relacién protectora.
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Tabla 14

Escala de calificacion

Escala para calificacion

Identifica . o
. Noidentifica
un poco mi .
mi forma de
forma de
expresarme
expresarme
Negativo 1 2 3 4 5 positivo
Relacion de . . Riesgo L Relacién
. Riesgo medio . Sin riesgo
riesgo alto bajo protectora

El color azul refleja una relacidn positiva, conectada y protectora y se resuelve el
conflicto agilmente.

El color verde refleja una relacién buena, no muy conectada pero sana, se resuelve el
conflicto agilmente.

El color amarillo refleja una relaciéon donde hay varias situaciones en las cuales emerge
el conflicto, pero suele solucionarse.

El color naranja refleja una relacién donde hay varias situaciones en las cuales emerge
el conflicto, y no suele resolverse.

El color rojo refleja una relacién donde hay varias situaciones en las cuales emerge el
conflicto, no suele solucionarse y suele existir enfrentamiento de manera frecuente.

Mapa de comunicacion
Familia: X Amigos: X Compaiieros de trabajo: ®

El siguiente mapa muestra la relacién del jefe con las personas que tiene a cargo: Pedro
es un jefe de dominancia Légica, su relacidon con Ana es buena, no muy cercana, pero
se resuelven los conflictos de manera 4gil. Con Paola y con Juan, suelen existir mas
confrontaciones, pero se resuelven. Sin embargo, la relacién con Maria es mds compleja,
sus estilos de pensamiento son muy diferentes y eso los conflictiia al momento de entregar
tareas y responder a situaciones de alto estrés. De alli que, se requiere la zona de escucha
para canalizar la situacion (ver Figura 8).
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Figura 8

Comunicacion entre dominancias

El suelo y los arboles. El cerebro y la mente

De acuerdo con el Sistema de Informacion Ambiental de Colombia (SIAC, s.f.), el suelo es
“un componente fundamental del ambiente, natural y finito, constituido por minerales, aire,
agua, materia organica, macro y microorganismos que desempenan procesos permanentes
de tipo bidtico y abidtico, cumpliendo funciones vitales para la sociedad y el planeta” (parr. 1).
Asi, también el cerebro estd en funcién tanto de la mayoria de los érganos del cuerpo como
de todo lo que sucede alrededor; igualmente, los arboles, se considera que cada uno es un
mundo; sin embargo, cientificos botdnicos han encontrado una relacién con su contexto.

Pero épor qué los drboles son seres sociales, por qué comparten sus alimentos con
ejemplares de su misma especie y miman a sus competidores? Las razones son las
mismas que en la sociedad humana: juntos funcionan mejor. Un drbol no hace un bosque,
no es capaz de crear un clima local equilibrado, estda expuestoalvientoyalasinclemencias
deltiempo. Sinembargo, los drboles juntos crean un ecosistema que amortigua el calory
el frio extremos, almacena cierta cantidad de agua y produce un aire muy hiumedo. En
un entorno asi los arboles pueden vivir protegidos y hacerse viejos. Para conseguirlo la
comunidad debe mantenerse a cualquier precio (...).

Ellos también se preocupan por sus congéneres, ayudan a los enfermos y débiles e,
incluso, les cuesta dejar atrds a los miembros que han muerto. (Wohlleben, 2016, p.13)
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A su vez, el cerebro es una masa de tejido nervioso que pesa alrededor de 1400 kg., es
el érgano mas importante y es el encargado de controlar y regular funciones vitales como la
sed yfunciones superiores como la conducta. De acuerdo con Damasio (2018), el cerebro
construye una mente, y hace que esa mente sea consciente. Pero el cerebro también cumple
funciones vitales para la sociedad y el planeta, no es un érgano encapsulado en la cabeza
como un ordenador, equivale a la relacion con lo que lo rodea.

La cognicidon estd enactivamente encarnada. “Enactiva” es una etiqueta que utilizo aqui
en su sentido literal ya que la cognicidn es algo que producimos por el acto de manipular,
por medio de una manipulacién activa: es el principio fundacional de lo que es la mente.
Como traté de mostrar anteriormente, estoimplica una profunda co-implicacién, una co-
determinacion entre lo que parece estar afuera y lo que parece estar adentro. En otras
palabras, el mundo ahi afuera y lo que hago por estar en ese mundo son inseparables.
(Varela, 2010, p. 5)

Esos tipos de relacidn se dan de acuerdo con los tipos de suelo y cdmo pueden ser utiles
para los demas. Un suelo arenoso tiene unos componentes especiales para que crezcan
determinadas plantas, como el romero, la salvia; en un suelo arcilloso, el sauce, el nogal; en
un suelo margoso, el sauco; lo anterior lleva a entender ain mas aquello de la diversidad,
pues cada suelo es capaz de ser el ancla para la vida de muchos otros seres vivos, si bien
no producen lo mismo, permiten que el paisaje sea variado y lleno de opciones que hacen
del mundo un lugar mas productivo, bello y util. De acuerdo con lo anterior, existen suelos
con diferentes cualidades que determinan el crecimiento de ciertas plantas, de la misma
manera, el cerebro y sus cuadrantes tienen propiedades, asi como el suelo para las plantas.

Predominancias que se pueden potenciar desde lo que son, por ejemplo, si se desconoce
el suelo arenoso y no se plantara en él por sus caracteristicas, se perderia una planta
exquisita; si se desconoce a un creativo, se estaria perdiendo un nuevo invento, una idea
genial que podria cambiar el curso de la organizacion. Se sabe con certeza que los colegios
no estdn disefiados para personas creativas, ya que la ensefianza se basa en esquemas,
pasos y pautas, lo que lleva a estas personas a ser ansiosas debido a sus caracteristicas
neurofisioldgicas.

Por lo tanto, conocer el suelo, conocer la dominancia cerebral sirven para saber como
nutrir la planta, cdmo nutrir o educar la mente. Si bien, en este momento, ya con edad
madura se cuenta con un arbol, el arbol de nuestra vida, que se ha forjado muchas veces
con grandes dificultades, pero a pesar de tener unas pautas solidas, al parecer inamovibles,
hay posibilidad de mejora y crecimiento.

A continuacidén, puede comenzar a trabajar con su programa de bienestar.
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Entrenamiento |

Figura 9

Primer entrenamiento

Han pasado 10 afios y ha decidido escribirle una carta a su Yo actual, para contarle que
un dia, ademas de dar tiempo a los demas, a su trabajo, a sus estudios, decidid invertir en
usted y en su salud mental.

Para escribir esta carta, tenga en cuenta dos momentos, el primero de reflexién y el
segundo de aplicacion:

1. Reflexione sobre los siguiente:
- Eltema de dominancia y sus estilos de pensamiento de acuerdo con el video.

- Sus caracteristicas principales, primero las debilidades y posteriormente las
cualidades de su estilo de pensamiento.

- LaTabla 7: Relacién entre estilos de pensamiento, piense qué tipo de relacién puede
construir usted con quienes lo rodean.

- La Tabla 8: Estilos de pensamiento y tipos de expresidn, piense cdmo trabaja en su
vida para superar la comunicacién negativa y lograr la comunicacion positiva.

- Después de reflexionar sobre los anteriores puntos, aplique estos conocimientos en
su vida, ejemplo: comunicandose con un amigo, con su jefe inmediato, su pareja,
sus hijos.

2. Ahora si relate a su Yo actual, por medio de la carta, cdmo pudo aplicar lo aprendido
en su vida; mencione por qué es importante aceptarse, y asi ser paciente consigo
mismo, y entender que educar su estilo de pensamiento es cuestion de tiempo e
intencionalidad, que muchas veces es paratodalavida. Aln asi, usted es consciente de
que, para tener mayor bienestar, lo importante es conocerse, aprender y reaprender
constantemente.
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Redacte aqui su carta:
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Para su mapa:

Al final de este libro, usted creara su mapa, que es la representacion grafica de su bienestar,
para ello, después de cada ejercicio, usted encontrara dos preguntas que responderd
brevemente:

¢Cudl es su estilo de pensamiento?

En una frase: ien qué le aporta este estilo de pensamiento?
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Capitulo Il. Cre-Ser,
crecimiento personal vy
fortalezas
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Ryff (1989) menciona que, en el crecimiento personal, se tiene una sensacion de desarrollo
continuo; se ve a si mismo creciendo y expandiéndose, esta abierto a nuevas experiencias,
se da cuenta de su potencial, ve una mejora en si mismo y comportamiento a lo largo
del tiempo, esta cambiando en formas que reflejan autoconocimiento y efectividad;
igualmente, cuando no se piensa en un crecimiento personal, se provoca un sentimiento de
estancamiento personal, carece de sentido de mejora o expansion en el tiempo, se siente
aburrido y desinteresado con la vida, se siente incapaz de desarrollar nuevas actitudes
o comportamientos. “Es decir, uno facilmente se ve a si mismo como estdtico, formado,
inerte, inamovible, e incambiable, y una percepcidn tal crea ciertamente barreras para el
crecimiento” (Grieger, 1990, p. 83).

El crecimiento personal es una mirada a un ser humano en proceso de mejora, no un ser
detenido, pese a las predisposiciones genéticas y a las circunstancias; se sabe que la parte
intencional es definitiva en conseguir o lograr mejorar la percepcién de si mismoy, por ende,
los pensamientos y comportamientos que llevaran a tener un funcionamiento éptimo, unas
relaciones mas saludables y sostenibles en el tiempo. Asociado a la idea de evolucion y
aprendizaje positivo de la persona, el funcionamiento positivo éptimo necesita también
el empefio por desarrollar sus potencialidades, se define también como la “sensacion de
continuo crecimiento y desarrollo como persona” (Ryff y Keyes, 1995).

Los conceptos de crecimiento personal y fortalezas estan ligados intimamente, tanto
asi que, de acuerdo con Seligman (2011), una vida autentica de bienestar se da cuando se
emplean las fortalezas y virtudes. Asi, una de las fortalezas que se puede mencionar es el
optimismo; en la clinica Mayo, de Rochester, Minnesota, seleccionaron a 839 pacientes que
habian asistido a consulta durante cuarenta afos; a ellos les aplicaron una serie de pruebas
tanto psicoldgicas como fisicas y una de ellas fue el rango de optimismo. Los optimistas
mostraban una longevidad de 19 % mayor con respecto a los pesimistas.

Por otra parte, también es importante diferenciar entre capacidades y fortalezas, de
acuerdo con Cabrera-Gomez et al. (2020),

las capacidades son masinnatas (...). Se tiene o no se tiene y tienen que ver con el talento
en la musica, el teatro, las artes, la ingenieria, etc.; como quien nace con una voz propicia
para el canto. Las fortalezas, en cambio, son rasgos morales que pueden forjarse, echar
raices y florecer. (...). Siendo las fortalezas rasgos morales es posible trabajarlos, son
cuestion de voluntad, de toma de decisiones. Desarrollar las fortalezas y emplearlas en
la vida diaria es mas bien una cuestién de tomar decisiones. (p. 227)

Las fortalezas se consideran los caminos por los cuales se puede llegar hasta una virtud;
las virtudes se clasificaron de acuerdo con Seligman (2012, como se citd en Cabrera-Gémez
et al., 2020), a saber: sabiduria, valor, humanidad, justicia, templanza y trascendencia. Por
ejemplo, el interés, la flexibilidad, la creatividad son vias para llegar a ser virtuoso, es decir,
la sabiduria.

Antes de introducir los puntos fuertes, se dara una breve explicacion de las virtudes. La
primera eslasabiduriay el conocimiento, queincluye el uso racional de las emociones, desde
las mas simples hasta las mas complejas, es decir, desde la curiosidad por el mundo hasta ver
el mundo futuro. Esto puede estar relacionado con una mentalidad de crecimiento. Dweck
(2007) menciona la diferencia entre una mentalidad fija y una mentalidad de crecimiento:
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la primera, la creencia de que las habilidades son fijas y perduran en el tiempo, y la segunda,
sobre la flexibilidad, pero requiere esfuerzo y tiempo.

Segln Ben-Shahar (2011), la base es aprender, disfrutar, disfrutar aprendiendo, trabajar
y ser mas persistentes en sus esfuerzos, se puede decir que se valora mas los desafios y
sienten curiosidad, que es la base de la sabiduria y el conocimiento; realizan esfuerzos
para seguir aprendiendo y también acceder a la mayor fuerza de la virtud y la perspectiva,
a medida que avanzan e imaginan cosas nuevas para su vida. Es importante recalcar que la
sabiduria no lo conoce todo. Wich y Sutcliffe (2007) argumentan que las personas exitosas
aceptan la incertidumbre y no temen admitir que no saben.

La segunda virtud es el valor que, segun Seligman (2011, como se citéd en Cabrera-
Gdémez et al., 2020), refleja el ejercicio consciente de la voluntad hacia nobles fines, que se
pueden alcanzaran o no. Implica afrontar una fuerte adversidad y pasar de una fortaleza a
la anterior. El valor radica en no estar a la altura de la situacién y seguir adelante a pesar de
las decepciones. Al respecto, Cabrera-Gomez et al. (2020) mencionan:

Personajes como Thomas Edison que registro 1093 patentes incluidas la bombilla, el
fonografo, el telégrafo y el cemento, cuando le decian que habia fracasado 10000 veces
mientras habia estado trabajando en uno de sus inventos, el respondia: no he fracasado,
simplemente he encontrado diez mil formas que no han funcionado y a través de su
valor obtuvo muchos logros. (p. 227)

La tercera virtud es la justicia, que se refiere a la relacion de una persona con grupos
mas grandes, como la familia, la comunidad, la nacidn y el mundo. La justicia estda muy
relacionada con los demds, Lybomirsky (2008) afirma que, personas propensas a la
depresién tienen una vulnerabilidad psicoldgica con respecto a lo que les sucede con otras
personas y todo tipo de cosas. Se basan en pensamientos y creencias propensos al miedo
gue conducen a pensamientos negativos automaticos. El fracaso también puede conducir
a la depresién. Lyubomirsky (2008) también manifiesta que la mala comunicacién social, la
timidez y el retraimiento son factores de alto riesgo. Superar las creencias y pensamientos
negativos depende de un componente de alto valor que tiene una persona para lidiar con
lo que le sucede (Cabrera-Gémez et al., 2020).

La cuarta virtud es la trascendencia, segun Seligman (2011), se refiere a la fortaleza
emocional, que conecta a las personas con algo superior, sentido de la vida relacionado
con el disfrute de la belleza, la excelencia, la gratitud, la esperanza, el optimismo, el
propdsito, el perddn, un sentido de gratitud, humor y entusiasmo. Lo anterior habla de
las emociones positivas, fruto de los pensamientos positivos; sin embargo, estas se basan
en lo mencionado en los parrafos anteriores, en un 40 % que son intencion y voluntad
y esto tiene relacion directa con el pensamiento, parte cognitiva, inteligencia emocional,
pensamiento y el conocimiento, y la cognicion en el lenguaje (Cabrera-Gémez et al., 2020).
Segun Escutia (2008), el lenguaje refleja cdmo se forma un fendmeno y laimagen que surge
de él; Pinker (como se cit6é en Escutia, 2008), neurocientifico cognitivo de la Universidad de
Harvard, afirmé que las imagenes son de una mente dotada del desarrollo de una serie de
ideas (objetos, eventos, estados, lugar, tiempo, causalidad, intencion, etc.) El propio autor
define que las imagenes se basan en la realidad reordenada por la mente, por lo tanto, una
misma cosa puede ser vista de diferentes maneras, como se evidencia en el vocabulario y
la gramdtica (Cabrera-Gomez et al., 2020).
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La quinta virtud es la templanza, para Cabrera-Gomez et al. (2020):

La templanza, como se habia visto el valor refleja el ejercicio consciente de la voluntad
hacia objetivos encomiables que no se sabe si seran alcanzados, pero este ejercicio
de voluntad requiere templanza, segun Seligman a través del concepto de la pauta
explicativa da un ejemplo y dice que un compositor puede tener el talento como Mozart
y tener el deseo de alcanzar grandes cosas, pero si cree que no lo va a lograr, no lo har3,
no lo intentara con la suficiente fuerza y valor. El autor menciona que la pauta explicativa
optimista es la clave de la constancia y menciona que la persona debe tener: Aptitud,
Motivacion y optimismo; la aptitud ha sido tomada como algo innato pero explorado
y trabajado o desarrollado a través del entrenamiento, la motivacion desde el punto
de vista intrinseco o extrinseco, pero mas bien visto desde el punto de vista intrinseco
porque va ligado al optimismo, lo que significa que a pesar de las adversidades, la
persona sale adelante, le da una pauta explicativa real a lo que le sucede, o sea desde
una perspectiva positiva y mejora su actitud frente a lo que pasa en la vida. (p. 228)

La sexta virtud es la humanidad y el amor, esta virtud se expresa en la interaccién social
positiva con los demas, en forma de bondad, generosidad, amar y dejarse amar. Si se piensa
en personajes como la Madre Teresa de Calcuta, Jesucristo, San Francisco de Asis, que
ayudaron a los mas pobres, se puede evidenciar la virtud de la humanidad y el amor. Michel
Norton, profesor de la Universidad de Harvard, menciona como los comportamientos
altruistas mejoran tanto el bienestar propio como el de los demas; el profesor refiere que
las mejores personas son aquellas que invierten en los demas, tanto en actos como en
cosas materiales, que estas no sean entregadas indirectamente, sino compartidas (Cabrera-
Gdémez et al., 2020).

Lyubomirsky menciona el estudio sobre felicidad y dinero donde tomaron dos grupos de
personasy les entregaron dos sobres de dinero con diferentes formas de emplearlos, los
del grupo A, debian gastarlo en ellos mismo, los del grupo B en otros, y asi lo hicieron, al
final de la tarde cuando los investigadores les preguntaron al grupo B, como se sentian,
estos respondieron que mas felices que en la mafana, los del grupo A, se sentian igual;
este estudio se ha realizado alrededor del mundo, mostrando que la humanidad vy el
amor le dan sentido y propdsito a la existencia, le da trascendencia, tanto asi, que
provoca una felicidad mantenida. (Cabrera-Gémez et al., 2020, p. 228).

Las virtudes definidas por Seligman, en su libro La vida que florece, son una serie de
fortalezas; las cuales se nombraran y explicaran a continuacién:

- Sabiduria y conocimiento: ‘Contienen fortalezas cognitivas para adquirir y usar el
conocimiento’ son la curiosidad, creatividad, juicio, amor por aprender, perspectiva.

- Valor: ‘Contienen fortalezas emocionales que requieren el ejercicio de voluntad
individual necesario para lograr metas a pesar de los obstaculos, ya sean estos
externos o internos’ son la valentia, perseverancia, honestidad, animo.

- Humanidad: ‘Contienen fortalezas interpersonales que se basan en el cuidar y hacerse
cercano a los demads’ y son el amor, amabilidad, inteligencia social.
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- Trascendencia: ‘Contiene las fortalezas que construyen conexiones con el universo
gue nos rodea y proporciona sentido a la vida individual’ asi como la apreciacién por
la belleza y la excelencia, gratitud, esperanza, sentido del humor, espiritualidad.

- Templanza: ‘Contiene las fortalezas que protegen al individuo frente a los excesos’ asi
como la prudencia, humildad, autorregulacién, perdén.

- Justicia: ‘Contiene las fortalezas civicas que sustentan una vida social saludable entre
los individuos’ asi como la justicia, liderazgo, trabajo en equipo. (Cabrera-Gémez et
al., 2020, p. 228).

A continuacion, se explicara cada virtud con sus fortalezas:

1. Virtudes: sabiduria y conocimiento

“La sabiduria se la encuentra desde seis vias desde la mas bdasica hasta la mas compleja
desde el punto de vista evolutivo, por ello se toma en primera medida la curiosidad y
finalmente la perspectiva” (Cabrera-Gémez et al., 2020, p. 228).

a. Fortalezas: curiosidad e interés por el mundo

La persona siente intriga frente al mundo, ya sea global o especifica, la inquietud puede
ser por el Universo o por el sol, tiene que ver con el dinamismo, por ello lo contrario
seria una persona que no muestra rasgos de inquietarse y tiende a aburrirse facilmente.
(Cabrera-Gomez et al., 2020, p. 228)

b. Fortalezas: amor por aprender

“El amor por aprender siempre cosas nuevas, estudiar, ilustrarse, leer lo que ve a su
alrededor, ser experto en un temay profundizar en él” (Cabrera-Gémez et al., 2020, p. 228).

c. Fortalezas: juicio/pensamiento critico/mentalidad abierta

“La capacidad de andlisis, apertura de pensamiento, utilizar la razén para indagar en la
verdad desde una orientacién realista” (Cabrera-Gémez et al., 2020, p. 228).

d. Fortalezas: ingenio/originalidad/inteligencia practica/perspicacia

“Tiene que ver con la creatividad y define tener un comportamiento nuevo para alcanzar un
objetivo, se le denomina también inteligencia practica” (Cabrera-Gomez et al., 2020, p. 228).

e. Fortalezas: perspectiva

“Sabe dar consejos acertados acerca de la vida, ayuda a solucionar problemas desde una
visién amplia y flexible” (Cabrera-Gémez et al., 2020, p. 228).
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2. Virtud: valor

“Las fortalezas que lo componen se evidencian en adversidades y hacia objetivos
existenciales, se habla de héroes que la ejemplifican, asi como Jesucristo, Mandela, la
Hermana Sor Teresa de Calcuta” (Cabrera-Gémez et al., 2020, p. 228).

a. Fortalezas: valor y valentia

A pesar del dolor, las fuertes dificultades, tiene que ver con el riesgo incluso fisico por
defender un ideal, un bien comun. La valentia asume la emocion del temor y pese a ella
sigue adelante, la enfrenta a pesar de las consecuencias fisicas y emocionales que ello
puede llevar sin perder la dignidad. (Cabrera-Gomez et al., 2020, p. 228)

b. Fortalezas: perseverancia/laboriosidad/diligencia

Se evidencia la flexibilidad en la persona a pesar de que sea un proyecto o una tarea de
gran dificultad y lo hace con buen humor a pesar de lo extenuante que pueda ser y casi
no tiene quejas de ello. No es perfeccionista, es realista. (Cabrera-Gémez et al., 2020,
p. 229)

c. Fortalezas: integridad/autenticidad/honestidad

“La persona dice la verdad no solo con las palabras sino con los actos, es coherente, por ello
actua de forma genuina sin ser pretensioso y cumpliendo sus promesas” (Cabrera-Gomez
et al., 2020, p. 229).

d. Fortalezas: esperanza/optimismo/previsién

Previsidon “optimista del futuro, donde se espera que cosas buenas pasaran en la vida,
viendo el lado bueno de los acontecimientos” (Cabrera-Gémez et al., 2020, p. 229).

3. Virtud: humanidad y amor

“Es la actitud positiva con quienes le rodean en el ambito familiar, social, laboral, etc.”
(Cabrera-Gomez et al., 2020, p. 228).

a. Fortalezas: bondad y generosidad

“La persona con esta fortaleza esta dispuesta a hacer un favor, piensa en el beneficio a los
demas, se interesa por los otros. Tiene don de servicio y de cuidado” (Cabrera-Gomez et
al., 2020, p. 229).

b. Fortalezas: amary dejarse amar

“La persona tiene vinculos fuertes con quienes le rodean, da y se da permiso para recibir
amor. Valora las relaciones con los otros” (Cabrera-Gomez et al., 2020, p. 229).
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c. Fortalezas: inteligencia social/inteligencia personal/inteligencia emocional

“Define el conocimiento de si mismo y de los demas, reconociendo sus sentimientos
y actuando en consecuencia. Es una habilidad social y permite mejorar el propio
comportamiento, conducir las emociones” (Cabrera-Gémez et al., 2020, p. 229).

4. Virtud: justicia

“Destaca el papel de la persona dentro de un grupo, su rol, su relacidon con los otros”
(Cabrera-Gomez et al., 2020, p. 229).

a. Fortalezas: civismo/deber/trabajo en equipo/lealtad

“Se refiere a una persona dedicada y reconocida como comprometida, respetuosa con la
autoridad siendo critico” (Cabrera-Gémez et al., 2020, p. 229).

b. Fortalezas: imparcialidad y equidad

“La persona no esta fijada en estereotipos ni prejuicios, prefiere darle una oportunidad a la
gente, respeta las diferencias” (Cabrera-Gémez et al., 2020, p. 229).

c. Fortalezas: liderazgo

“La persona tiene capacidad para la organizacion de proyectos, de empoderarse de una
idea y hacerla realidad. Es capaz de movilizar a un grupo y que se cumplan los objetivos
propuestos sin dificultades” (Cabrera-Gémez et al., 2020, p. 229).

5. Virtud: templanza

“La persona no se deja llevar por su necesidad de placer y poder, sino que puede postergarlo
para procesar mejor su decisiéon” (Cabrera-Gomez et al., 2020, p. 229).

a. Fortalezas: autocontrol

“Puede evitar problemas porque puede medir con anticipacién que consecuencia le
traerd, regula sus emociones para no caer en depresién o euforia” (Cabrera-Gomez et al.,
2020, p. 229).

b. Fortalezas: prudencia/discrecion/cautela

“Son cuidadosos en la toma de decisiones, cuidan sus pensamientos y por ende sus
comportamientos para actuar de tal forma que no perjudiquen a nadie ni nada. Son criticos,
con visiéon de futuro, pero pensando en los demas” (Cabrera-Gémez et al., 2020, p. 229).

c. Fortalezas: humildad y modestia
“No tiene que hablar de sus logros para ser reconocido, no pretende presumir y considera

gue no es importante estar contando sus éxitos o sus logros” (Cabrera-Gémez et al., 2020,
p. 229).
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e. Fortalezas: perdon y clemencia

“La persona con esta fortaleza evita o da otra oportunidad a quienes le han causado un
mal, por ello sus pensamientos y actuaciones son mas positivas porque no se llenan de
resentimientos, ni venganzas” (Cabrera-Gémez et al., 2020, p. 229).

6. Virtud: trascendencia

“La persona considera su vida como un camino de crecimiento interior en pro de una
evolucion emocional” (Cabrera-Gémez et al., 2020, p. 229).

a. Fortalezas: disfrute de la belleza y excelencia

“Apreciar la belleza de todas las cosas, con capacidad de asombro de su entorno” (Cabrera-
Goémez et al., 2020, p. 229).

b. Fortalezas: gratitud

“La persona aprecia la vida y todo lo que le rodea, a pesar de circunstancias dificiles o
adversidades encuentra agradecimiento por la vida” (Cabrera-Gomez et al., 2020, p. 229).

c. Fortalezas: espiritualidad/religion/fe/religiosidad

“La persona tiene una creencia sobre la vida, su vida tiene un sentido, una finalidad. La
persona tiene una filosofia de vida y actia conforme a ella” (Cabrera-Gémez et al., 2020,
p. 229).

d. Fortalezas: picardia y sentido del humor

“La persona ve el lado amable de la vida, se rie con frecuencia y provoca el humor en los
otros, dejando un ambiente de alegria” (Cabrera-Gémez et al., 2020, p. 229).

e. Fortalezas: brio/pasién/entusiasmo

“Contagia a los demas de sus ganas de trabajar, siempre esta activo, motivando a los otros.
La persona se ve llena de vida” (Cabrera-Gomez et al., 2020, p. 229).
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Entrenamiento 2

¢Como aplicar las fortalezas en su vida cotidiana?

Por tres dias, durante la semana, va a hacer uso de su fortaleza representativa consigo
mismo y con quienes lo rodean, de la siguiente manera:

A continuacidn, encontrard una serie de ejercicios, escoja el que esté de acuerdo con su
fortaleza representativa de caracter.

1. Piense como la va a utilizar.

2. Seamuy consciente en el momento de utilizar sufortaleza, esimportante su atencién plena
en este ejercicio.

3. Dedique el tiempo necesario para observar si esta fortaleza se esté manifestando.

4. Registre el ejercicio segln lasindicaciones.

Ejercicios para las virtudes y fortalezas

Recuerde que, antesde escoger su ejercicio, debe tener muy clarasufortalezarepresentativa;
para ello, entre ala paginadelinstituto VIA: http://www.viacharacter.org/www/ o desarrolle
el cuestionario de fortalezas del libro: La vida que florece de Seligman (2011), como se
presenta a continuacion:

Cuestionario de fortalezas (Seligman, 2011)

Piense en cdmo ha actuado en las situaciones reales que se describen a continuacién, en el
ultimo mes (cuatrosemanas). Las preguntasserefierenaconductasquelamayoriadelagente
encuentra deseables, pero queremos que responda solo en términos de lo que realmente
hizo. Lea cada unay luego elija una segun su criterio.

“w.,n

Todas las preguntas deben ser completadas con una “x” en este cuestionario.

1.

a) La afirmacion: “siempre siento curiosidad por el mundo” es

Muy propia de mi 5. Propiade mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “Me aburro con facilidad” es

Muy propiode mil. _ Propiodemi2. _ Neutra3.__ Poco propiode mi4. _ Impropio de
mi5.

Sume eltotal de las dos preguntasy anote el resultado aqui
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2.

a) La afirmacién: “me emociono cuando aprendo algo nuevo “es

Muy propio de mi 5. Propio de mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “Nunca me desvidé de mi camino para visitar museos u otros lugares educativos” es

Muy propiode mil. _ Propiode mi2. _ Neutra3. __ Poco propiodemi4. __ Impropiode
mi5.

Sume el total delas dos preguntasy anote el resultado aqui

3.
a) Laafirmacién: “cuando la situacidn lo exige, soy un pensador altamente racional” es

Muy propiode mi5. _ Propiode mi4. _ Neutra3. _ Poco propiodemi2. _ Impropio de
mil.

b) “Tiendo a emitir juicios precipitados” es

Muy propiode mil. _ Propiodemi2. __ Neutra3.__ Poco propiode mi4. __ Impropio de
mi5.

Sume el total de lasdos preguntasy anote el resultado aqui

4,

a) “Me gusta pensar en nuevas formas de hacer las cosas” es

Muy propio de mi 5. Propio de mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “La mayoria de mis amigos son mas imaginativos que yo” es

Muy propiode mil. _ Propiodemi2. __ Neutra3. __ Poco propiodemi4. __ Impropio de
mi5.

Sume el total de lasdos preguntasy anote el resultado aqui

5.
a) “Independientemente de la situacién social, soy capaz deencajar” es

Muy propio de mi 5. Propio de mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “No se me da demasiado bien advertir lo que sienten otraspersonas”

Muy propiode mil. __ Propiodemi2. __ Neutra3.__ Poco propiode mi4. __ Impropio de
mi5.

Sume el total de las dos preguntasy anote el resultado aqui
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6.

a) “Siempre soy capaz de analizar las cosas y verlas en un contexto mas amplio” es

Muy propiode mi5. _ Propiode mi4. _ Neutra3. _ Pocopropiodemi2. _ Impropio de
mil.

b) “Los demas pocas veces me piden consejos” es

Muy propiode mil. _ Propiodemi2. __ Neutra3. __ Poco propiodemi4. __ Impropio de
mi5.

Sume eltotal delas dos preguntasy anote el resultado aqui

7.
a) “A menudo defiendo mi postura ante una oposicién fuerte” es

Muy propio de mi 5. Propio de mi 4. __ Neutra 3. Poco propio de mi 2. __ Impropio de
mil.

b) “El dolor y el desengafiio suelen vencerme” es

Muy propiode mi1l. _ Propiode mi2. __ Neutra3. _ Poco propiode mi4. __ Impropio de
mi5.

Sume el total de las dos preguntas y anote el resultado aqui

8.
a) “Siempre acabo lo que empiezo” es

Muy propio de mi 5. Propio de mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “Me distraigo mientras trabajo” es

Muy propiode mi 1. _ Propiode mi2. __ Neutra 3. _ Poco propiode mi4. __ Impropio de
mi5.

Sume el total de las dos preguntas y anote el resultado aqui

9.

a) “Siempre mantengo mis promesas” es

Muy propio de mi 5. __ Propio de mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “Mis amigos nunca me dicen que soy realista” es

Muy propiode mil. __ Propiodemi2. __ Neutra3.__ Poco propiode mi4. __ Impropio de
mi5.

Sume el total de las dos preguntas y anote el resultado aqui
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10.

a) “El mes pasado ayudé voluntariamente a un vecino” es

Muy propio de mi 5. Propio de mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “Raras veces me emocionatanto la buena suerte de los demas como la mia propia” es

Muy propiode mil. _ Propiodemi2. __ Neutra3. __ Poco propiodemi4. __ Impropio de
mi5.

Sume el total de las dos preguntas y anote el resultado aqui

11.
a) “Hay personas en mivida que se preocupan tanto por mis sentimientos y bienestar como
por los suyos propios” es

Muy propio de mi 5. __ Propio de mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “Me cuesta aceptar el amor de los demds” es

Muy propiodemil. __ Propiodemi2. __ Neutra3.__ Poco propiode mi4. __ Impropio de
mi5.

Sume el total de las dos preguntas y anote el resultado aqui

12.
a) “Doy lo mejor de mi en el trabajo en grupo” es

Muy propio de mi 5. __ Propio de mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “Me cuesta sacrificar mis propiosinteresesenbeneficiodelosgruposalosque pertenezco”

Muy propiode mil. _ Propiodemi2. __ Neutra3.__ Poco propiode mi4. __ Impropio de
mi5.

Sume el total de las dos preguntas y anote el resultado aqui

13.

a) “Trato a las personas con igualdad independientemente de quienes sean” es

Muy propio de mi 5. Propio de mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “Si alguien no me cae bien me cuesta tratarlo con justicia” es

Muy propiode mil. _ Propiodemi2.  Neutra3. _ Pocopropiodemi4. _ Impropio de
mi5.

Sume el total de las dos preguntas y anote el resultado aqui
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14.

a) “Siempre consigo que los personas cumplan su cometido sin insistir en exceso” es

Muy propio de mi 5. Propio de mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “No se me da demasiado bien organizar actividades de grupo”es

Muy propiode mil. _ Propiodemi2. __ Neutra3. __ Poco propiodemi4. __ Impropio de
mi5.

Sume el total de las dos preguntas y anote el resultado aqui

15.

a) “Controlo mis emociones” es

Muy propio de mi 5. Propio de mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “Me cuesta mucho hacer régimen” es

Muy propiode mil. _ Propiodemi2. __ Neutra3.__ Poco propiode mi4. __ Impropio de
mi5.

Sume el total de las dos preguntas y anote el resultado aqui

16.

a) “Evito actividades que resulten fisicamente peligrosas” es

Muy propio de mi 5. Propio de mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “A veces me equivoco al elegir amistades y relaciones” es

Muy propiodemil. _ Propiodemi2. __ Neutra3.__ Poco propiode mi4. __ Impropio de
mi5.

Sume el total de las dos preguntas y anote el resultado aqui

17.
a) “Cambio de tema cuando la gente me halaga” es

Muy propio de mi 5. __ Propio de mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “Suelo hablar de mis logros” es

Muy propiode mil. _ Propiodemi2. Neutra3. _ Pocopropiodemi4. _ Impropio de
mi5.

Sume el total de las dos preguntas y anote el resultado aqui
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18.
a) “El mes pasado me he emocionado por la excelencia en musica, arte, teatro, deporte,
ciencia o matematicas” es

Muy propio de mi 5. __ Propio de mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “No he creado nada bello el afio pasado” es

Muy propiode mil. _ Propiodemi2. _ Neutra3. _ Pocopropiodemi4. _ Impropio de
mi5.

Sume el total de las dos preguntas y anote el resultado aqui

19.

a) “Siempre digo gracias, incluso por pequefias cosas” es

Muy propio de mi 5. __ Propio de mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “Raras veces me detengo a dar las gracias” es

Muy propiodemil. __ Propiodemi2. __ Neutra3.__ Poco propiode mi4. __ Impropio de
mi5.

Sume el total de las dos preguntas y anote el resultado aqui

20.
a) “Siempre veo el lado bueno de las cosas” es

Muy propio de mi 5. __ Propio de mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “Raras veces tengo un plan bien desarrollado de lo que quiero hacer” es

Muy propiode mil. _ Propiodemi2. __ Neutra3.__ Poco propiode mi4. __ Impropio de
mi5.

Sume el total de las dos preguntas y anote el resultado aqui

21.

a) “Mi vida tiene un propésito fuerte” es

Muy propio de mi 5. Propio de mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “No siento una vocacién en la vida” es

Muy propiodemil. _ Propiodemi2. _ Neutra3. _ Poco propiodemi 4. __ Impropio
demi5.

Sume el total de las dos preguntas y anote el resultado aqui
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22.

a) “Siempre pienso que lo pasado, pasado esta” es

Muy propio de mi 5. Propio de mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “Siempre intento desquitarme” es

Muy propiode mil. _ Propiodemi2. __ Neutra3. __ Poco propiodemi4. __ Impropio de
mi5.

Sume el total de las dos preguntas y anote el resultado aqui

23.

a) “Combino el trabajo con la diversién en la mayor medida posible” es

Muy propio de mi 5. Propio de mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “Raras veces digo cosas divertidas” es

Muy propiode mil. _ Propiodemi2. __ Neutra3.__ Poco propiode mi4. __ Impropio de
mi5.

Sume el total de las dos preguntas y anote el resultado aqui

24.

a) “Me involucro por completo en todo lo que hago” es

Muy propio de mi 5. Propio de mi 4. __ Neutra 3. __ Poco propio de mi 2. __ Impropio
demil.

b) “Muchas veces me siento decaido” es

Muy propiodemil. _ Propiodemi2. __ Neutra3.__ Poco propiode mi4. __ Impropio de
mi5.

Sume el total de las dos preguntas y anote el resultado aqui

Ahora, ubique en cada numero que aparece desde el principio del cuestionario, la fortaleza
correspondiente:

1. Curiosidad.

2. Amor por el conocimiento.

3. Juicio/ pensamiento critico/ mentalidad abierta.
4. Ingenio/ orientacion.

5. Inteligencia social/ inteligencia personal.
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6. Perspectiva.

7. Valor y valentia.

8. Perseverancia.

9. Integridad/autenticidad.

10. Bondad y generosidad.

11. Amary dejarse amar.

12. Civismo/ trabajo en equipo.
13. Imparcialidad y equidad.

14. Liderazgo.

15. Autocontrol.

16. Prudencia.

17. Humildad modestia.

18. Disfrute de la belleza y la excelencia.
19. Gratitud.

20.Esperanza/ optimismo.

21. Espiritualidad.

22. Perddn y clemencia.

23. Picardia y sentido del humor.

24. Pasidn/ entusiasmo.

Finalmente, escoja la fortaleza que haya tenido mayor puntaje, si tiene varias, elija la que

mas lo representa; de esta manera, usted:
1. Leerd un poco mas a cerca de su fortaleza.
2. Conocera algunas estrategias propuestas por diferentes autores.

3. Encontrard la estrategia propuesta por este libro.
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Fortalezas y ejercicios

Curiosidad e interés por el mundo

Aceptar nuestra incertidumbre para poder vivir cdmodos con ella. Solo cuando podamos
sentirnos comodos con nuestra ignorancia podremos transformar nuestra incomodidad
frente a lo desconocido en un sentimiento de profundo asombro y maravilla. Cuando
logremos reaprender a percibir el mundo y nuestras vidas, se revelara ante nosotros el
milagro. (Ben-Shahar, 2011, pp. 97-98)

¢éQué dicen los autores?

Hay varios medios para despertar a nuevas sensaciones, al respecto, Lyubomirsky (2008,
como se citd en Racca, 2017) establece:

Saborea las experiencias comunes, disfruta y rememorar con familiares y amigos,
transportateati mismo,revivelosdiasfelices, permaneceabiertoalabellezaylaexcelencia,
sé consciente, crear un album de recuerdos gratificantes, disfrutar con la camara
fotografica, buscar experiencias agridulces. (Racca, 2017, parr. 5)

Disfruta y rememora con familiares y amigos: Ejercicios de rememoracién positiva con
personas cercanas es gratificante; es necesario hacerlo minimo una hora o dedicar una tarde
en lasemana.

Transportate a ti mismo: imaginar reminiscencias positivas, las cuales produzcan
satisfaccion.

Revive los dias felices: recordar con detenimiento un suceso especial de la vida, las
emociones, los colores, los olores.

Permanece abierto a la belleza y la excelencia: asombrarse y sentir vinculo y placer de lo
gue estd alrededor, las personas, los animales, la musica, el arte, las peliculas, la respiracién,
la salud. Buscar en internet videos, noticias y enlaces de inventos, creaciones, grupos que
promuevan la innovacidn, el respeto por el ser humano, la exaltacidn de la existencia.

Sé consciente: despejar la mente y conectarse con el presente. Los investigadores
demuestran que una intervencion estandar de 8 semanas sobre la conciencia pude
aumentar el bienestar y disminuir la afliccion psicoldgica, el dolor y los sintomas fisicos de
las personas enfermas. Utilizar técnicas de relajacion.

Crear un album de recuerdos gratificantes: o una caja de recuerdos gratificantes, fotos
de las personas que se quieren, alguna flor seca, una carta, ojala que traigan a la mente
momentos agradables, no el objeto por el objeto, sino un recuerdo positivo. Este servira
para los dias dificiles.

Disfrutar con la cdmara fotogrdfica: para realzar las experiencias gratificantes y ver los
pequefios detalles como interesantes, despertar la curiosidad por el mundo a través de
la fotografia. Hay momentos en que pareciera que el ser humano viera la vida solo una
dimension, pero puede ser en 6 dimensiones, si se quiere disfrutar de ello. La idea no es
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hacer muchas fotos, sino dedicarse a apreciar y captar la belleza en algunas y después
imprimirlas, poner un mensaje en la parte de atrds y enmarcarlas.

Buscar experiencias agridulces: por lo general, las experiencias de la vida son efimeras, al
parecer no duran mucho, no son eternas. Este es un ejercicio muy importante porque genera
libertad. Recordar experiencias como un aprendizaje; algunas veces estas experiencias no
suelen ser buenas, pero pasaron, algunas todavia traen dolor, pero se deben ir sanando.
Siempre hay que pensar que se aprendio de ello. No se debe huir a lo agridulce, se lo debe
encarar, saber que paso. Pensar en lo agridulce prepara para la vida, la cual es efimera, si
se piensa asi, se da mas libertad a la persona para no atarse ni a las personas ni a lo que los
rodea.

Incremente la nostalgia: no se debe asociar la nostalgia con la depresién. La nostalgia
es un sentimientodeafioranza, perotampocosedebecompararconelpresente,solamentese
debeagradecer las experiencias buenas del pasado. Este ejercicio protege y refuerza nuestra
identidad. La percepcion de que la vida tiene un sentido refuerza las conexiones sociales.

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, empiece a ser mas consciente de lo que lo rodea y comience
a anotar en una lista todas aquellas cosas nuevas que leyo, aprendig, olid, sintié, mird, toco.
Al frente de cada una ubique cdmo aportd esa sensacidn a mi fortaleza; en este caso, a re-
conocer mas el mundo y despertar una actitud de asombro.

Esta fortaleza, igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demas. Antes de
hacer el ejercicio piense primero si debe aplicarlo con usted.

Tabla 15

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza

Dia1l Dia 2 Dia 3

Lista Aporte Lista Aporte Lista Aporte

Amor por el conocimiento y el aprendizaje

Muestra el querer aprender y tener apertura a nuevos conocimientos, involucrar nueva
informacidon y habilidades. “La mentalidad {(...) en desarrollo es la creencia en que nuestras
capacidades son maleables, que pueden cambiar y, de hecho, cambian durante nuestra
vida” (Ben-Shahar 2011, p. 117).
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éQué dicen los autores?
Para tener apertura al aprendizaje, es importante:

Forjarse una mentalidad en desarrollo (Ben-Shahar, 2011): Informarse, saber mas acerca
de un tema, un asunto, concentrarse en ver nuevas perspectivas para un concepto. Todo
ello se logra con amor al conocimiento, saber que cada dia hay un invento nuevo, que se
refutannuevasteorias, que nacenotras, y estan atentos e interesados en esa constante, dan
lugar a una mente en desarrollo.

Conocer las creencias propias desde una mirada cientifica: Ben-Shahar menciona que
muchos de los comportamientos que nos enferman se mantienen a lo largo del tiempo,
porque se asocian con otros comportamientos positivos. Ejemplo: la perfeccidn, se asocia
con una persona metddica, planificadora, organizada, etc. Aveces, se pensariaquela persona
gue dispone toda su vida al trabajo es comprometida, trabajadora, laboriosa, etc., pero se
debe tratar de entender el porqué de las creencias que nos mantienen atados a situaciones
enfermizas para poder ser masfelices (Ben-Shahar, 2011).

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, haga una lista sobre algunas situaciones que tenga en su
vida que lo estén preocupando; para que no dé mas vueltas sobre lo que usted ya conoce,
busque diferentes medios para resolver el problema: videos (YouTube, TED, Redes),
articulos (Google Académico), y trate de dar una mirada mas cientifica a lo que le sucede;
como usted ya tiene la fortaleza, la puede potencializar de diferentes maneras. Al frente de
cada una de las situaciones que ha puesto en la lista ubique como le aportd este andlisis a
su fortaleza; en este caso, a analizar reflexivamente lo que sucede desde diferentes puntos
de vista.

Esta fortaleza, al igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demas. Antes
de hacer el ejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted.

Tabla 16

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza

Dia1l Dia 2 Dia 3

Lista Aporte Lista Aporte Lista Aporte

Juicio, pensamiento critico, mentalidad abierta

Buscar evidencias, contrastar sus creencias, no polarizandose en lo que piensan o sienten;
contrarrestar pensamientos erroneos, refutando su propio punto de vista para ver
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mas claramente; son mas flexibles ante las nuevas posturas. “La diferencia (...) entre el
perfeccionista y el optimalista es que el perfeccionista rechaza toda posibilidad de error o
fracaso, el optimalista lo acepta como una parte natural de la vida, como una experiencia
inextricablemente unida al éxito” (Ben-Shahar, 2011, p. 42).

El optimalismo da lugar a no asumir las situaciones de la vida desde un punto de vista de
los intereses propios, sino desde una mentalidad abierta, donde hay una vision mas amplia.
Ademas, obtiene grandes beneficios emocionales de su vision de vida, tiene experiencias
mas ricas porque acepta la realidad (Ben-Shahar, 2011).

éQué dicen los autores?

Perfeccionismo: rechaza el fracaso, las emociones negativas, el éxito, la realidad.

Optimalismo: acepta el fracaso, las emociones negativas, el éxito, la realidad.

Sitiene alguna de estas caracteristicas: ¢como se veria usted siendo una persona optimalista?
Explique.

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, revise algunas decisiones que ha pensado tomar en su
trabajo, familia o pareja; en una hoja escriba las posibles soluciones para resolver el
problema, ubique los pros y los contras de esas soluciones (sea lo mas critico y analitico
posible para que pueda hacer un buen discernimiento) y escoja la opcién mas pertinente.
En la segunda parte de la Tabla 17, escriba las decisiones tomadas y al frente escriba como
le aporto esa reflexién al desarrollo de su fortaleza; en este caso, a tener una mirada critica
y reflexiva sobre lo que acontece en su vida.

Esta fortaleza, al igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demas. Antes
de hacer el ejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted.

Tabla 17

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza

L's.t? de Pro Contras Opcidn escogida
decisiones
Dial Dia 2 Dia 3
Decisidn Decision Decision
tomada Aporte tomada Aporte tomada Aporte
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Ingenio, originalidad, inteligencia, perspicacia

Se piensa en formas nuevas y productivas para hacer las cosas; comportamientos nuevos o
inusuales que aportan a la propia vida y a la de los otros.

¢Qué dicen los autores?

Hay que pensar que las percepciones se pueden cambiar, a veces se piensa que los grandes
genios, inventores y demds estan lejos, que son aquellos personajes de los libros o de los
documentales; sin embargo, puede haber ingeniosos entre nosotros, inclusive uno mismo
puede ser un genio. La percepcidn de los demds y de si mismo da lugar a hacer o no hacer
cosas.

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, consulte la biografia de grandes cientificos, musicos, artistas,
literatos; haga una lista de ellos, mencione qué los hizo diferentes (distintivo), indague
porgue su apertura, su pensamiento innovador los convirtié en personas Unicas a pesar de
las criticas u obstaculos que pudieron haber atravesado. En frente de cada nombre ubique
como le aportd ese analisis a su fortaleza; en este caso, a comprender que, quien tiene
esta fortaleza también tiene obstdculos, piensa distinto a los demds y puede llegar a ser
criticado, pero alli radica su mayor riqueza.

Esta fortaleza, al igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demas. Antes
de hacer el ejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted.

Tabla 18

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza

Dia1l Dia 2 Dia 3

Lista Distintivo Aporte Lista Distintivo Aporte Lista Distintivo Aporte

Perspectiva

Capacidad para mostrar sabios consejos a los demas desde el conocimiento. De acuerdo
con Ben-Shahar (2011), la sabiduria es importante para hacer perspectiva, saber qué se
quiere hacer. A continuacion, se plantea un ejercicio: proporcionarse por lo menos quince
minutos, cerrar los ojos e imagine que es anciano, después piense qué hubiera querido
hacer en su juventud o en su adultez, que ya a esta edad no hizo (Ben-Shahar, 2011). El
anterior ejercicio ayuda a ver aquello que en la cotidianidad pasa inadvertido.
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Lyubomirsky (2008) menciona que, primero, se debe pensar en un suefio, algo que se
quiera realizar; segundo, tener objetivos significativos, es importante mencionar y recordar
gue se tiende a adaptarse a aquello que se logra, pero siempre se quiere mas, por ello, debe
ser algo significativo, ojala trascendente, que deje huella no solo para si mismo, sino para
otros; tercero, comprender que perseguir los objetivos aporta estructura y sentido a la vida
cotidiana; cuarto, los objetivos ayudan a aprovechar el tiempo, un dicho muy popular dice:
“El tiempo es mas que oro, pues si se tuviera todo el oro del mundo no se podria volver
atras a hacer aquello que no se hizo”; quinto, las relaciones sociales que se crean cuando
se plantean objetivos, porque se involucra a otros, de acuerdo con la teoria del bienestar,
el hecho de pertenecer, de tener relaciones, no solo nos hace felices, sino que contribuye a
prosperar y a sobrevivir (Lyubomirsky, 2011).

Por lo tanto, los objetivos deben ser auténticos. “Si alguna vez has encontrado a una
estudiante de medicina feliz, es probable que desee sinceramente atender a los enfermos;
ese objetivo lo ha hecho suyo” (Lyubomirsky, 2021, p. 329). Lo anterior se puede relacionar
con la teoria de Wrzesneiewski (2002), quien habla de la vocacién, cuando la labor se vuelve
una motivacion intrinseca.

éQué dicen los autores?
Existen diferentes objetivos:

“Los objetivos de aproximacion, que acerquen a un resultado deseable (de acercamiento)
o evite un resultado no deseable (de evitacion)” (Lyubomirsky, 2021); sin embargo, los
objetivos de evitacion, de acuerdo con las investigaciones, no generan bienestar, por
ejemplo, dejar de comer helado para no engordar.

Los objetivos armoniosos: los objetivos deben ser complementarios, de lo contrario
pueden generar estrés y ansiedad. Ser viajero y montar un negocio, en este caso, puede
gue lo unoy lo otro entre en contraposicion. Los objetivos deben ser flexibles y adecuados,
no concebir objetivos imposibles a un corto plazo y exigirse demasiado para conseguirlos.

Asi las cosas, es preciso elaborar una lista de aspiraciones personales, intensiones y
proyectos; hacer una lista de ideas irracionales que no han permitido que esto se haya dado
antes. Después, identificar los objetivos de maxima prioridad y analizar qué se necesita
para lograrlo, desde recursos hasta tiempo. Posteriormente, manifestar cémo, cudndo, con
guién, donde, etc., concebir los obstaculos posibles y de qué manera se podrian subsanar,
para continuar con el objetivo. El apoyo emocional de personas con pensamientos y
emociones positivas es de gran ayuda en esta tarea.

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, realice el siguiente ejercicio: haga una lista de tres cosas
que hace durante el dia; escriba que haria para que estas cosas (pareja, trabajo, familia,
etc.) se vuelvan mas productivas, Utiles, le aporten mas como persona o le produzcan mas
satisfaccidn. Posterior a ello, en la Tabla 19, registre lo que hizo para lograrlo (dia 1), como
avanzo (dia 2) y que avances ha tenido (dia 3); finalmente, en frente de cada uno de ellos
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ubique el aporte de ese analisis a su fortaleza, en este caso, enriquecer su cotidianidad
desde una mirada prospectiva y no reactiva.

Tabla 19

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza

Dia1l Dia 2 Dia 3

éQue
hice?

éQué
hice?

. éQué . .
Lista hice? Aporte Lista Aporte Lista Aporte

Esta fortaleza, al igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demas. Antes
de hacer el ejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted.

Valor y valentia

Muestra el caracter para vencer obstaculos internos y externos para salir adelante. Ben-
Shahar (2011) menciona que, el monje tibetano Khenchen Konchog Gyaltshen Rinpoche
enumera cuatro beneficios del sufrimiento:

- Sabiduria.
- Resistencia.
- Compasion.

- Profundo respeto de la realidad.
é¢Qué dicen los autores?

Es importante pensar en un momento de la vida en el cual se haya vivido algun sufrimiento,
y recordar cuales fueron los recursos emocionales que utilizé para salir adelante en ese
momento, mirar cuan valiente fue, y también como podra superar otras dificultades.

En este sentido, existen dos formas de enfrentar situaciones dificiles: centrarse en el
problema y hacer algo al respecto; desarrollar un plan para cambiar la situacion, si es algo
gue esta yendo en contra de la dignidad, decidir alejarse. La otra forma es centrarse en la
emocién (Lyubomirsky, 2008). Por ejemplo, cuando alguien muere, si la familia se centra en
el problema, se sumira en la depresidn, porque no se puede cambiar ese hecho, se resisten
de tal forma que causan un desajuste en su psiquis; pero si se centran en la emocién:
aceptar que ocurrid, llorar, permitir que afloren los sentimientos y, poco a poco, sanar ese
sufrimiento con pensamientos de valor.

Aunque parezca paraddjico, ver el lado positivo de las experiencias negativas es benéfico,
como es el caso de Vicktor Frank, quien escribid el libro: En busca de sentido, a partir de
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su experiencia en los campos de concentracion Nazi. Al respecto, Lyubomirsky (2008)
menciona que, las investigaciones han demostrado que los supervivientes de situaciones
traumaticas han confluido en lo siguiente: renovada creencia en su capacidad para soportar
y salir adelante, mejora en las relaciones; en particular descubrir quiénes son los verdaderos
amigos, sentirse mas comodos en la intimidad y sentir mas compasion por los que sufren;
finalmente, desarrollar una filosofia de vida profunda, compleja y mas satisfactoria.

Una estrategia que menciona Lyubomirsky (2008) para afrontar es la escritura expresiva,
escribir aquello que produce dolor, es importante que se maneje el tema, estad bien hacer
catarsis, pero es mas importante decidir si después de esa situacidon se va a centrar en el
problema o en la emocién. Ben-Shahar (2011) esta de acuerdo con la postura de Lyubomirsky
(2008), se debe hacer una catarsis ante el dolor. Un estudio reveld que viudas que no expresan
sus emociones tras la muerte de sus esposos manifiestan sintomas fisicos y psicolégicos mas
duraderos y acentuados, en comparacién con aquellas que se derriban tras el fallecimiento
del esposo. La expresidon de sentimientos genera menos problemas de salud.

Por su parte, Wrzesneiewski (2002) tomo el concepto de aprender a fracasar o fracasar
en el aprendizaje y lo aplico a las organizaciones. Los equipos bien liderados tenian mas
confianza psicoldgica, sentian que ningun miembro del equipo seria ridiculizado o castigado
si cometia un error. Por tanto, se crea un clima de seguridad psicolégica cuando se puede
compartir los errores y salir adelante.

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, realice el siguiente ejercicio: Piense en dos situaciones
gue esté viviendo y quiere resolver; escriba en una hoja en dos columnas coémo puede
centrarse en el problema para resolverlo o, de lo contrario, si la solucidon no puede ser
inmediata, escriba como concentrarse en la emocion. Cabe resaltar que, la emocidn, si bien,
no puede desligarse de la sensacion primaria, o sea, la reacciéon natural ante lo sucedido,
no puede permanecer como tal, por ejemplo, el enojo no estd mal, pero si perdura genera
neurotransmisores que, a largo plazo, dafian el organismo. Finalmente, al frente de cada
uno de ellos ubique como le aporté este andlisis a su fortaleza, en este caso, a enriquecer
su cotidianidad desde una mirada prospectiva y no reactiva.

Esta fortaleza, igual que las demads no debe desarrollarla solo hacia los demas. Antes de
hacer el ejercicio piense si primero debe aplicarlo con usted.

Tabla 20

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza

Dia1l Dia 2 Dia3

Situacion Emocién Problema Situacion Emocidn Problema Situacién Emocion  Problema
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Perseverancia, laboriosidad, diligencia

Capacidad de terminar lo que se empieza, implica la continuacion voluntaria de una accién
dirigida a objetivos a pesar de la presencia de retos. Esta fortaleza define la constante lucha
por seguir adelante pese a las circunstancias, trabajando con dedicacién y esmero, asi los
avances sean pequenos, lo importante es no desistir.

¢Qué dicen los autores?

Para mantener el bienestar, se necesita perseverancia, laboriosidad y diligencia, teniendo en
cuenta lo siguiente: “Tomar la decisién de emprender un programa de felicidad, aprender
lo que se debe hacer, hacer un esfuerzo diario o semanal para conseguirlo, comprometerse
con el objetivo por un periodo largo o por el resto de la vida” (Lyubomirsky, 2008, p. 309).

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, realice el siguiente ejercicio: Haga una lista de las cosas que
tiene pendientes, ya sea en la dimensidn social, cognitiva, afectiva, corporal, financiera,
comunicativa, politica, espiritual o laboral. El dia 1 escriba qué hizo para avanzar; el dia2y 3
también realice la misma actividad. Por ejemplo, si consiste en terminar una especializaciéon
gue comenzo, escriba el avance en un punto del ejercicio x. Finalmente, ubique como le
aporto este analisis a su fortaleza, en este caso, dar continuidad a algo que tenia pendiente.

Esta fortaleza, al igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demas. Antes
de hacer el ejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted.

Tabla 21

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza

Dia 1l Dia 2 Dia 3

Lista éQué Aporte Lista ¢Qué Aporte Lista éQué Aporte
logré? logré? logré?

Integridad, autenticidad, honestidad

Es la forma genuina de presentarse ante los demads y ante la vida, en coherencia con lo que
se dice y asumir una responsabilidad ante los actos. Demuestra que la persona asume la
responsabilidad de sus sentimientos.

éQué dicen los autores?

“La integridad se define como el estado de hallarse como un todo, sin divisiones. Una
persona es integra cuando no hay separacion entre lo que dice y lo que hace, cuando
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hay congruencia entre sus palabras y sus actos” (Ben-Shahar, 2011, p. 53). El psicélogo
Nathaniel Branden sefiala que uno de los pilares fundamentales de la autoestima es la
integridad de la persona. Hay un reforzamiento mutuo entre autoestima e integridad. La
integridad personal es algo que lleva tiempo cultivar, y es bueno prepararse para un proceso
permanente de mejora continua. Asimismo, es fundamental empezar a analizar si lo que se
dice es coherente con lo que se hace, si lo que se dice a veces se basa en prejuicios o en la
verdad. Si se basa en prejuicios, no sera objetivo, pero si se hace lo que se dice mediante la
verdad, se llega a la integridad, autenticidad y honestidad.

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, realice el siguiente ejercicio: piense en algunos episodios
del dia donde usted actud con honestidad, a pesar de las implicaciones que eso podia
tener; en la noche siguiente realice el mismo ejercicio, asi, hasta el tercer dia. Finalmente,
ubique como le aportd este analisis a su fortaleza, en este caso, actuar de manera integra
frente a la cotidianidad, que finalmente la suma de la cotidianidad es la vida en si misma.

Esta fortaleza, al igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demas. Antes
de hacer el ejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted.

Tabla 22

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza

Dia1l Dia 2 Dia3

Lista Situacion Aporte Lista Situacion Aporte Lista Situacion Aporte

Inteligencia social, inteligencia personal, inteligencia emocional

Hay una tendencia a ser mas conscientes de las emociones y sentimientos propios y de
los demas. Para desarrollar esta fortaleza, es importante tener en cuenta cinco principios:
“cuidar las relaciones sociales, reconocer que somos seres sociales, apoyo social, amor,
menos adaptacion hedonista” (Lyubomirsky, 2008).

¢Qué dicen los autores?

Cuidar las relaciones sociales: trabajar el espiral ascendente, que significa comenzar
hoy a mejorar y cosechar las relaciones, lo que permite después cosechar el don de las
emociones positivas. Estas personas tienen unas buenas relaciones con sus amigos,
familiares y pareja. Hay un término interesante que utiliza Lyubomirsky (2008): variar en la
rutina, es importante nutrir, enriquecer y fortalecer las relaciones, porque de lo contrario
entran en habituacidn y rutina, tiende a apagarse el asombro.

94 Contenido



Vida y trabajo: Programa Florece para la psicoeducacion emocional en las organizaciones

Reconocer que somos seres sociales: desde tiempos remotos, los grupos cazaban
juntos, compartian los alimentos y rechazaban al enemigo comun. Es importante invertir
en las relaciones sociales con el temor natural de la pérdida, pero con la alegria agridulce
de poder tener la experiencia de entregar y compartir.

El apoyo social: en momentos dificiles, es importante contar con alguien. Lyubomirsky
(2021) menciona:

Las personas que cuentan con fuerte apoyo social son mas sanas y viven mas. Un analisis
fascinante de tres comunidades de personas muy longevas (los sardo s en Italia, los
habitantes de Okinawa en Japodn y los Adventistas del Séptimo Dia de Loma Linda en
California) reveld que todos tenian cinco cosas en comun. En los primeros lugares de la
lista estaban «poner la familia en primer lugar» y «mantener vinculos sociales». (p. 88)

Lo unico que se necesita es amor: el amor es un sentimiento grato y el que mas conduce
al bienestar. Es importante asociarlo a la verdad y a la libertad, pues de lo contrario, cuando
sea efimero, el dolor afectara notablemente el modo de relacionarse. Al recordar la teoria
del psicoanalista inglés John Bolwy sobre la diferencia entre apego seguro e inseguro, que
se trae desde la nifiez, es que el primero ayuda a llevar las relaciones de manera mas sana,
mientras que el apego inseguro lleva a que la persona se vuelva muy temerosa de perder
a su ser amado. El amor es necesario para el ser humano a cualquier edad, el comprender
gue debe ser sano depende de las creencias que tenga desde su niflez y coomo puede
reeducarlas para saber amar sanamente.

Menos adaptacion hedonista: Lyubomirsky (2008) encontré que, curiosamente el
ingreso necesario para vivir aumentaba casi en la misma proporcidon que el ingreso real, lo
qgue demuestra que entre mas se tiene, mas se piensa que se necesita. Hay una adaptacion
hedonista a lo que se tiene en la vida. El ser humano se adapta, aunque en cuanto a las
relaciones interpersonales, menciona que el deseo de estar feliz con los otros no cambia,
por ello la importancia de fortalecer, alimentar y resignificar las relaciones con la pareja,
los compafieros, la familia, etc. Algunas estrategias que facilitan este aspecto son las
siguientes: mostrar admiracion, agradecimiento y afecto positivo directamente; pensar en
las cosas positivas que hace que esa relacidn exista con esa persona y no con otra; recordar
las buenas épocas; evaluar los valores, creencias, objetivos que se comparten en comun.
Lyubomirsky (2008) menciona también que es fundamental capitalizar la buena suerte, o
sea, disfrutar de las ganancias imprevistas y de los éxitos de los amigos, familiares y pareja.

Hoy en dia por la aceleracion del mundo, se pasan momentos especiales inadvertidos
y eso disminuye el reconocimiento al otro y, por ende, el bienestar. Otra forma es superar
los conflictos, se debe superar la fase de pelea con los otros, en el orden de la critica, el
desprecio, la actitud defensiva, la evasiva. En vez de esto, es importante pasar a la fase
de dialogo directo, ir al punto, no por los lados, debe aludir al comportamiento no a la
persona, posibilita el cambio decir: pienso que tienes desorganizadas tus cosas, diferente
a decir: eres un desorganizado, porque se esta marcando a la persona con un rasgo propio
gue no ayuda al cambio; posterior a ello, hay que preguntarle a la persona si eso le ayuda,
y si piensa que afecta o no a otros con lo que hace.
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En este sentido, las preguntas ayudan a que el otro no se centre en el problema evidente,
sino en las consecuencias; que no se ubique solamente en sus intereses, también piense
en los demas. Posteriormente, es necesario llegar a acuerdos bajo las reflexiones que se
hagan, esimportante hablar de tiempo, lugares, personas, etc., para dejar claro los acuerdos
y para no quedar malhumorados, aunque parezca dificil, la actitud negativa solo lleva a
la resistencia y a la friccion. Pensar positivo y creer en que las cosas se pueden ir dando
permiten el cambio. No obstante, si la situacidon no cambia y esta afectando la dignidad del
otro, es urgente buscar ayuda de un profesional o dejar la relacidn.

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, realice el siguiente ejercicio: Piense en alguna o algunas
personas, escriba en frente de cada una que cosas puede hacer para cuidar de esa relacion.
Finalmente, ubique como aporté este andlisis a su fortaleza, en este caso, hacer conciencia
de la forma como se cuida a quienes se quiere.

Esta fortaleza, al igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demds. Antes
de hacer el ejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted.

Tabla 23

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza
Dia1l Dia 2 Dia 3

Persona/ ¢Qué Persona/ ¢Qué Persona/ ¢éQué
X X Aporte . . Aporte . .
emociones hizo? emociones hizo? emociones  hizo?

Aporte

Bondad y generosidad

Es bondadoso y generoso quien disfruta realizando buenas obras en beneficio de los
demas, incluso aunque no los conozca bien. La empatia y la compasidn son elementos
utiles de esta fortaleza. Tiene que ver con el cuidado y la fraternidad. (Seligman, 2011,
p. 292)

Tendencia a hacer favores, ayudar a los demads, no lo sienten como un deber, al contrario,
piensan que los otros necesitan atencidén y apoyo. Es comun a rasgos como la simpatia,
empatia, responsabilidad social y razonamiento moral. El bienestar ajeno y el bienestar
personal estan intimamente unidos.

Cuanto mas se contribuye al bienestar ajeno, mas felices nos sentimos con nosotros
mismos; cuanto mas felices somos, mdas deseo sentimos de hacer el bien a los demas,
meditar sobre la generosidad tiene un buen efecto en el sistema nervioso, en la salud
mental y fisica (Ben-Shahar, 2011).
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¢Qué piensan los autores?

Una estrategia que trabaja Lyubomirsky (2008) es hacer consciencia de las cosas que se
hacen de forma amable por semana, para saber si se estd actuando en pro de otros. El
ensayista Escocés Thomas Carlyle decia con ingenio: “sin duda no puede haber verdadera
alegria”. Las investigaciones sefialan que ser amables y generosos hacen percibir alos demas
de forma mas positiva y benévola; también se mejora la autopercepcidn, porque aumenta la
confianza y el optimismo. Por ultimo, desencadena una cascada de consecuencias sociales
positivas. Lo importante es que se haga de forma libre y auténoma.

El ser humano a lo largo de la vida tiene que atravesar momentos dificiles, ser amable
con otros es como un balsamo que suaviza, no soluciona, pero ayuda a hacer sentir bien a
los demas por un momento, generando para si mismo y para los demas neurotransmisores
como dopamina y serotonina que desencadenan sensaciones de placer. Cabe mencionar
gue, las emociones basicas del ser humano son miedo, asco, ira, tristeza y la alegria; las
cuatro primeras corresponden a formas de supervivencia, de capacidad reactiva inmediata
ante sucesos de dolor, se las denomina emociones negativas, pero eso no significa que
sean malas, simplemente son emociones que tienen que vivirse, sentirse y canalizarse.
Por su parte, la alegria es una emocion positiva porque posibilita mas empatia, cercania 'y
apertura a mejores relaciones. No obstante, el cerebro es mas tendiente a las emociones
negativas, por ello, la intencionalidad y el esfuerzo es mucho mayor.

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, realice el siguiente ejercicio: haga una lista de cosas que
tiene por hacer con respecto a otros, por ejemplo, llamar a alguien, dar un regalo, hacer
una visita, etc. En frente ubigue cédmo lo hizo sentir esa actividad. Finalmente, ubique cémo
le aportd ese analisis a su fortaleza, en este caso, no dejar pasar el tiempo sin hacer uso de
su amabilidad y preocupacion por los demas.

Esta fortaleza, al igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demds. Antes
de hacer el ejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted, ser amable con usted.

Tabla 24

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza

Dia 1l Dia 2 Dia 3

Que Que
hice hice

Lista Aporte Lista Que hice Aporte Lista Aporte
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Amar y dejarse amar

Muestra la valoracion que tienen las personas frente a las relaciones cercanas con los demas.
Hay cuatro tipos de amor, el filial de los padres, el altruista que es compasivo y bondadoso,
el de amistad que es el afecto que se puede llegar a tener con personas distintas a la familia
y el romantico que es el de pareja. (Cabrera-Gomez et al., 2020, p. 234)

¢Qué dicen los autores?

“Debemos apreciarnos en lo que somos, (...), al margen de nuestros logros mas tangibles,
debemos creer que merecemos ser felices” (Ben-Shahar, 2011, p. 148). Se puede realizar el
siguiente ejercicio, donde se pide completar una oracién cada dia o cada semana:

Las cosas que me dificultan ser feliz... Para sentirme un 5 % mds merecedor del
bienestar... Si me niego a vivir conforme a los valores de los demas... Si tengo éxito... Si me
concedo el permiso de ser feliz... Cuando me valoro a mi mismo... Para ser un 5 % mas feliz
en mi vida... Estoy empezando a darme cuenta de. (Ben-Shahar, 2011, pp. 149-150)

Las creencias tienen que ver mucho con la fortaleza de amar y dejarse amar, ya que
desde pequefios nos ensefiaron lo bueno y lo malo de expresar emociones, que ha limitado
la libertad de mostrar afecto.

Hay un caso de un médico jubilado que hizo pasar a un hombre llamado George a su
estudio para ensenarle una coleccidon de cartas de agradecimiento que los pacientes le
habian enviado cinco afos atras por motivo de su jubilacidon: —Sabes que, George —le dijo
mientras las lagrimas le surcaban las mejillas. —=No las he leido—. Este hombre amo a todos
durante toda su vida, pero no demostré capacidad para recibir amor (Seligman, 2011).

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, realice el siguiente ejercicio: Hacer una lista de las personas,
animales, naturaleza, ubicar en frente como expresé la fortaleza del amor con ellos.
Finalmente, ubique como aporté este analisis a su fortaleza, en este caso, expresar el carifo
gue tiene para dar.

Esta fortaleza, al igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demas. Antes
de hacer el ejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted, ser amable con usted.

Tabla 25

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza

Dia 1l Dia 2 Dia 3

éCémo lo
expreso?

éCémo lo
expreso?

éComo lo

expreso? Aporte Lista

Lista Aporte Lista Aporte
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Civismo, deber, trabajo en equipo, lealtad

Significasermiembrosactivosdeungrupo; serelacionacontresconceptos:laresponsabilidad
hacia la comunidad, la lealtad o confianza inquebrantable para un grupo y el patriotismo.

Las fortalezas de justicia se manifiestan en las actividades civicas. Van mas alla de las
interacciones individuales y se refieren a la relaciéon de una persona con grupos mas
amplios como lafamilia, lacomunidad, lanacién y el mundo. (Seligman, 2011, p. 294)

éQué dicen los autores?

“No existe necesariamente una disyuntiva entre el bienestar ajeno y el bienestar personal.
Ambos no son excluyentes” (Ben-Shahar, 2011, p. 25). Estan enlazados, entre mas se
contribuya al bienestar de los demds, mas feliz es el ser humano, existe mas deseo por
hacer el bien a otros. Al trabajar en equipo, se piensa en si mismo y en los demas, se es leal,
respetando su forma de ser, su estilo, suforma de vida. Aveces las personas perfeccionistas
prefierentrabajarsolas, losoptimalistasaceptan al otro con su identidad.

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, realice el siguiente ejercicio: Haga una lista de actividades
civicas que usted podria hacer, por ejemplo, no pitar si hay trancén, pasar el semaforo en
verde, no utilizar plasticos, apagar la luz si no esta ocupando el lugar, etc. Trate de ser lo
mas consciente posible sobre todo lo que le rodea. Finalmente, ubique como aportd este
analisis a su fortaleza, en este caso, desarrollar y hacer consciencia de su contribucién a si
mismo y a la sociedad.

Esta fortaleza, digual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demas. Antes de
hacerelejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted.

Tabla 26

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza

Dia 1l Dia 2 Dia 3

éQué
hizo?

éQué
hizo?

Actividad ;ﬁz: Aporte Actividad Aporte Actividad Aporte

Imparcialidad, equidad

Ben-Shahar (2011) cita al profesor Thomas Sowell, quien afirma que “todos los conflictos
politicos pueden reducirse a un desacuerdo entre dos visiones distintas de la naturaleza
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humana: la vision limitada y la vision no limitada” (p. 359). En la visién limitada se dice que
todo alrededor cambia, la moda, la tecnologia, la cultura, pero la naturaleza humana no
lo hace, los fallos humanos son inevitables y contindan a pesar del tiempo. Y como no se
puede cambiar la naturaleza, se debe crear instituciones sociales que la canalicen en las
direcciones adecuadas. “Sowell escribe: En la vision ilimitada, la naturaleza humana es una
variable en si misma, de hecho, una variable fundamental que hay que cambiar” (p. 362).

El capitalismo es una vision limitada, el comunismo como ideal es una visién ilimitada.
Un perfeccionista tiene una vision ilimitada de la naturaleza humana. Un optimalista trata
de buscar lo mejor de la vida, tiene una visién ilimitada de la naturaleza. Ben-Shahar (2011)
habla del principio de identidad, que implica que una cosa es lo que es, con todas las
implicaciones de ser lo que es, a pesar de lo que a una persona o a todo el mundo le gustaria
gue fueran. Vivir de acuerdo con la ley de la identidad y la ley de la no contradiccién no es
una opcidn, es una necesidad. Para Seligman (2011), esta fortaleza en particular se refiere
a la capacidad de integracién a situaciones grupales, valora los objetivos y propdsitos del
grupo, incluso cuando difieren de los propios.

¢Qué dicen los autores?

El ejercicio que propone Ben-Shahar (2011) es el siguiente: “Pensar en alguna experiencia,
que haya tenido usted u otra persona en la que no haya respetado la realidad y haya
ignorado el principio de identidad. ¢ Cual fue el resultado?” (p. 381).

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, realice el siguiente ejercicio: en su cotidianidad, haga
una lista de las cosas en las que usted actué con imparcialidad, sin darle mas peso a sus
sentimientos, intereses y conveniencias o de los demas; actuo de acuerdo con lo que usted
pensaba era lo mejor para todos, que no lo danaria a si mismo o a otros. Finalmente, ubique
como aporto este analisis a su fortaleza, en este caso, hacer consciente de su capacidad de
actuar de manera ecuanime.

Esta fortaleza, al igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demas. Antes
de hacer el ejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted.

Tabla 27

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza

Dial Dia 2 Dia 3

éQué
hizo?

éQué
hizo?

Ideas :ﬁzg Aporte Ideas

Aporte Ideas Aporte
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Liderazgo

Seligman (2011) menciona que, el lider efectivo es humano en sus relaciones, es firme pero
correcto. Una lider efectiva fue Marva Collins, quien fundd una escuela en su vecindad y
recibid a nifios que habian sido expulsados de otras escuelas;les ensefio en cuarto grado a
leer a Shakespeare y a Emerson; no obstante, tuvo dificultades econédmicas, pero siempre
siguié adelante en su empefio por enseiar. En 1980, le propusieron el cargo de Ministra de
Educacion en Estados Unidos; ella fue una lider en la ensefianza con sus nifios y eso la hizo
feliz. El liderazgo no es representativo en todos de la misma manera.

Por lo tanto, es importante preguntarse lo siguiente: “éQué vale para mi mas que todo el
oro del mundo?, ¢hay algo de lo que he hecho en mi vida que tenga para mi un significado
verdadero?, ¢qué cosa de auténtico valor puedo hacer en el futuro?” (Ben-Shahar, 2011, p. 22).

Ademas, Ben-Shahar (2011) plantea que se debe crear una tabla con las actividades que
se hacen de forma cotidiana y darle un signo de + a aquellas a las que quisiera dedicarle
mas tiempo y un — a las que no quiere dedicarles tanto tiempo. Si por alguna razén no
puede cambiarlo, péngale un signo de =. El liderazgo estara presente en aquellas cosas con
las que mas sienta engagement.

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, realice el siguiente ejercicio: si tiene algunas ideas en mente
para continuar o empezar un proyecto, tome las riendas de este; como lider organice su idea
y empiece a hablarconlas personas que necesita parallevarlo a cabo, recuerde que usted es
elprincipalresponsable del proyecto, defina cuando, como y que decisiones se deben tomar.
Finalmente, ubique como aportd este analisis a su fortaleza, en este caso, emprender un
objetivo.

Esta fortaleza, al igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demas. Antes
de hacer el ejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted.

Tabla 28

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza

Dia 1l Dia 2 Dia 3

éQué
hizo?

éQué
Ideas .
hizo?

Aporte Ideas Aporte Ideas
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Autocontrol

Existen medios adecuados para expresar las emociones, pues guardarlas no es una buena
forma de tener una salud mental.

¢Qué dicen los autores?

Un ejercicio muy interesante para trabajar las emociones es preguntarse: ¢ Qué emociones le
permitieron expresar en su nifiez y cudl le negaron a expresar?, éle enseiaron a expresar de
manera adecuada las emociones?, ¢alguna vez asocio una emocion con algin pensamiento
negativo? (Ben-Shahar, 2011).

Esta ultima pregunta es fundamental. Como se menciond antes, a veces las personas
no cambian porque valoran un comportamiento con un nombre diferente. Se podria
pensar que alguien que dice que es perfeccionista, piense y tenga la creencia que eso
demuestra que es una persona juiciosa, laboriosa, organizada, etc. A veces, el autocontrol
no es solamente manifestar que la persona debe tener voluntad y controlarse, es
importante conocer sus creencias y como estas perduran a lo largo de su historia porque
estan asociadas a factores positivos; solo de esta manera se puede volver a hacer una
asociacion coherente que le ayude a la persona a tener un nuevo comportamiento. Ben-
Shahar también menciona que se debe ante todo comprender qué se quiere cambiar y
qué se quiere conservar.

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, realice el siguiente ejercicio: haga una lista de situaciones
gue haya postergado o negado a hacer por su propio beneficio, sea emocional (no irritarse
facilmente), econédmico (no gastar su dinero en algo innecesario), de alimentacién (no
comer algo poco nutritivo), relaciones afectivas (estar o hacer un favor a alguien con
quien es dificil tener una relacién sana), etc. Finalmente, ubique como aporté este analisis
a su fortaleza, en este caso, ser consciente de que su fortaleza es regular dentro de su
cotidianidad, cosas que no le contribuyen a su crecimiento personal.

Esta fortaleza, al igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demas. Antes
de hacer el ejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted.

Tabla 29

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza
Dia 1l Dia 2 Dia 3
éQué éQué éQué
hizo? hizo? hizo?

Situacion Aporte Situacion Aporte Situacion Aporte
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Prudencia, discrecion cautela

De acuerdo con Seligman (2011), las personas prudentes tienen visiéon de futuro y son
dialogantes, no se dejan llevar por impulsos inmediatos y se resisten para logros y objetivos
a mediano o largo plazo. A las personas prudentes les gusta planificar y definir bien sus
objetivos.

¢Qué proponen los autores?

Ben-Shahar (2011) menciona la regla 80/20, creada por el economista italiano Vilfredo
Pareto, conocida con el nombre del principio de Pareto; esta regla se ejemplifica asi: el 20
% de los clientes genera el 80 % de los ingresos.

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, realice el siguiente ejercicio: Hacer una lista de las cosas
gue crea importantes para su vida; posteriormente, revise lo que hace en su cotidianidad
y analice a que le estd dando un porcentaje mayor, a partir de esto, reformule, empiece
a darle el mayor porcentaje a aquello que crea realmente es importante en su vida. Cada
dia anote que porcentaje le dio, es verdad que el tiempo a veces pasa muy rapido y no se
alcanza hacer muchas cosas, pero existen diferentes estrategias (llamadas, mensajes, una
carta, un buen desayuno, etc.). No olvide que el bienestar estda mas alla de las cosas, esta
en las personas y en las experiencias. Es decir, dele mayor porcentaje de su tiempo a lo
mas importante, asi, cuando tenga 90 afios y mire hacia atras, encontrara que de verdad
valord su vida. Finalmente, ubique como aportd este andlisis a su fortaleza, en este caso,
ser prudente con lo que le rodea y aprovecharlo al maximo.

Esta fortaleza, al igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demas. Antes
de hacer el ejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted.

Tabla 30

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza

Dia 1 Dia 2 Dia 3
Lo que mas % Aporte Lo c!ue mas % Aporte Lo c!ue mas % Aporte
me importa me importa me importa
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Humildad y modestia

De acuerdo con Seligman (2011), la humildad es cuando una persona no intenta ser el
centro de atencidn; prefiere que sean sus logros los que hablen por él.

¢Qué dicen los autores?

Ben-Shahar (2011) menciond que, el perfeccionista cree hacerlo y poderlo todo. Muchas
veces se toma varios modelos de referencia, el jefe, un compafiero de trabajo, un amigo,
y se cree que ellos se acercan a un ideal de vida, pero si se observara con profundidad, se
veria como cada historia es mas bien una adaptacion al conformismo y al totalitarismo. Las
redes sociales, como Facebook, tienen muchas ventajas, entre ellas el contacto con el otro,
gue a veces se ha marchado lejos; sin embargo, también muestra una realidad casi perfecta,
donde su vida es tal como aparece en las fotos; pero es solo una de las realidades que vive
una persona. En este caso, existe una necesidad de mostrarle al otro y demostrarse que
todo lo puede (Pérez-Correa et al., 2021).

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, realice el siguiente ejercicio: si usted tiene una red social,
cada dia suba informacidn, videos, fotos que les pueda interesar y servir a todos, a veces
nos centramos en mostrar nuestros logros y satisfacciones para que los demas los vean, y
no esta mal, pero este ejercicio consistira en pensar en todos. Finalmente, ubique como
aporto este analisis a su fortaleza, en este caso, no pensar solo en si mismo, sino también
en lo que le puede aportar a los demas. Si usted no esta en redes sociales, el ejercicio
gue puede hacer es buscar escuchar o preguntar sobre los logros u objetivos de algunas
personas, interesandose auténticamente por ellos.

Esta fortaleza, al igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demas. Antes
de hacer el ejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted.

Tabla 31

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza
Dial Dia 2 Dia3

éQué hice?  Aporte é¢Qué hice? Aporte é¢Qué hice? Aporte

Disfrute de la belleza y la excelencia

Ben-Shahar (2011) menciona que, “las personas mds exitosas se pasan toda la vida
aprendiendo, se hacen preguntas constantemente y nunca dejan de asombrarse por las
cosas que las rodean, no importa la edad” (p. 20).
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éQué dicen los autores?

Es importante crear un programa de educacién para si mismo, no solamente para dar cuenta
a una institucién o porque va a dar dinero. Ben-Shahar dice que el programa debe tener
en cuenta el desarrollo personal y el desarrollo profesional. El programa se puede comenzar
con la lectura de un libro y ponerlo en practica, tanto en lo personal como en lo laboral.
Ben-Shahar (2011) sugiere que al momento de trazar objetivos es importante pensar en dos
cosas: lo bastante bueno y lo aceptable. A veces las personas perfeccionistas se trazan varios
objetivos diarios, pero Ben-Shahar plantea que, primero se debe priorizar y hacer las cosas,
cuando se prioriza se le da el 80 % a lo mas importante y lo demas puede estar entre lo bueno
o aceptable. La vida es demasiado corta para darle el 100 % a todo, sencillamente no alcanza
y no se aprecia todo lo que se tiene y también lo valioso que hay alrededor.

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, realice el siguiente ejercicio: Haga una lista con nombres
de personas, objetos, naturaleza, alimentos que usted piense son de admirar; en frente de
cada uno escriba lo que siente. Recuerde que no son cosas extraordinarias, al contrario,
son de su cotidianidad, de las personas que le rodean, lo que ve, lo que toca, su salud, su
familia, etc. Finalmente, ubique lo que le aportd este analisis a su fortaleza, en este caso,
ser consciente y valorarse y valorar lo que le rodea.

Esta fortaleza, al igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demas. Antes
de hacer el ejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted.

Tabla 32

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza

Dia1l Dia 2 Dia3
. éQué . éQué . éQué
Lista admiro? Aporte Lista admiro? Aporte Lista admiro? Aporte
Gratitud

De acuerdo con Lyubomirsky (2008), la gratitud es un antidoto contra las emociones
negativas, un neutralizador de la envidia, la avaricia y la irritacion. Robert Emmons (2003),
el investigador mas destacado del mundo por el estudio sobre la gratitud, la define como
un sentimiento de asombro, agradecimiento y apreciacién por la vida (Flores, 2013).
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éQué dicen los autores?

Lyubomirsky (2008) menciond que, la practica de la gratitud supone centrarse en el
presente: en apreciar la vida como es hoy y lo que |la ha hecho asi. Menciona también que
expresar gratitud durante una adversidad personal (como una pérdida o una enfermedad
cronica), por dificil que parezca, puede ayudar a adaptarte, a seguir adelante vy, tal vez,
volver a comenzar.

Ben-Shahar (2011) planted algunas preguntas: “éPor qué cosas me siento agradecido?,
écuales son las cosas que valoro en mi vida?” (p. 11).

Posteriormente, hay que visualizar y sentir la experiencia de estar agradecido. Tanto
Lyubomirsky como Ben-Shahar coinciden en que se pueden escribir los agradecimientos,
es mas, se puede llevar un diario y escribir sobre ellos.

Ejercicio que propone el programa

Por estasemana, por tres dias, realice el siguiente ejercicio: hoy en dia, todo es mas asequible
para muchas personas, si tiene sed compra una botella de agua en la tienda, si quiere
hablar con alguien solamente lo llama por celular, puede hacer un informe facilmente y
borrar cuantas veces quiera, a diferencias con la maquina de escribir... Sin embargo, debido
a los avances tecnoldgicos y de la ciencia, las personas no se dan cuenta de los beneficios
recibidos a diario. Busque en internet algunas cosas que hayan cambiado desde el siglo 18
hasta el 21; escriba aquellas que mas le llamen la atencidon y en frente escriba como esto ha
facilitado su estilo de vida. Finalmente, escriba como le aporté este analisis a su fortaleza,
en este caso, hacer consciencia y valorar cosas que se pasan desapercibidas muchas veces.

Esta fortaleza, al igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demas. Antes
de hacer el ejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted.

Tabla 33

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza
Dia1l Dia 2 Dia3

éQué Beneficios Aporte éQué Beneficios Aporte éQué Beneficios Aporte
encontré encontré encontré?

Espiritualidad, propdsito, fe

La espiritualidad se define como la busqueda de lo sagrado, y la religién es la busqueda
de lo espiritual, pero en un contexto formal e institucional. Es importante mencionar que
indistintamente de la religidon que se profese, los prejuicios, los dogmas o estereotipos no
contribuyen con el bienestar. Por ello, la capacidad de discernimiento, sentido comun vy
moderacidn son importantes para quien pertenece a un grupo, quien debe ser critico y no
sumiso, logrando autonomia.
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éQué dicen los autores?

Lyubomirsky (2008) presenta algunas sugerencias para encontrar el sentido espiritual:

1.

La vida tiene sentido cuando se persiguen los objetivos mas importantes, con la familia,
los amigos, algun talento, un suefio, etc.

Tener un plan de vida. Preguntarse: quién era en el pasado, qué soy ahora, cdmo me veo
en el futuro, en dos afios, en cuatro afos, en cinco, en diez y en veinte afios.

Creatividad. Crear algo importante, algo que se pueda transmitir a los demas, puede
ser una filosofia de vida, una forma de tratar, un invento en el trabajo, una forma de
desarrollar los talentos de sus hijos, etc.

El sufrimiento digno, del que habla Victor Frankl, es cuando se decide afrontar el dolor
con templanza y como un aprendizaje que dignifica y da fuerza y valor. Por ejemplo, si
el ser amado decidid irse, es importante comprender que ese era su camino de vida,
ademas, su decision.

. La fuente espiritual que emerge en momentos de intensidad, en el amor, cuando se ve

o se vive algo profundamente bello o se es parte de una experiencia sobrecogedora, la
belleza natural exquisita, sentirse conectado con la inmensidad del universo.

Es importante trabajar en el desarrollo de la fe, ya que no surge y se mantiene, es
necesario empezar a ver en la cotidianidad los milagros de cada dia y orar por ellos, por
ejemplo, la salud, el alimento, el aire.

El politico Colombiano Fernando Araujo contd en un reportaje para una revista como

estando preso de la guerrilla agradecia cuando podia comer un poco de arroz y oraba en
torno a ello. Orar por el milagro de la vida y la posibilidad de seguir adelante, es un bien
inmaterial que da fuerza y da valor a aquello que a veces pasa desapercibido.

La meditacién también es una herramienta importante para cuidar del cuerpo y la mente.

Shapiro et al. (2002) afirma que el ingrediente fundamental de la meditacion es cultivar la
atencién. Para Kabat-Zinn (2013), fundador de la clinica de reduccion del estrés del centro
médico de la Universidad de Massachusetts y pionero en este campo, los elementos clave
dentro de la meditacion son los siguientes:

1.

2.

No juzgar: distanciarse para sentir el momento presente.

No esforzarse: no como una camisa de fuerza, sino como una forma de avanzar.

. Tener paciencia: no forzar las cosas, todo tiene su proceso.

Tener confianza: en si mismo, en el aprendizaje propio, en el valor y la fuerza propios.
Ser abierto: sentido del asombro, como si las cosas que vieras, las vieras por primera vez.

Despreocuparse: desapegarse, liberarse de pensamientos que lo atan a la desesperacion,
pues no son Utiles y no hacen bien ni al cuerpo, ni a la mente.

107 Contenido



Vida y trabajo: Programa Florece para la psicoeducacion emocional en las organizaciones

Por ultimo, de acuerdo con Lyubomirsky (2008), es completamente necesario ocuparse
del cuerpo; el autocuidado es fundamental, ha sido comprobado cientificamente que
mejora considerablemente la salud. El cuerpo es un templo sagrado maravilloso que
necesita ser cuidado.

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, realice el siguiente ejercicio: piense como se va a conectar
con lo que haya a su alrededor durante tres dias, puede ser con la vista de su oficina,
con un amigo, su pareja, sus hijos, el deporte, etc., realice una lista. La conexién debe
ser total, un enfoque pleno con la persona y el momento (la idea es no distraerse con el
celular u otras cosas o situaciones), la clave es disfrutar y disponerse para el momento en
el que se encuentre y con quien este y disfrutarlo profundamente, como en cdmara lenta.
Finalmente, escriba como aportd este analisis a su fortaleza, en este caso, hacer consciencia
de lo que vive y como a veces se pasa el tiempo muy rapido y con poco sentido.

Esta fortaleza, al igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demas. Antes
de hacer el ejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted.

Tabla 34

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza
Dia1l Dia 2 Dia 3

éQué
hizo?

éQué
hizo?

. éQué .
Lista hizo? Aporte Lista

Aporte Lista Aporte

Perdon y clemencia

Quien se culpa constantemente se sentird indefenso y no podrd superar las dificultades. La
compasion es un estado de la mente o manera de ser en el que se extiende hacia los demas
lo que se siente por uno mismo (Dalai Lama). Por lo anterior, no se puede perdonar sin
poder perdonarse. La compasion es un estado avanzado del interés personal.

éQué dicen los autores?

Ben-Shahar (2011) refiere que es importante preguntarse: ¢Soy compasivo conmigo
mismo?, iqué cosas perdonoy que cosas me cuesta perdonar? El autor propone un ejercicio
muy interesante:

Completar las oraciones y, después, analizar lo que ha aprendido de usted.
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- Siempiezo a amarme a mi mismo un 5 % mas...
- Para aumentar mi autoestima...
- Para empezar a ser un 5 % mas comprensivo con los demas...

- Estoy empezando a darme cuenta de... (Ben-Shahar, 2011, p. 90)

Ejercicio que propone el programa

Primero, se debe diferenciar perdén de tolerancia, olvido y reconciliacion. Cuando se
tolera, se condona la ofensa; en el olvido, se elimina de la conciencia lo que pasd, se hace
como si no hubiera pasado nada. En la reconciliacion, se restaura la relacidn; sin embargo,
el perdén es una fortaleza que protege del odio, el odio ya no hace parte de la situacién
que lo generd, es posible que el ofendido condone la ofensa, la olvide o se reconcilie, es
decisién propia, pero el odio ya no hace parte de su vida. Si hay reconciliacidn, pero surge el
odio, quiere decir que no hay perddn, es decir, la reconciliaciéon no fue una buena eleccién.

Por esta semana, por tres dias, realice el siguiente ejercicio: Piense en una situacién que
quiera perdonar, pero recuerde diferenciar el concepto y ubique al frente como contribuiria
esto en su salud mental. Finalmente, ubique como aportd este analisis a su fortaleza, en
este caso, ampliar su concepto de perddn y analizar cémo puede aplicarlo en su vida.

Esta fortaleza, al igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demds. Antes
de hacer el ejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted.

Tabla 35

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza
Dia1 Dia 2 Dia3

Contribucion Contribucion
Evento a mi salud Aporte Evento amisalud Aporte Evento
mental mental

Contribucion a

. Aport
mi salud mental porte

Picardia y sentido del humor

De acuerdo con Seligman (2011), la picardia y el sentido del humor tienen que ver con
hacer reir a las personas y ver el lado comico de la vida facilmente.

Ratey (2001), profesor de la Universidad de Harvard, en su libro E/ Cerebro, afirma que
la risa actla como una especie de “senal social” y menciona:

Los estudios han demostrado que es treinta veces mas probable reir en un entorno
social, que cuando se estd solo. Incluso el éxido nitroso -el gas de la risa- pierde mucha
de su potencia en soledad. La risa se produce cuando las personas se sienten a gusto
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entre si, y cuanto mas rien mas se cohesiona el grupo; parece que hay que creer el viejo
dicho de que la risa es «contagiosa». La existencia de un bucle de retroalimentacién
--cohesion-mas risa-mas cohesion. (pp. 174-175)

¢Qué dicen los autores?

Asistir a actividades sociales donde se promueva la risa es una forma de atraer esta emocion,
también rodedndose de personas con buen humor que inciten a reir, a contar anécdotas
graciosas que provoquen sentimientos de alegria.

En este sentido, cabe mencionar a Patch Adams, conocido como el doctor de la risa
terapia; es un médico estadounidense y un activista social. Adams incluyé la risoterapia en
la medicina con fines médicos y terapéuticos. La risa estimula el sistema nervioso y, como
respuesta, libera endorfinas que actuan sobre el sistema inmune y el endocrino, lo cual
mejora la calidad de vida y acelera la recuperacién de procesos patoldgicos.

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, realice el siguiente ejercicio: Haga una lista de personas,
situaciones o lo que usted considere que le genere alegria; escriba qué y cdmo le generan
alegria, o también usted puede escribir como genera alegria en otras personas. Finalmente,
ubique como aporté este analisis a su fortaleza, en este caso, hacer consciencia de su
fortaleza en la cotidianidad.

Esta fortaleza, al igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demas. Antes
de hacer el ejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted.

Tabla 36

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza

Dia 1l Dia 2 Dia 3

Lista ¢Como? Aporte Lista ¢éCOmo? Aporte Lista ¢Como? Aporte

Brio, pasion, entusiasmo

¢Quién continua con pasidn, entusiasmo pese a las circunstancias? Seligman (2011) habla
de la pauta explicativa como “una manera de pensar y deriva de la propia opinidn respecto
del lugar que ocupa en el mundo” (p. 304). Los elementos de la pauta explicativa son tres:

e Permanencia: la personatemerosa piensa que los malos sucesos son permanentesy dejan
huellas imborrables. Los entusiastas piensan que lo malo que les sucede es temporal,
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que tenia que pasar y que hace parte de un proceso de aprendizaje. El entusiasta piensa
gue lo negativo es circunstancial.

e Amplitud especifica o universal: la permanencia se refiere al tiempo, y la amplitud, al
alcance. Una persona pesimista generaliza lo malo que acontecié de forma universal, por
ejemplo, cuando una persona manifiesta: todos los hombres son asi. En lo especifico,
por el contrario, se dice: tal persona es asi.

Como se menciond anteriormente, la permanencia se refiere al tiempo que la persona
puede seguir pensando sobre lo que paso; la amplitud se refiere a la generalizacidn.

e Personalizacion: es interna y externa. Es interna cuando se proyecta la culpa hacia si
mismo; es externa cuando proyecta la culpa a los demas.

El ejercicio consiste en encontrar las causas especificas y circunstanciales del suceso
para ser entusiasta y seguir adelante.

Ejercicio que propone el programa

Por esta semana, por tres dias, realice el siguiente ejercicio: Forme una lista de situaciones
dificiles y en frente escriba como su pasion y entusiasmo por la vida hizo que saliera adelante
sin importar las situaciones. Finalmente, escriba de qué manera aportd este analisis a su
fortaleza, en este caso, recordar como su entusiasmo es una herramienta que lo ayuda a
enfrentar y a salir adelante.

Esta fortaleza, al igual que las demas, no debe desarrollarla solo hacia los demds. Antes
de hacer el ejercicio, piense primero si debe aplicarlo con usted.

Tabla 37

Registro de fortalezas

Registro del uso de mi fortaleza

Dia1l Dia 2 Dia 3

Lista éComo? Aporte Lista ¢éComo? Aporte Lista ¢CoOmo? Aporte
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Recuerde:

La ecuanimidad ayuda a tomar decisiones desde el discernimiento, sin involucrar los
intereses propios sobre lo que es justo. Las personas lo recordaran y buscardn siempre por
su fortaleza, porque no se parcializa por una u otra persona, sino que toma una posicion sin
prejuicios o comparaciones. Sea justo consigo mismo también, no se parcialice o compare.
Recuerde, si vuelve la fortaleza un habito, serd un factor protector para su salud mental, asi
como cuando toma agua y vitaminas para cuidar su cuerpo. Sera su rasgo distintivo a nivel
personal y profesional.

El humor ayuda a ver las dificultades de manera menos catastréfica. Puede ser criticado por
ello, pero es porque la gente no esta preparada para asumir los problemas de otra forma que
no sea la queja y el sufrimiento. Esta fortaleza le ayudard a conectarse con la gente y que
lo busquen porque hace quedisfruten desuvida. Recuerde, si vuelve la fortaleza un habito,
serd un factor protector para su salud mental, asi como cuando toma agua y vitaminas para
cuidar su cuerpo. Sera su rasgo distintivo a nivel personal y profesional.

Laamabilidad es una fortaleza porlacual lovan arecordarylovaabuscarlagente; define una
capacidad para interesarte en la vida de los otros y buscar la forma de hacerlos sentir bien.
No se olvide de ser amable también con usted. Recuerde, si vuelve la fortaleza un habito,
sera un factor protector para su salud mental, asi como cuando toma agua y vitaminas para
cuidar su cuerpo. Sera su rasgo distintivo a nivel personal y profesional.

Amar y dejarse amar eslafortalezaquehaevitadoguerrasy masacres. Enépocasanteriores,
era normal invadir pueblos, matar a todos y apoderarse de las tierras; todavia pasa, es
cierto, pero comparativamente el indice es menor, gracias ala humanizacién y ala capacidad
de amar y no destruir. Amar a quien y lo que nos rodea. Recuerde, si vuelve la fortaleza
un hdbito, sera un factor protector para su salud mental, asi como cuando toma agua y
vitaminas para cuidar su cuerpo. Sera su rasgo distintivo a nivel personal y profesional.

La honestidad eslafortaleza que hace que las personasylas sociedades evolucionen, porque
sin verdad no hay avance. Hoy en dia, la corrupcion es uno de los principales factores de
la pobrezay la ignorancia, y solo la honestidad y la trasparencia logran combatirla. Se ve la
corrupcién como algo de afuera, que solo tiene que ver con el dinero, pero también tiene
que ver con lo que hacemos en la cotidianidad. La honestidad estd en cada acto propio
frente alo que sucede. Gracias a esta fortaleza, usted serd una persona buscaday recordada,
porque la gente sabra que puede confiar en usted. Recuerde, si vuelve la fortaleza un habito,
serd un factor protector para su salud mental, asi como cuando toma agua y vitaminas para
cuidar su cuerpo. Sera su rasgo distintivo a nivel personal y profesional.

Perddn y clemencia es la fortaleza que ayuda a alivianar los pensamientos cuando estos
no dejan nidormir. El perdén no es siempre reconciliacidn, pero es necesario entender que
lo que dicen o hacen los otros son producto de buenos recursos psicolégicos, recursos
psicolégicos pobres y trastornos de la personalidad con influencia neuropsicolégica. Los
actos no se justifican, pero se analizan y entienden bajo esas tres posturas. Los monjes
orientales afirman que odiar los actos de los otros es como tomarse el veneno y pensar que
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le hard dafio al otro; se sabe que odiar genera cortisol y que en grandes cantidades puede
producir enfermedades, incluso a la muerte. Por ello, el perddn es una forma, primero, de
entender desde la sabiduria, y segundo, es una defensa madura para alivianar la mente.
Recuerde, si vuelve la fortaleza un habito, serd un factor protector para su salud mental, asi
como cuando toma agua y vitaminas para cuidar su cuerpo. Sera su rasgo distintivo a nivel
personal y profesional.

Inteligencia social es la fortaleza de conectarse consigo mismo y con los otros, da la
capacidad de adaptarse a los diferentes contextos, pese a las circunstancias; es una
resiliencia de tipo personal y social, puede llegar a ser una lider social en medio del caos.
Recuerde, si vuelve la fortaleza un habito, sera un factor protector para su salud mental, asi
como cuando toma agua y vitaminas para cuidar su cuerpo. Sera su rasgo distintivo a nivel
personal y profesional.

Espiritualidad es una fortaleza que pertenece a la trascendencia, es decir, es la capacidad
de tener una actitud con sentido hacia la vida. El individuo no se percibe como aislado,
sino conectado con el universo, de tal manera que puede comprender y sentir como cada
pensamiento y comportamiento estan contribuyendo o dificultando su relacién con el
mundo. Recuerde, si vuelve la fortaleza un habito, serd un factor protector para su salud
mental, asi como cuando toma agua y vitaminas para cuidar su cuerpo. Sera su rasgo
distintivo a nivel personal y profesional.

Perseverancia es una fortaleza para seguir adelante pese a las circunstancias, de tal manera
gue pueda culminar proyectos planeados, pese a lo que se pueda demorar o los obstaculos
que se presentenenelcamino.Puedeserungranapoyoyguiaparalaspersonasquetiendena
flaguearenlos problemas.Recuerde, si vuelve la fortaleza un habito, sera un factor protector
para su salud mental, asi como cuando toma agua y vitaminas para cuidar su cuerpo. Sera
su rasgo distintivo a nivel personal y profesional.

Trabajo en equipo es una fortaleza que ayuda a empoderar proyectos que sirven para la
comunidad; generar lealtad hacia el proyecto entre los miembros del equipo para sacarlo
adelante pese a las criticas; se crea un propdsito en la comunidad. Recuerde, si vuelve la
fortaleza un habito, serd un factor protector para su salud mental, asi como cuando toma
agua y vitaminas para cuidar su cuerpo. Sera su rasgo distintivo a nivel personal y profesional.

La gratitud es una fortaleza para apreciar lo que se tiene y pensar porque se lo aprecia,
querepresentaennuestrasvidas. Muchasveceslas personas pierdensusentido devaloracién
y desarrollan un afecto plano ante el mundo, que lo sumerge en una actitud apagada ante su
propia existencia. La gratitud es la capacidad de valorar estar vivo y consciente de la libertad
de tomar una actitud propia, sea cual fuese la circunstancia. Recuerde, si vuelve la fortaleza
un habito, sera un factor protector para su salud mental, asi como cuando toma agua y
vitaminas para cuidar su cuerpo. Sera su rasgo distintivo a nivel personal y profesional.

La prudencia es una fortaleza para la planeacion, la definicién de metas y la consecucion de
logros, se la llama la sabiduria cautelosa, porque puede ser menos rapido el proceder, pero
cada acto es pensado de manera cuidadosa. Es fundamental ser prudente consigo mismo,
desarrollar esta fortaleza hacia el autocuidado. Recuerde, si vuelve la fortaleza un habito,
sera un factor protector para su salud mental, asi como cuando toma agua y vitaminas para
cuidar su cuerpo. Serd su rasgo distintivo a nivel personal y profesional.
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Autocontrol es una fortaleza que contribuye al manejo de las emociones, ya que ayuda a la
auto regulacién. Al estar dentro de la virtud de la templanza, le provee recursos psicologicos
para no entrar en excesos de cualquier tipo, que le pudieran afectar a si mismoy a los otros.
Puede ser una persona reconocida porque a pesar de que las personas quieran convencerlo
de algo, siempre tiene un pensamiento y postura analitica, regulada y firme frente a ello.
Recuerde, si vuelve la fortaleza un habito, serd un factor protector para su salud mental, asi
como cuando toma agua y vitaminas para cuidar su cuerpo. Sera su rasgo distintivo a nivel
personal y profesional.

Curiosidad es una fortaleza que contribuye a tener sentido de asombro frente a lo que
lo rodea, explorando siempre nuevas oportunidades, dejando de lado el conformismo e
indagando sobre nuevas posibilidades para su vida y para las demas personas. Al estar
dentro de la virtud de sabiduria y conocimiento, le provee recursos psicolégicos para buscar
nuevas formas de resolver los problemas. Puede ser una personareconocida por su apertura
anuevasideas, supersonalidadquenoseaburre facil, sinoquesiemprebuscalaformadeestar
activoy participe delo que suceda. Recuerde, si vuelve la fortaleza un habito, sera un factor
protector para su salud mental, asi como cuando toma agua y vitaminas para cuidar su
cuerpo. Serd su rasgo distintivo a nivel personal y profesional.

La valentia es una fortaleza que contribuye a la asimilacién y afrontamiento de las
adversidades. Al estar dentro de la virtud valor, muestra la capacidad de defender un ideal
con firmeza y resolucién. Puede ser una persona reconocida porque no se amilana ante
las circunstancias, que se enfrenta a las situaciones a pesar del temor. Recuerde, si vuelve
la fortaleza un habito, serd un factor protector para su salud mental, asi como cuando
toma agua y vitaminas para cuidar su cuerpo. Sera su rasgo distintivo a nivel personal y
profesional.

Civismo es una fortaleza que contribuye al trabajo en equipo, porque posibilita el éxito
compartido, sevaloralos objetivos y propdsitos colectivos. Puede ser una persona reconocida
por su capacidad de integracidn en las situaciones grupales, porsu lealtad y porsu dedicacion
por sacar adelante un proyecto. Recuerde, si vuelve la fortaleza un habito, sera un factor
protector para su salud mental, asi como cuando toma agua y vitaminas para cuidar su
cuerpo. Sera su rasgo distintivo a nivel personal y profesional.

Juicio es una fortaleza que contribuye a no precipitarse para tomar decisiones; es analitico
cuando estafrenteaundilema, legustalacomprobaciénylaspruebasfrentealoqueledicen;
es objetivo, realista, no confunde los deseos con las necesidades. Puede ser una persona
reconocida por su capacidadantelatomadedecisiones, porque vetodo desde varios angulos
antes de actuar. Recuerde, si vuelve la fortaleza un habito, sera un factor protector para su
salud mental, asi como cuando toma agua y vitaminas para cuidar su cuerpo. Serd su rasgo
distintivo a nivel personal y profesional.

Amor por el conocimiento es una fortaleza que contribuye a buscar nuevas formas de
aprender,conocerygenerarnuevas habilidades. Es unrasgo caracteristico que asistaa nuevos
cursos, visitar museos o lugares que abran su mente. Puede ser una persona reconocida
porque demuestra que en cualquier lugar existen oportunidades de aprender, y las personas
lo valoran por su conocimientoy experticia. Recuerde, si vuelve la fortaleza un habito, serd
un factor protector para su salud mental, asi como cuando toma agua y vitaminas para
cuidar su cuerpo. Serd su rasgo distintivo a nivel personal y profesional.
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Entusiasmo es una fortaleza de sentirse inspirado y conectado con todas las actividades que
se le presenten, mostrando motivacidn por realizarlas. Puede ser una persona reconocida
porque demuestra que puede salir adelante conimpulso a alcanzar los objetivos propuestos.

Alfinal de este libro usted creara su mapa, que es larepresentacidon grafica de su bienestar,
para ello, después de cada ejercicio, usted encontrara dos preguntas que responderd
brevemente.

Para su mapa:

éCual es su fortaleza?

En una frase: ien qué le aporta esta fortaleza?
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Capitulo Ill. Dominar el
entorno
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Dominio del entorno y creencias

De acuerdo con Ryff (1989), el dominio del entorno tiene un sentido de influencia y
competencia en el manejo del contexto; controla un conjunto complejo de actividades
externas; hace un uso efectivo de las oportunidades circundantes; capaces de elegir o crear
contextos adecuados alas necesidadesyvalores personales. De allique, las creencias definen
el dominio del entorno, por ejemplo, si una persona cree en la existencia de fantasmas,
seguramente la oscuridad dominara completamente sus emociones. Para Mainieri (2011),
las creencias contienen los pensamientos, conocimiento, valores, experiencias que tiene
el individuo con respecto a las circunstancias de la vida. Las creencias juegan un papel muy
importante en el mantenimiento de una serie de pensamientos automaticos, en el ejemplo
de los fantasmas, se puede generar los siguientes pensamientos: se puede aparecer la
muerte, me puede llevar, puede que me desmaye, etc., y obviamente, todo el sistema
nervioso actuard en favor a esa reaccidén provocada por las creencias y emociones, en este
caso, la alerta a algo intangible. No solo pasa con las creencias sobre fantasmas, en un
estudio llevado a cabo por Arrivillaga y Salazar (2005), se mostro las siguientes creencias
frente a dos elementos:

El consumo de alcohol, tabaco y otras drogas: «El licor es dafiino para la salud», en el
76,8 % de los jovenes. Un alto porcentaje de jovenes esta en desacuerdo o totalmente
en desacuerdo con las siguientes creencias negativas: «Consumir uno o dos cigarrillos al
dia no es dafiino para la salud», 70,3 %. «Se disfruta mas una rumba si se consume licor
odrogas» 5, 66,1 % y «Al consumir licor se logran estados de mayor sociabilidad», 56,2 %.
Las creencias negativas con las que los jévenes estan de acuerdo o totalmente de acuerdo
y que constituyen un factor de riesgo para la salud son: «Un traguito de vez en cuando
no le hace dafo a nadie», 78 %,; «El café le permite a la gente estar despierta», 59,9 %;
«Nada como una Coca-Cola con hielo para quitar la sed», 55,2 %; «Una borrachera de
vez en cuando no le hace dafio a nadie», 54,3 % y «Tomar trago es menos dafiino que
consumir drogas», 52,4 %. (p. 26)

Los habitos alimenticios: Los jévenes tienen alta o muy alta presencia de creencias
favorables en esta dimensidon (73 %). A pesar de ello tienen practicas poco o nada
saludables. La creencia positiva que se destacé fue: «El agua es importante parala salud»
conun91,4 %.Complementariamente, altos porcentajes de jovenes estan en desacuerdo
o totalmente en desacuerdo con las siguientes creencias negativas, que bien podrian
sefialarse como factores de proteccion: «Entre mas flaco mas sano», 77,6 %; «Lo mas
importante es la figura», 73,9 %; «Entre mas grasosita la comida mds sabrosa» 67,8 %.
«Las comidas rapidas permiten aprovechar mejor el tiempo», 65,9 %y «Las dietas son lo
mejor para bajar de peso», 57,6 %. (p. 25)

Las creencias definen un modo de comportamiento, ademas, se convierten en
conversacionesde la cotidianidad y pueden crear a largo plazo habitos que no contribuyen
en el bienestar, al contrario, disminuyen la posibilidad de aumentar el nivel de felicidad.
Asi, el ser humano alimenta su mente con creencias e ideas que lo desgastan psicoldgica y
fisicamente. Si se hace un comparativo con la naturaleza, se puede evidenciar que el suelo se
erosiona cuando se fumiga con quimicos fuertes que terminan dafando el sueloy la planta.
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éPor qué se erosiona el suelo, por qué se erosiona la mente?

Como se mencioné anteriormente, la tierra se erosiona por diferentes motivos, entre ellos,
el desgaste de nutrientes; por su parte, el ser humano se desgasta con la exacerbacién de
emociones, en su mayoria, negativas. Por ello, primero hay que pensar si se ha hecho el
trabajo de nutrir la mente a lo largo de la vida, ya que una vida de prolongados habitos
poco saludables tendra mucho mas trabajo, entrenamiento e intencionalidad, asi, como un
suelo danado tendrd mas dificultad; sin embargo, tanto la naturaleza como la plasticidad
cerebral revelan que es posible.

Las plantaciones forestales, como es el caso de la mayor parte de los bosques de
coniferas de Centroeuropa, se comportan mds como los nifios de la calle (...). Dado que
conlaplantacionlasraices quedandafiadas permanentemente, nuncaseencuentran para
formarunared.Porreglageneral,los arboles de estos bosques se comportan como arboles
solitarios, porlo que lo tienen especialmente dificil. (Wohlleben, 2016, p. 14)

Ensefiar a una persona que ha desconocido como mantener unas sanas relaciones
afectivas, un trabajo y una vida social éptima es una deconstruccién que permite generar
nuevas conexiones sinapticas, por ende, un nuevo aprendizaje. El aprendizaje sobre el
bienestar no va es igual para todos, ya que depende de dénde se parta.

Held y Hein (como se cité en Varela, 2010) llevaron a cabo un experimento clasico con dos
gaticos, ciegos al nacer, en dos canastas, a saber:

Cada gatito fue colocado dentro de una canasta y cada dia eran paseados durante algunas
horas dentro de ésta; es decir, ambos gatitos fueron expuestos al mismo ambiente. A
uno de los gatitos se le -permitié que mantuviera las patas fuera de la canasta y que
caminara, al otro se lo mantuvo arropado dentro de ésta. Dos meses después los gatitos
fueron puestos en libertad. El gatito al que se le habia permitido caminar se comporté
como un gato normal. El otro no reconocia los objetos, se caia por las escaleras y chocaba
contra las sillas. Practicamente, se comportaba como si estuviera ciego, aunque sus 0jos
estaban intactos. jLa conclusién que no hay que sacar es que los gatos ven con los pies!
La conclusion que hay que sacar es que el espacio surge como producto del movimiento.
(Varela, 2010, p. 3)

Si el aprendizaje ha sido basado en el reconocimiento del mundo tal como es, desde sus
principios deincertidumbre, azar y caos, la actitud hacia este no serd como la del gato ciego,
golpeando las sillas, al contrario, sabra como dominar su entorno, porque ya lo habra
experimentado. El reconocimiento del mundo requiere pensamiento critico, capacidad de
analisis, divergencia, flexibilidad, templanza y, ante todo, apertura; porque la mayoria de
las creencias son una venday el problema radicaen ideas irracionales que se desencadenan
sobre el contexto. Por ejemplo, existen ideas muy comunes a todos, como en el amor, los
devotos del romance tienden a crear y mantener una serie de creenciasirracionalesomitos
queinterfierenconsusrelacionesintimasyconsufelicidad, ejemplo:
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El verdadero amor romantico dura para siempre, puedes amar apasionadamente a una,
y s6lo a una, persona a la vez, el sexo sin amor romantico no es ético ni satisfactorio, el
amor y el sexo siempre van juntos. Nos es necesario percibir el amor todo el tiempo para
saber que alguien te ama. (Ellis, 1990, p. 182)

A continuacion, usted podra leer una serie de creencias que han sido llevadas de
generacion en generacion y que las personas las han asumido como verdades y, mas aun,
sus comportamientos y toma de decisiones han sido tomadas a partir de ellas. Un ejemplo
muy comun es no pasar bajo una escalera, y no por cuestiones de seguridad, sino por
temores irracionales. También se dard un ejemplo de como de-construir ese temor o idea
irracional, a través del conocimiento y el analisis (puede hacerlo revisando la historia,

leyendo articulos o notas cientificas).

Tabla 38

Creencias e ideas irracionales sobre el amor

Creencias e ideas irracionales sobre el amor

A continuacidn, usted podrd encontrar una serie de creencias que tienen las personas,
las cuales definen su actuarante determinados estimulos (escalera, gato negro, sal, espejo
guebrado). Por lo tanto, se debe dar una explicacién racional para formar una nueva

creencia

Creencias
(Ellis, 1990)

Idea irracional
(Ellis, 1990)

1. El amor es romance y pasidn

“Mi  pareja debe amarme completa vy
apasionadamente todo el tiempo, de lo contrario no
me ama realmente” (p. 183).

2. El matrimonio romantico

“Tengo que casarme solo con una persona que ame
romanticamente y estaré desolado si él o ella no se
pareaconmigo” (p. 182).

3. El amor romantico

“El amor romantico es superior al amor conyugal,
amor de amistad, amor no sexual y otros tipos de
amor, y dificilmente existe si no lo experimentas
intensamente” (p. 182).
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Tabla 39

De-construccion de una creencia (duelo)

De-construccion de la creencia

No es un ejercicio de clase, es un ejercicio para su vida. Haga esto cada vez que venga a su
mente una creencia que sabe le esta deteniendo su crecimiento personal

Creencias Idea irracional .
. . Idea racional
(Ellis, 1990) (Ellis, 1990)
Ejemplo:

“Si pierdes a la persona que amas No todas las personas
romanticamente, debes sentirte procesan las pérdidas de la
profundamente apenado 0 mismamanera, mucha gente
deprimidoduranteunlargoperiodo tiene mayores recursos
de tiempo y no puedes volver a psicoldgicos para ser
enamorarte legitimamente hasta resilientes ante la pérdida
gue haya transcurrido este largo y logran restablecerse en
periodo de luto” (p. 182) menor tiempo

4. Tiempo de duelo

Tabla 40

Creencias e ideas irracionales de supersticiones

Creencias e ideas irracionales de supersticiones

Creencias segun Galindo (2017) Idea irracional

1. Derramar el primer trago de aguardiente

y ofrecerlo a las dnimas Para poder volver a casa

2. Si se dejan las tijeras sobre la cama Habra discusiones

3. Mirarse en un espejo roto o romperlo Traerd siete afios de mala suerte

4. Si desea evitar que regresen a su casa

. Barra y ponga la escoba detras de la puerta
las visitas desagradables y pong P

5. Pasarse la sal de mano en mano en la

Mala suerte
mesa o derramarla

6. También es sefial de mala suerte cruzar

) Mala suerte
debajo de una escalera

7.Nose le ocurra abrir el paraguas dentro

Habra discusiones en la familia
delacasa
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8. Es obligatorio calmar los antojos
alimenticios de una mujer embarazada

Delocontrario “elnifiole nace boquiabierto”

9. Encontrar un trébol de cuatro hojas Buena suerte
10. Colgar sabila en la entrada de la casa Que no entren las malas energias
11. Si sospecha que le hacen brujeria Use oro

12. Si en algun lugar de su cuerpo se posa

una mariposa negra, con grandes alas, o
amanece posada en cualquier parte de la
casa

Anuncia muerte

13.

El nUmero 13 Mala suerte

14.

Aguella que cuente con la suerte de
obtener el yugo o bouquet de la novia el Sera la préxima en contraer matrimonio
dia de su boda

15.

Que el novio vea el vestido de la novia
antes de la boda o que ella se lo ponga  Presagia mal matrimonio
el dia anterior

16. I(;Tjrraljaoreja izquierda caliente y Alguien habla mal de usted
17. Si suefia con un nimero Juegue la loteria

18. Si “le rasca” la palma de la mano Llegara dinero

19. Dormir con las medias puestas Vida mas corta

20. Si al levantarse de sucama en la

mafiana pone primero el pie izquierdo  Mala suerte
sobre el suelo

21.

Mantenga como amuleto una pata
de conejo o una herradura que haya Buena suerte
encontrado abandonada en el camino

22.

Si regala pafiuelos Quien los reciba llorara

23.

Que se atraviese un gato negro en el

. Mala suerte
camino
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Tabla 41

De-construccion de una creencia (supersticiones)

De-construccion de la creencia

Creencias Idea irracional

Idea racional

Ejemplo:

Derramar sal Traerd mala suerte

Su historia estd muy unida a las
transacciones econdmicas de la
historia de la humanidad. Cambiar
sal por otras cosas se usaba como si
fuera dinero. Esta actividad dejo
términos como salario. De alli que,
el pensamiento sobre la mala suerte
al derramar la sal se origine debido
al temor de perder el dinero, por lo
tanto, es una idea .irracional. Por
ello, es importante no gastar energia
en pensamiento y acto sobre esta
supersticion.

Tabla 42

De-construccion de una creencia (frases)

Creencias e ideas irracionales de frases

Creencias

Idea irracional

Hay que agradecer por lo que se tiene y no

pedir o querer mas

Es mejor pajaro en mano, que cientos
volando

El riesgo es malo y el fracaso alin mas

Para que pasar de Guatemala a
Guatepeor

Es mas confiable la gente extrovertida

Dios me libre de las aguas mansas, que
de las bravas me libro yo

Nadiesepuederecuperardelaimageno
impresién que dé a los demas

Cria fama vy échate a la cama

La mala suerte existe

Cuando uno esta de malas, hasta los
perros le ladran

No puedensucederdos adversidades, una
después de otra

Después de la tempestad viene la calma
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Su comportamiento lo define su contexto Dime con quién andas y te diré quién eres
Si es paciente, todo le sera recompensado En el camino se arreglan las cargas
Tabla 43

De-construccion de una creencia (frases)

De-construccion de la creencia

Idea irracional- idea racional para dominio del

Creencias (Ellis, 1990) entorno

Ejemplo:

Preguntarse: ¢Por qué es mejor?
éAcaso no hay la posibilidad de
conocer una y muchas veces a
otras personas o arriesgarse en
otro trabajo? Ninguna de las
dos es garantia, pero ofrece la
oportunidad de intentar de nuevoy
no quedarse en la desesperanza o
en la queja.

Es mejor malo
conocido que
bueno por
conocer

El cambio es dificil y doloroso

El cambio no es facil, pero eso no
quiere decir que tenga que ser
maloy doloroso, todo depende de
la actitud que asuma frente a
lo que esté sucediendo.

Las creencias definen un modo de pensar y comportarse, ademas se convierten en
conversaciones de la cotidianidad y el camino es conocerlas y resignificarlas en creencias
racionales que puedan crearalargo plazo habitos que contribuyan en el bienestar.

Los pensamientos racionales (o ideas o creencias racionales) (...) ayudan a las personas
a vivir mas tiempo y mas felices, particularmente por (1) presentar o elegir por si mismas
ciertos valores, propdsitos, metas o ideales (presumiblemente) productores de felicidad;
y (2) utilizar formas eficaces, flexibles, cientificas y légico-empiricas de alcanzar
(presumiblemente) estos valores y metas y de evitar resultados contradictorios o
contraproducentes. (Ellis y Bernard, 1990, p. 23)

Por ello, la gestion de las creencias da lugar al mejoramiento del pensamiento sobre la
realidad; el problema es siempre la representacion, no la realidad. De acuerdo con Punset
(2007), las personas crean modelos abstractos, ideales frente a la vida, por lo tanto, vive en
la insatisfaccion, lo cual soporta la depresién generalizada. Victor Frankl mencioné como
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la representacion esta en la creencia de lo que se supone es bueno para la vida, de alli
gue habla de dos conceptos interesantes: el conformismo, que lleva a hacer lo que otras
personas hacen, y el totalitarismo, hacer lo que otras personas quieren que se haga, lo cual
predispone a un comportamiento automatico frente a la vida.

Las creencias irracionales pueden llevar a una persona a decirse a si misma: “Debo
hacer bien mi trabajo en cualquier circunstancia! jEs terrible si no lo hago —y me hace
una mala persona!” (Ellis y Bernard, 1990, p. 24). El problema de lo anterior es que se
desencadenan muchas emociones negativas y neurotransmisores como el cortisol, que
desata el estrés, respuesta de alarma natural del ser humano, pero que, en mayor cantidad,
dafa el organismo.

“La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) define el estrés como ‘el conjunto de
reacciones fisiolégicas que prepara el organismo para la accion’ (Torrades, 2007,
p. 105) y en cuanto a la vivencia del estrés, la diferencia entre los humanos y el resto
de los animales es que los primeros son capaces de imaginar una situacidon de estrés
y desencadenar todos los procesos fisicos y bioquimicos que se producirian ante una
situacion real (Torrades, 2008).

Este estrés imaginado lleva a las personas a generar diferentes sintomatologias que
afectan notablemente su salud fisicay mental.

Los estudios en neuroendocrinologia han demostrado que el estrés activa el eje
hipotalamo-hipofisiosuprarrenal, teniendo como resultado la liberacién de hormonas
como la adrenalina o cortisol que, al llegar al sistema inmunoldgico, le deprimen
disminuyendo las defensas que protegen al organismo. (Arias, 2012, p. 526).

Powers et al. (2016) mencionan que existe relacion entre ansiedad y produccion de
cortisol, y entre depresién y produccidn de cortisol. En las organizaciones se puede ver
como afecta notablemente el estrés. De acuerdo con Garcia et al. (2007), “los trabajadores
estresados tienen una percepcion mds adversa de todos los factores psicosociales
considerados, en comparacion con los empleados no estresados” (p. 100).

La Organizacién Internacional del Trabajo (OIT, 2013) refiere que, “el estrés tiene muchas
consecuencias negativas, incluyendo las enfermedades circulatorias y gastrointestinales,
otros trastornos fisicos, psicosomaticos y psicosociales; asi como baja productividad” (p. V).
Asi, el estrés es el detonador de otras enfermedades mentales como la depresion, a pesar
de que esta ultima tiene un alto componente genético, tal como lo mencionan Caspi et al.
(2003), que mostraron como la depresion esta relacionada con un gen llamado 5-HTTLPR,
el cual se presenta en dos formas: una larga y otra corta.

Con el alelo corto se suprime del cerebro una sustancia necesaria para eludir los
sintomas depresivos; este gen se encontré en una muestra de 847 jovenes nacidos en
Nueva Zelanda, donde mas de la mitad de ellos lo tenia. Asi, una persona que tenga
predisposicién a la depresién y se someta a situaciones de estrés, provocard que la
depresion aparezca y se habitue. (Cabrera y Martinez, s.f.)

De acuerdo con la OMS (2021), la depresidnagudaeslasegundacausadeenfermedaden
EstadosUnidosylamayorcausadeincapacidad en el mundo. Teniendo en cuenta lo anterior,
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el estrés es un factor que requiere deteccion y tratamiento antes que detone la depresion;
para Seligman (2011), la depresion en los jévenes cada vez es mas elevad. Hace 50 afios la
depresiodn se evidenciaba, en su mayoria, a partir de los 30 afios, ahora es a partir de los 15
afios; a pesar de que han mejorado las condiciones de salud, educacién, comunicaciones,
recreacién, etc., la depresidon estd en aumento, lo cual es un riesgo inminente. La OMS
(1996), en su estudio proyectivo (1990-2020), prevé que para el afio 2020, la depresién sera
la segunda causa de mortalidad en todo el mundo y afectara al 30 % de los adultos.

Es importante mencionar que, situaciones repetidas de estrés lesionan la region cerebral
del hipocampo, que involucran la memoria y el aprendizaje. Punset (2007) menciona que,
“los glucocorticoides son un tipo de hormona segregada por la corteza de las glandulas
suprarrenales en periodos de estrés, son factores decisivos en el proceso toxico” (p. 60).

Un trabajador con tendencia a la depresién y que esté viviendo episodios de estrés
presentara un alto riesgo, segun Organizacion Panamericana de la salud (OPS) y Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) (2017), a escala mundial, se calcula que casi 300 millones de
personas sufren depresién, lo que equivale aun 4,4 % de la poblacién mundial. Por su parte,
Beck (2000) menciona que, en la depresion clinica prevalecen los esquemas negativos, de
lo que resulta una tendenciosidad negativa sistematica en la interpretacién y el recuerdo de
experiencias, asi como en las previsiones de corto y largo plazo, mientras que los esquemas
positivos se vuelven menos accesibles.

La depresion puede ser de tipo exdgena por circunstancias fuertes en el ciclo vital, como
la pérdida de un ser querido o un divorcio, que desencadena episodios de apatia, tristeza
profunda y desinterés por el mundo. De acuerdo con Seligman (2011), se puede evidenciar
gue “aproximadamente 25 personas de 100 han pasado por episodios depresivos”.

A diferencia de lo mencionado, stambién se encuentra la depresidon unipolar y bipolar
(Seligman, 2011). En la depresién bipolar hay episodios maniacos, donde la persona
pasa de estados de euforia a estados de pasividad y tristeza profunda; mientras que, en
la unipolar, no, ya que se mantiene la tristeza profunda. Es importante entender que la
depresion bipolar tiene mas factores bioldgicos y emocionales comprometidos. De acuerdo
con Seligman (2011), cuando una persona esta en depresién, “se crea un cuadro hostil de
si mismo, del mundo y del futuro”. La persona crea una pauta explicativa pesimista, su
cambio de humor es drastico, pues ya no le encuentran sentido a nada y por ello presentan
episodios de irritabilidad, hasta cuando ya es muy intensa que el afecto se vuelve planoy la
ideacion de muerte aparece. Para Seligman, “se debe a dos motivos: renuncia a reaccionar
o deseo de manipular para tener la ultima palabra en una discusion”.

Los pensamientos en torno a si mismo cada vez son mas nocivos y aparecen ideas
irracionales producto de las distorsiones cognitivas, derivadas de las creencias negativas
sobre si mismo y el medio. Un ejemplo de ellas es la creencia del sufrimiento, si esta tiene
un fundamento ambivalente asociado al pecado original de la civilizacién judeocristiana,
entonces, puede ser malo y bueno a la vez, como lo menciona Ricard (2005), “si un Dios
gue nos ama, quiere ponernos a prueba mediante el sufrimiento, entonces hay que amar
ese sufrimiento” (p. 31), lo anterior cabe perfectamente en una de los pensamientos
automaticos de los que habla Ruiz y Cano (2002) en su distorsién cognitiva: falacia de
recompensa divina.
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Para el Ministerio de Salud (2017):

La depresion es una enfermedad que puede volverse crénica y disminuir la capacidad
de las personas de trabajar, estudiar, socializar o ejecutar algunas de sus actividades
cotidianas; dependiendo del nimero y de la intensidad de los sintomas, los episodios
depresivos pueden clasificarse como leves, moderados o graves. (p. 2)

Estos eventos estresantes, como se menciond enparrafos anteriores, estanrelacionados
con elaumento de la produccion de la hormona del cortisol, que no permite a una persona
discernir. Segiin Goleman (1999), los I6bulos prefrontales pueden desconectar a la amigdala,
gue es la encargada de reaccionar en situaciones de emergencia de forma impulsiva, pero
esosoloselologra, de acuerdo con El-Sahili (2015), con la capacidad para detener ciertas
respuestas. Sin embargo, en muchos casos, la produccion de cortisol es exacerbada,
haciendo que el organismo se adapte a producirla de manera frecuente, y cada vez sea
mas dificil su manejo. Esta segregacion de cortisol se da por la exacerbacion de emociones
negativas que no son canalizadas de forma correcta.

Segun Wilson y Gilbert (2005), el error fundamental es que las personas sobrevaloran
la duracién y la intensidad de la desesperacidén en que los sume un acontecimiento vital
negativo; segun Seligman (2011), el pesimismo esta relacionado con la depresion, que es el
pesimismo agudo, la suma de emociones negativas, etc.

“En Bélgica en el afio 2008, se identificé un subgrupo de adolescentes que muestran
niveles elevados de cortisol por la noche y también presentan un nivel mayor de depresion,
ansiedad y reactividad emocional” (Pinna et al., 2008, p. 249).

Zimmerman et al. (1985) investigaron un grupo de mujeres que habian sido hospitalizadas
por padecer episodios depresivos agudos, con trastornos del Eje | del DSM-III. De acuerdo
con Beck y Freeman (2005)

Entre el total del 30 por ciento de las pacientes que intentaron suicidarse durante el
lapso del estudio, la tasa de intentos en el grupo de alto estrés cuadruplicaba la del grupo
de bajo estrés. Los trastornos de personalidad eran evidentes en el 84,2 por ciento de los
miembros del grupo de alto estrés, en el 48,1 por ciento del grupo de estrés moderado, y
soloenel 28,6 por ciento del grupo de bajo estrés. (p. 18)

Comosepuedever,lascreenciasdefinenlospensamientos, lasideasquesetienefrente a si
mismos y frente al mundo, por ende, esto afecta psicoldgica y fisicamente a las personas.
Por lo tanto, es fundamental indagar sobre las creencias y actualizarse, repensarse en
diferentes aspectos, para poder dominar el entorno, lo cual se lo puede considerar a través
de las pautas que menciona Ellis y Bernard (1990):

Pautas

1. Interés en si mismo. Pensar primero en si mismo, porque solo cuiddandose a si mismo, se
podria llegar a ayudar a los demas.

2. Interés social. Es un principio de coexistencia, de derechos mutuos. No demandan apoyo
considerable.
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3. Direccion propia. La gente sana tiende a asumir basicamente la responsabilidad de
sus propias vidas mientras simultdneamente ofrecen su cooperacion a los demas. No
necesitan o demandan apoyo o asistencia considerable de los demas.

4. Tolerancia. No es sindbnimo de aguantar, significa entendimiento de los comportamientos
de los otros, desde sus propios recursos psicoldgicos para afrontar la vida.

5. Flexibilidad. Apertura al cambio, minimizacién del determinismo en sus posiciones
frente a la vida.

6. Aceptacion de la incertidumbre. Entender que no existen las certezas absolutas, el azary
las probabilidades son la vida misma.

7. Compromiso. Interés hacia una tarea o trabajo que ocupa el tiempo y las preferencias de
desarrollo individual.

8. Pensamiento cientifico. Regulacion de emociones, desde la reflexion de si mismos vy
evaluacion de las consecuencias.

9. Autoaceptacion. Aceptarse a si mismos de manera incondicional, sin comparaciones (revisar
capitulo 1).

10. Arriesgarse. A pesar de la tendencia a fallar, se da la posibilidad de intentar, de probar
algo diferente.

11. Hedonismoalargoplazo.Nocambiarun beneficio presente (gratificacioninmediata) por
un malestar futuro. Disfrutar los placeres del momento, pero saber las consecuencias
hacia el futuro y responsabilizarse de las mismas.

12. No-utdpico. Pensar en alcanzar la totalidad puede llevar a la frustracién, no todas las
cosas se pueden dar como se piensa.

13. Alta tolerancia a la frustracion. Saber qué cosas se pueden cambiary que no. Lo que no
se puede cambiar hay que aceptarlo, sea cerca o lejos. Si es cerca, responsabilizarse de
lo decidido, sin esperar o exigir un cambio.

14. Autoresponsabilidad en la perturbacion. Aceptar el malestar, el sintoma o enfermedad,
sin culpar a los otros, al pasado o a las circunstancias. No se puede cambiar lo sucedido,
pero si la forma como lo enfrenta.

Entonces, ahora usted va a realizar un ejercicio para que ponga en practica lo aprendido,
siguiendo el siguiente ejemplo:

“Todos terminamos creyendo lo que todos creen, es necesario tener una postura
propia y argumentada”
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Tabla 44

Ejemplo de De-construccion de una creencia y pauta de ajuste

De-Construccion de la creencia

. Idea irracional . Pauta escoja las
Creencias . Idea racional .
(Ellis, 1990) necesarias
Aqui abajo escriba Aqui abajo escriba Aquiabajoargumente
unacreenciaquetenga como lasociedad  porque esaidea es
frentealavida (puede le hadado una irracional (consulte un  Aquiabajo
ser una frase, una connotacion de documento histérico, escribauna de
supersticidon o algo verdad a algo que un articulo cientifico, las 14 pautas de
que piensa acerca no es ciertoy loha una nota investigativa, afrontamiento
delamor olavidaen explicadodesdeel etc.). Dé una explicacién
general) sentido comun analiticadeello
Ejemplo:
Esta muy unida a las transacciones
econdmicas de la historia de la
humanidad: cambiar sal por otras
cosas, se usaba como si fuera dinero. Pensamiento
Traerd Esta actividad ha dejado términos como cientifico: Regulacién
Derramar salario. De alli que, el pensamiento de emociones, desde
sal mala sobre la mala suerte al derramar lasal  la reflexién de si
suerte - . . -
se origine debido al temor de perder el mismos y evaluacion
dinero, lo cual esunaideairracional,por de las consecuencias.
ello, es importante no gastar energia
en pensamiento y acto sobre esta
supersticion.
Preguntarse: ¢ Por qué es mejor?
¢Acaso no hay la posibilidad de conocer
unay muchas veces a otras personas
Es oarriesgarseen otro’trabajo? Ninguna .
. mejor malo de las d(?s es garfantla, pero ofrece la Arnesgars.e ?'pesar
El cambio conocido  OPortunidad de intentar de nuevo y no de las posibilidades
es dificil y que quedarse en la desesperanzaoen la de fallar; es intentar,
doloroso. bueno por queja. p_robar algo
diferente.
conocer

El cambio no es facil, pero eso no quiere
decir que tenga que ser maloydoloroso,
todo depende de la actitud que asuma
frente a lo que esté sucediendo.

128 Contenido



Vida y trabajo: Programa Florece para la psicoeducacion emocional en las organizaciones

Ahora es su turno

Pensar es fundamental para que no lo domine el entorno; usted debe dominar su entorno,
es decir, tener una vision analitica y critica frente a lo que sucede. Con base en los ejemplos,
usted puede comenzar:

Ejercicio

Tabla 45

Ejercicio para de-construir sus creencias

De-construya su creencia

Pauta
Creencias (Ellis y Idea irracional Idea racional (Escoja una p_a_uta que
Bernard, 1990) ayude a modificar esa
creencia)
Aqui abajo escriba Aquiabajoargumente

. Aqui abajo escriba )
unacreenciaque ) porque esa idea es
como la sociedad

tenga frenteala irracional (consulte
. le ha dado una , . .
vida (puede ser -, un documento Aqui abajo escriba una
connotacion de e , .
una frase, una histdrico, un articulo o mas de las 14 pautas
., verdad a algo que e .
supersticion o algo . cientifico, unanota  de afrontamiento
) no esciertoyloha . .
que piensa acerca : investigativa, etc.).
. explicado desdeel . A
del amor o la vida Dé una explicaciéon

sentido comun e
en general) analiticadeello
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Para su mapa

Al final de este libro usted creara su mapa, que es la representacion grafica de su bienestar.
Para ello, después de cada ejercicio, usted encontrara dos preguntas que responderd

brevemente:

¢Cual es su pauta de afrontamiento?

En unafrase: ¢qué le aporta esta pauta de afrontamiento?
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Capitulo IV Autonomla \
pensamientos automaticos
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Después de revisar el capitulo de Creencias y dominio del entorno, y comprender que las
personas, a través del tiempo, han tratado de explicar su vida y su entorno de diferentes
maneras, por ejemplo, con frases (la gente solo escucha lo que quiere escuchar, es mejor no
desgastarse), refranes (no hay mal que por bien no venga), mensajes culturales (las mujeres
delgadas son mas hermosas), supersticiones (no regar sal porque trae mala suerte); se
comprendidé que, una mirada critica acerca de lo que se cree posibilita dominar el entorno,
ya que se delibera sobre lo que se piensa y no se deja llevar por lo que Frankl (1991) llamo
conformismo y totalitarismo. El conformismo significa que el hombre solo quiere hacer lo
gue los demas hacen; en el totalitarismo, el hombre hace Unicamente lo que los demas
quieren (como se habld en el capitulo anterior). Después de esta breve introduccion, se
puede entrar en el capitulo de Autonomia, profundizando ain mas en los pensamientos
que incurren en la mente, frente a todos los estimulos a los que la persona esta expuesta.

Pero équé es la autonomia? Ryff (1989) definié en la construccion de su modelo de
bienestar que, quien es auto-determinado e independiente es capaz de resistir las presiones
sociales para pensar y actuardeciertas maneras, regulacomportamiento desde adentro, yse
evalUaasimismoporestandares personales. Tambiénse puededecir:

La gente actla porque estan decididos a hacerlo asi, no porque se sientan o no se sientan
bien o porque otros le vayan a aprobar o no; es decir, llegan a las posiciones de dominio,
libertad, y completa autonomiaspersonales. (Grieger, 1990, p. 94)

Otros autores mencionan la autonomia desde el punto moral, refiriendo: “las acciones
morales se derivan de un juicio de la persona que considera lo correcto o incorrecto de
un acto, luego de un proceso de reflexion individual que considera la obligacién hacia un
principiodejusticiauniversal” (Sepulveda, 2003, p. 28). Asi las cosas, la autonomia muestra
la independencia de un individuo para decidir, de acuerdo con el conocimiento que tiene
de si mismo, sus limitaciones, fortalezas y creencias re-pensadas; un individuo que toma
una posicion frente a las decisiones que asume, sean cuales sean.

Sin embargo, esa autonomia siempre estara permeada por las creencias, ya que estas
contienen los pensamientos, conocimiento, valores, experiencias que tenga el individuo
con respecto a las circunstancias de la vida (Arrivillaga y Salazar, 2005). En este sentido,
las creencias juegan un papel importante en el mantenimiento de lo que se va a explicar
como pensamientos automaticos. Las personas suelen tener una perspectiva errada de lo
que es la realidad, esto puede originarse por multiples causas, ya sea las pautas de crianza,
malas experiencias, la cultura, entre otras, lo cual permite que se genere un pensamiento
distorsionado del diario vivir, afectando la manera de actuar (Beck, 1979/2008). Elproblema
de lo anterior es que la persona suele enfocarse mas en las emociones que le causan dichos
pensamientos, que en analisis de los mismos.

Pero équé son los pensamientos automaticos? Los pensamientos que usted evalud y
compard con ideas racionales e irracionales en el anterior capitulo de Creencias eran los
pensamientos automaticos, hasta que usted hizo el ejercicio de comprender lo que estaba
pensando. “Aunque los pensamientos automaticos parecen surgir espontaneamente, una
vez que la persona identifica la creencia subyacente, se vuelven bastante predecibles”
(Beck, 2008, p. 36)
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Entonces, en este capitulo se profundizard en los pensamientos que limitan la
autonomia. Casi siempre el lenguaje dentro de las distorsiones tiene palabras como bueno,
malo, siempre, nunca, pecado, virtud y todas aquellas que hacen una escisién de lo que es
el ser humano por naturaleza. Por ello,se retoma a Ruizy Lujan (1991) y las revisiones de su
cuestionario de Pérez y Rosario (2017), donde se mencionan quince tipos de distorsiones
cognitivas; aqui se dard la explicacion de cada una de ellas, pero ademas se mostraran los
ajustes cognitivos que se pueden realizar (ver Tabla 46).

Tabla 46

Distorsiones y ajustes cognitivos

Distorsion cognitiva Ajuste cognitivo

Filtraje: pensamientos negativos Apertura: pensamientos adaptativos

Pensamiento Polarizado: pensamiento de

Probabilistico: pensamientos diversificado
extremos —bueno o malo—

Sobregeneralizacién: pensamiento universal Discernimiento: pensamiento distintivo

Interpretacién del pensamiento: pensamiento

e Indagacion: pensamiento Afrontativo
verificador & P

Visidn catastrofica: pensamiento extremado Visidn realista: pensamiento mesurado

Control interno: pensamiento

Personalizacidn: pensamiento paranoide .
autorreflexivo

Falacia de control: pensamiento dominante Flexibilidad: pensamiento disposicional

Falacia de Justicia: pensamiento de abuso

Templanza: pensamiento de equilibrio
constante P P 9

Razonamiento emocional: pensamiento

. Sensatez: pensamiento analitico
obsesivo

Propositivo: pensamiento proactivo,

Falacia de cambio: pensamiento idealista . )
P veracidad de cambio

Etiquetas globales: pensamiento excluyente Inclusivo: pensamiento Incluyente

Culpabilidad pensamiento enjuiciador Ecuanimidad: pensamiento imparcial
Los deberia: pensamiento deterministico Transigente: pensamiento alternativo
Falacia de razon: pensamiento impositivo Objetividad: pensamiento negociador

Falacia de recompensa divina: pensamiento

, Gestion: pensamiento prospectivo
crédulo P prosp

Fuente: Pérez y Rosario (2017).
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1. Filtraje es la seleccidn de un sélo aspecto de la situacion, por lo general negativa, lo cual
puede llevar a que una persona vea Unicamente los efectos desfavorables de la situacién
y no el marco completo, reforzando su percepcién negativa frente al mundo. En una
salida con su pareja, el 90 % de lo que vivio fue agradable, pero usted se centra en un
10 % de lo que vivid: puede ser que ella(él) no comparte sus gustos gastrondmicos, en
consecuencia, los pensamientos van a girar en torno a eso que no le gusto de ella (él). En
el ajuste cognitivo, la persona puede ver la situacion desde varios puntos de vista, tanto
negativos como positivos.

Creencia (capitulo 1): a las personas, por lo general, les va mal en el amor.
Ideas irracionales: no voy a encontrar nadie compatible, las personas son raras, no les gusto.

Ajuste cognitivo: en el amor no todo es color de rosa, no va a encontrar la persona
perfecta, pero es necesario sopesar lo bueno y lo malo y revisar si eso estd de acuerdo con
sus planes de vida.

2. Pensamiento polarizado se evidencia cuando se piensa de manera absolutista, por
ejemplo, se define algo en feo o bonito, virtuoso o pecaminoso, pensamientos que
escinden lo que es el ser humano, desde una concepcion de dios y diablo, uno es bueno
y el otro es malo, y desde alli se miden a las personas, a pesar de que es claro y real que
estas categorias no son propias del ser humano. En el ajuste cognitivo, la persona se
centra en las posibilidades de solucién dentro de una situacién.

Creencia (capitulo 1): el amor es auténtico (hilo rojo), solo se da si encuentras tu alma gemela.
Ideasirracionales: las almas gemelas sienten igual, piensanigual, se comportanigual.

Ajuste cognitivo: no existen las almas gemelas, las personas pueden estar bien y mal,
depende de su personalidady su estado de dnimo. Existen parejas sanas, donde hablandelo
guelessucedeydelo que hay por mejorar.

3. Sobregeneralizacion se evidencia cuando se generaliza algo, es decir, si sucedié una vez
o si le pasé a alguien, o si le dicen que asi es, todo, de alli en adelante, sera tal como
lo piensa. Se utiliza expresiones como: siempre, nunca, todos. En el ajuste cognitivo la
persona tiene discernimiento desde un pensamiento que distingue cada situacion, cada
caso, sin pensar que solo por una experiencia las demas seran asi.

Creencia (capitulo 1): todos los hombres son infieles.
Ideas irracionales: es mejor quedarse solo, porque a la larga todos van a herir y engaiiar.

Ajuste cognitivo: quedarse solo es una opcidn de vida, que no tiene que ver con una
creencia basada en una distorsiéon, porque ello no seria coherente para el cerebro, ya que
se estaria deseando y pensando dos cosas distintas. Una o varias experiencias de infidelidad
deben llevar a replantear el tipo de acuerdos y sentidos de vida con la proxima pareja que
se tenga.

4. Interpretacion del pensamiento se evidencia cuando la persona asigna sentimientos y
pensamientosal otro,aduciendo que sonverdad. Se manifiestacuandounapersonaledice
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aotra: “Yo sé lo que tu quieres, lo que te estas imaginando, lo que estas pensando y lo
haces para... por... con tal propdsito...”. En el ajuste cognitivo, se indaga sobre las dudas
gue se tienen, desde un pensamiento afrontativo, preguntando sobre las dudas que se
tengan respecto al sentir del otro.

Creencia (capitulo 1): una persona piensa y siente gusto por otra si se viste bien, es
fisicamente atractivo y es gracioso.

Ideas irracionales: seguro estd pensando que yo no soy lo suficientemente atractivo, no
le gusto.

Ajuste cognitivo: es importante preguntarle al otro respecto a sus gustos y preferencias
y respetar su punto de vista sobre ello, no para que yo cambie misintereses, sino parasabersi
podemos compartir las semejanzas, pero también las diferencias.

5. Vision catastrofica se evidencia cuando la persona magnifica hechos que aun no han
ocurrido; siempre tiene visiones sobre el futuro, pero de manera fatal. Es una actitud
dramatica frente a la vida. Se manifiesta cuando una persona le dice a otra: Escuchaste
esa noticia, ¢y si me pasa a mi?, ¢y si sucede ahora?, puede ser tragico. En el ajuste
cognitivo se hace un pensamiento realista de lo que pudiera suceder, desde la mesura
y no desde el extremismo.

Creencia (capitulo 1): a las personas buenas les pasan cosas malas.
Ideas irracionales: seguro tendra una enfermedad o se aprovecharan siempre de él (ella).

Ajuste cognitivo: el concepto bueno y malo depende de la cultura, y tanto a quienes
tienen comportamientos civicos, como a quienes no los tienen pueden ser paraddjicamente
recompensados, se pensaria que mas los primeros que los segundos, pero eso depende de la
relacidn que establezca el sujeto con su entorno, sin embargo, todos estamos expuestos a
las inclemencias del invierno, a un desastre natural, a la muerte de un ser querido, entre
otras circunstancias.

6. Personalizacidn se evidencia cuando la persona se atribuye diferentes sucesos, aduciendo
gue pasan por su presencia o ausencia y se da una comparacion constante. Se manifiesta
cuando una persona piensa que, si hablan de alguien, estan hablando de ella; si algo
malo pasa, en algo tiene que ver y si hacen algun comentario en general, siempre se va
a sentir aludido. En el ajuste cognitivo hay un control interno, no se atribuye lo sucedido
a nadie, sino que hay un pensamiento autorreflexivo frente a lo que sucede, se analiza
la veracidad de lo que piensa.

Creencia (capitulo1): auna persona que no le va bien, le atribuyen todos los problemas.
Ideas irracionales: seguro me van a meter a mi en ese problema.

Ajuste cognitivo: si soy parte de un equipo, tanto las dichas como las adversidades me van
ainfluir de alguna manera; es necesario que revise mis compromisos laborales y su relacién
con las personas de mi trabajo.
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7. Falacia de control se evidencia cuando la persona cree tener control de todo lo que
sucede y se siente responsable de hacer algo para que las cosas mejoren o cambien, por
eso siempre esta dando su opinion acerca de cdmo estarian bien las cosas. Se manifiesta
cuando una persona menciona: Si me hubieran dicho a tiempo, yo lo pude haber hecho
mejor; es mejor que yo haga todo el trabajo, asi sale bien. En el ajuste cognitivo se
asume una actitud disposicional a escuchar y dejar hacer a los otros, para flexibilizar su
postura rigida frente al dominio de todo lo que sucede.

Creencia (capitulo 1): es preferible trabajar todo solo y evitar problemas, que en grupo
y tener conflictos.

Ideasirracionales: ellos novan a hacer bien la parte que les corresponde, mejor hago todo
yoylos incluyo.

Ajuste cognitivo: es sano que los otros también opinen, intervengan y se hagan las cosas
no solo de la manera que yo pienso van a salir mejor.

8. Falacia de justicia se evidencia cuando la persona se frustra y queja constantemente por
el caos del mundo vy la falta de cumplimiento de las normas y auin mds cuando choca
con sus expectativas. Se manifiesta cuando una persona menciona: “no es justo, no hay
derecho, es el colmo”. En el ajuste cognitivo hay un equilibrio entre lo que la persona
espera que suceda como justo y lo que el medio le retroalimenta; para ello, la templanza
es fundamental por la moderacion frente a lo que se piensa.

Creencia (capitulo 1): es injusto e intolerable que engafien a una persona buena.

Ideas irracionales: la gente es mala. Las personas buenas son bobas. No es justo que las
cosas pasen asi.

Ajuste cognitivo: el mundo es un caos, no en términos negativos, sino que no esta
disefiado para que todo suceda tal como se lo plantea o el ideal que se tiene. Habra quien
quiera el poder por encima de otras cosas; que se falle en pro de quien no merece una
sentencia; que se quebranten leyes incuestionables; ese es el mundo.

9. Razonamiento emocional se evidencia cuando la persona piensa que lo que siente es
verdadero y absoluto, les da razén a sus emociones, sobre todo por defender sus deseos.
Se manifiesta cuando una persona menciona: “Si yo estoy irritado es por...”; “si yo agredi
aalguientuvo que ser por...”. En el ajuste cognitivo se da un pensamiento analitico sobre
lo que se piensa desde la sensatez; un juicio critico sobre las emociones y sentimientos
que se tienen en el momento, y que estas emocionesno interfieran con la verdad y la
objetividad.

Creencia (capitulo l): si se aprovechan siempre de alguien es porque le gusta que lo (la)
tratenmal.

Ideasirracionales: seguro es que disfruta que el novio laabandone; ella seirrita porque él
esmalo; él es agresivo porque se siente acosado.

Ajuste cognitivo: la relacidén tiene muchos conflictos y ambas partes han decidido no
tener una relacién sana, no porque la disfruten, sino porque tienen una gran necesidad de
afecto y miedo al cambio. No hay justificacion para el maltrato y mas aun si se perpetua.
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10. Falacia de cambio se evidencia cuando la persona piensa que, si cambiaran las
circunstancias, entonces, y solo entonces, estaria satisfecho con su vida. Se manifiesta
cuando una persona menciona: “Si yo me ganara la loteria...”; “si mi pareja fuera mas
carifnosa...”; “si mi jefe fuera un poco mdas amable...”; “si mi trabajo estuviera mejor
pagado...”. En el ajuste cognitivo se toma una posicidn propositiva y proactiva, es decir,
no se va a dejar al azar los suefos o los objetivos que se plantean, sino que se trabajara
consecuentemente en ellos en prode su cumplimiento.

Creencia (capitulo 1): solo cuando mi pareja cambie las cosas que no me gustan,
tendremos una buena relacion.

Ideas irracionales: si mi pareja no fuera celosa; si no fuera tan dependiente; si no saliera
tanto con sus amigos; si me dijera que me quiere mas amenudo.

Ajuste cognitivo: mi pareja tiene ciertos rasgos de personalidad que en mayor medida los
puede cambiar; un proceso de conocimiento de si mismo, toma de decisionesy compromiso
real pueden posibilitar el cambio, de esta manera es posible mi deseo, de lo contrario, su
estilo relacional puede variar de acuerdo con su estado de dnimo. Por ahora, yo puedo tener
otra postura frente a ello, con mucha firmeza frente a lo que es mejor para su vida y la mia, y
tomar decisiones con respecto a esta experiencia.

11. Etiquetas globales se evidencian cuando la persona idealiza o crea una imagen de
alguien y algo de acuerdo con lo que piensa y siente, por ejemplo, de una persona
famosa puede decir: “él es perfecto”; o de un estudiante que no entregd un trabajo: “es
un vago”. Se manifiesta cuando una persona menciona: “él es bueno, pobrecito...”; “él
es malo, se divorcié de su esposa...”; “soy bueno porque soy trabajador”. En el ajuste
cognitivo, se da un pensamiento de tipo incluyente, donde no todo lo que es diferente
a mi es tomado como malo o inadecuado. No es que se incluya a su vida, pero si a un
pensamiento sobre la vida y el mundo, donde hay diferentes estilos, culturas, religiones,
saberes, etc.

Creencia (capitulol):alas personasseriaslescuesta masencontrar una pareja.
Ideas irracionales: soy aburrido, le puedo parecer tedioso a las personas.

Ajuste cognitivo: tengo muchas fortalezas y debilidades, no solo me puedo medir por
estas ultimas. Es necesario que revise mis fortalezas como estrategias de comunicacién con
los otros.

12. Culpabilidad se evidencia cuando la persona constantemente se atribuye o atribuye a
otros los incidentes. Se manifiesta cuando una persona menciona: “por culpa de...”; “es
mi culpa por no haber...”; “él siempre tiene la culpa...”; “es culpa de la sociedad, del
trabajo, de...”. En el ajuste cognitivo se posibilita un pensamiento de ecuanimidad, o sea,

la capacidad para no juzgar precipitadamente, solo por tratar de explicar lo que siente.
Creencia (capitulo 1): la culpa es del confiado.

Ideas irracionales: es mi culpa por descuidado; yo la embarré.

137 Contenido



Vida y trabajo: Programa Florece para la psicoeducacion emocional en las organizaciones

Ajuste cognitivo: seguramente no tuve cuidado en revisar toda la documentacién
entregada, es mi responsabilidad, pero eso no me hace una persona mala o tonta. La proxima
vez prestaré mas atencién a lo que hago.

13. Deberias se evidencia cuando la persona tiene rigidez frente a las situaciones, ya que
tiene unas normas y reglas que no se pueden desalinear, lo distinto a eso es malo o
inadecuado. Se manifiesta cuando una persona menciona: “esto tiene que ser...”;
“esto deber ser...”; “yo debi hacer/decir...”. En el ajuste cognitivo se puede tener un
pensamiento alternativo frente a algo que no logro hacerse, conseguirlo, etc.

Creencia (capitulo 1): las personas deberian cumplir sus promesas; tienen que verificar
sus acciones.

Ideas irracionales: porque no me llama, dijo que me llamaria; dijo que vendria; tenia que
felicitarme en mi cumpleafos; tenia que agradecerme.

Ajuste cognitivo: las personas son libres de tomar decisiones, si no puedo llegar a un
acuerdo para tener una relacién sana o positiva con él o ella, debo pensar si continuar o no
con la misma actitud frente a la relacion de pareja, amistad, familiar, etc.

14. Tener razon se evidencia cuando la persona constantemente necesita imponer su
verdad y probar que esta en lo correcto y que el otro esta equivocado, ya no importa ni
siquierallegar aun acuerdo o que las partes salgan beneficiadas, lo Unico que importa es
tener la razdon. Se manifiesta cuando una persona menciona: “es logico, éno entiendes?
Es asi y punto”, “ées que no me hago entender?, las cosas son como son y ya”. En el
ajuste cognitivo se trabaja un pensamiento mas objetivo, para escuchar las razones del
otro y la importancia que se les da, la idea central no es quién tiene la razdn, sino tratar

de comprender cual es la necesidad del otro en su insistencia de defender su postura.
Creencia (capitulo 1): no puedo estar equivocado.

Ideas irracionales: los demas se enredan, no entienden; a los demas les falta inteligencia
0 perspicacia.

Ajuste cognitivo: voy a escuchar lo que el otro quiere decirme o lo que necesita sin
juzgarlo y no dominar la situacion solo desde mi punto de vista.

15. Falacia de recompensa divina se evidencia cuando la persona espera gratuidad frente
a sus acciones, si se considera que es bueno le van a pasar cosas buenas, si es amable con
alguien, pensara que serd retribuido de igual manera. Se manifiesta cuando una persona
menciona: “ya se te dara, los buenosseranrecompensados...”; “dejatodoen manosde...”;
“guesealoquetengaqueser”.Enelajuste cognitivosedalagestionsobreloque queremos,
no se deja al azar o lo que el destino quiera, sino que se da una mirada prospectiva de lo
gue se quiere y se trabaja.

Creencia (capitulo 1): que se haga la voluntad de (quien yo crea).

Ideas irracionales: todo tiene un porqué. Asi es la vida. Que pase lo que tenga que pasar.
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Ajuste cognitivo: Tengo mi vida en mis manos, sé que las circunstancias definen mucho
lo que pasard, pero la posicidn que yo tomé frente a ellas sera fundamental para que
sucedan, segun lo que me he proyectado; no dejaré en manos del destino lo que puedo
hacer por mi mismo.

Ahora, después de conocer las 15 distorsiones, el siguiente paso es saber como se
puede modificarlas. En el anterior capitulo se comprendid que pensar sobre lo que se
piensa es importante, por ello, se aplicara la técnica llamada ABC, del psicoterapeuta
cognitivo Ellis (2000), la cual ayuda a la gente a desentramparse de situaciones donde
sus creencias pueden llevarlos al pesimismo. La estrategia ABC se define de la siguiente
manera: “A) Adversity (adversidad): Ej.: confrontacién con alguien; B) Beliefs (creencia): los
pensamientos que se tienen en torno a esa discusion; y C) Consecuences (consecuencias):
tanto emocionales como comportamentales” (Seligman, 2011, pp. 282-304). Sin embargo,
el mismo autor identifica dos aspectos mas, a saber: la discusién y la resolucién, definiendo
finalmente la técnica como ABCDE en donde D es discusion y E energyzation (o resolucion).

Discusidn: primero, se debe tomar distancia; pensar si la creencia frente a lo que esta
pasando tiene validez o es una necesidad de autoconfirmarnos para no vernos vulnerables
ante el otro. Una actitud defensiva limita el cambio. Por ello, es necesario tomar distancia
y hacer un analisis de lo que pensamos y como estamos actuando. Después de hacer el
listado de las creencias, se debe analizarlas.

Seligman (2011) menciona 4 formas importantes para una discusion convincente:

- Evidencia: preguntarse si la creencia tiene légica; cudles son las pruebas para pensar que
es cierta esa creencia o es exagerada o distorsionada.

- Alternativa: pensar en lo que sucedid, no de forma destructiva, sino constructiva. También,
se pueden generar creencias alternativas, insistir en las diversas posibilidades de cambiar
o modificar esa creencia, no tener una vision de tunel.

- Deduccion: si la creencia es correcta, en alguna medida, es importante des-catastrofizar la
situacion, no autocompadecerse y autolesionarse con pensamientos negativos, sino tener
un pensamiento optimalista (Shahar, 2011), revisar qué opciones tiene para cambiar la
situacion y no poner limites.

- Utilidad: pensar en la utilidad de la creencia; analizar si continuar con esos pensamientos
servira para algo, si contribuye en la salud emocional o fisica, de lo contrario, modificarla.
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Figura 10

Distorsion: filtraje

Figura 11

Ajuste cognitivo
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Figura 12

Identificacion de la distorsion y ajuste cognitivo

Entrenamiento 3

¢Coémo hacer un ajuste cognitivo?

Antes de hacer este ejercicio, identifique sus distorsiones con el cuestionario de Ruiz y

Lujan (1991).

A continuaciodn, se presentara un ejemplo para hacer ajuste cognitivo:

Identifique el suceso y la creencia que se generd a partir del mismo, busque en la Tabla
46 que distorsion le generd (usualmente es la que le puntué mds alto) y los pensamientos
derivados de la misma; asi como las consecuencias de tener esos pensamientos automaticos

(sentimientosyactos derivados del pensamiento). Ejemplo:

Tabla 47

Identificacion del suceso

1. . 3. Distorsion 4. Pensamientos .
2. Creencia - cas 5. Consecuencia
Suceso cognitiva automaticos
*Y si le parezco poco
. La primera inteligente .
Salircon . . . *y o Angustia,
. impresion Pensamiento Y si le parezco feo y no . .
alguien a . . taquicardia,
es la que polarizado atractivo S
cenar | sudoracion
vale *Y si piensa que no soy
divertido, sinoaburrido
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Continte el ejercicio, haga metacognicién, refute y objete su creencia y sus
pensamientos automaticos, a través de 4 estrategias: Evidencia (pruebas sobre las
creencias); alternativas (generar creencias alternativas); deduccion (des-catastrofizacion,
sillega a pasar algo negativo, es parte del reto), y utilidad (la creencia es util o destructiva).
Finalmente, su ajuste cognitivo (replanteamiento que se hace sobre la adversidad) y la
resolucion (qué aprendizaje generé) a esa situacion. Ejemplo:

Tabla 48

Ajuste cognitivo

7. Ajuste 8.
Cognitivo Resolucion
6. Discusion
(Escoja uno éQué
de la Tabla 46, aprendi?
de acuerdo
Evidencia Alternativa Deduccién Utilidad conla
distorsion)
No existen Hay que Si Esacreencia  Pensamiento Hay que
estudios compartir  finalmente, esdestructiva Probabilistico: tener mayor
documentados madastiempo despuésde porque Pensamiento apertura
que definanla con las conocerme, me genera diversificado  mental para
personalidad personas no le gusto  ansiedad, Para un conocer a
de a alguien para ala persona, mellevaa suceso, es una persona
solo converla conocerlas simplemente solo mostrar necesario y no tener
bien hay que lo positivo, tener en visién de
seguiry como sifuera cuenta tunel frente
conocer perfectoy multiples alo que pasa
a otras no tuviera opciones
personas ningun error
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Para su mapa

Al final de este libro, usted creara su mapa, que es la representacién grafica de su bienestar.
Para ello, después de cada ejercicio, usted encontrard dos preguntas que responderd

brevemente:

¢Cual es su ajuste cognitivo?

En una frase: ¢en qué le aporta este ajuste cognitivo?
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Capitulo V. Relaciones positivas
y gestion de emociones
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De acuerdo con Ryff (1989), las relaciones positivas se dan cuando son cdlidas, satisfactorias
y de confianza con los demas, existe preocupacion por el bienestar de los demads; la persona
es capaz de tener una fuerte empatia, afecto e intimidad. Seligman (2011) menciona que las
relaciones positivas son una fuente de bienestar, teniendo en cuenta varios estudios, entre
ellos, el gran cerebro social, las emociones colmena y la seleccidon de grupo; ademas, afirma
gue dichas relaciones son bdsicas para éxito del Homo sapiens en su proceso evolutivo.
Vaillant (1977), profesor de la Universidad de Harvard, manifiesta que las relaciones con
los demds son una de las cuatro defensas maduras que llevan a la satisfaccidn con la vida,
enfatizando en el buen uso de las emociones.

Seligman(2011) mencionatambiénque,ademdsdelasrelaciones positivas, lasemociones
positivas son un elemento de bienestar; tienen que ver con una vida placentera. Asi mismo,
Lyubomirsky (2008) afirma que las emociones positivas hacen que las personas felices sean
lo que son; sin embargo, las personas que tienen un rango de felicidad genética baja la
puedan desarrollar: “los momentos de placer no se limitan a hacerte sentir bien, sino que
ensanchan tus horizontes y aumentan tus capacidades sociales, fisicas e intelectuales, y los
hacen mas perdurables, acrecientan las reservas si hay una amenaza o una oportunidad y
la actitud mental es expansiva, tolerante y creativa” (Fredrickson, 2001).

En un estudio realizado a 2.282 mexicanoamericanos del suroeste de Estados Unidos,
de 65 afios o mds, durante dos afios, en unas pruebas demograficas y emocionales (...),
se encontrd que la emocion positiva predijo quien viviria y quien moriria, asi como los
estados de incapacitad. Los investigadores descubrieron que las personas felices tenianla
mitad de las posibilidades de morir o quedar incapacitadas. Ademas, las personas felices
tienen mejores habitos de salud, una menor tension arterial y un sistema inmunolégico
mas fuerte que las personas menos felices. Las emociones positivas frecuentes (alegria,
placer, satisfaccién, serenidad, curiosidad, interés, vitalidad, entusiasmo, vigor, emocién
y orgullo son el sello distintivo de la felicidad. (Seligman, 2003, p. 38)

Un ejercicio muy interesante para trabajar las emociones es preguntarse: ¢Qué
emociones le permitieron expresar en su nifiez y cual le negaron expresar? éLe enseflaron
a expresar de manera adecuada la emociones? ¢ Alguna vez asocié una emocidn con algun
pensamiento negativo? Es necesario que existan medios adecuados para expresar las
emociones, pues guardarlas no permite tener una salud mental (Ben-Shahar, 2011).

Sin embargo, primero es necesario preguntar: ¢Las personas conocen sus emociones?
¢Saben realmente que es una emocion? Es importante comenzar por alli. El-Sahili (2015
definen las emociones asi: “son un estado de animo que proviene de sensaciones, ideas
o recuerdos que se pueden traducir en cambios fisiolégicos o en comportamientos
especificos”. Por su parte, Bisquerra (2009 define “tres componentes en una emocién:
neurofisiolégico, conductual, cognitiva” (p. 13). En la primera, hay respuestas como
sudoracién y taquicardia; mientras que, en la segunda, se pueden ver expresiones faciales,
movimientos, y en la tercera, se puede sentir angustia, rabia o alegria y optimismo.

Es importante mencionar que las emociones son parte de la evolucién humana, y que
las personas aun estan en el transitar de comprender lo que sienten, por qué sienten vy las
consecuencias de lo que sienten. LeDoux (1999) refiere:
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Las emociones no evolucionaron como sentimientos conscientes; estas evolucionaron
como resultado de especializaciones de la conducta vy la fisiologia: respuestas fisicas
controladas por el cerebro que permitieron sobrevivir a organismos antiguos en entornos
hostiles y procrear, por ello; hay mds emociones negativas que positivas por cuestion de
supervivencia. (p. 45)

Cahue (2011), ademas de las emociones bdsicas, habla de las emociones de fondo y
de las emociones sociales. Las emociones de fondo son el entusiasmo vy el desaliento.
Seligman (2011) define el entusiasmo como optimismo y muestra como hay personas que
tienen una disposicion a este, hace parte de su genética, pero también del aprendizaje.
Igualmente, se refiere al pesimismo, asi como Damasio al desaliento, mostrando lo que
Seligman (2011) llamo indefension aprendida, cuando ya la persona no quiere luchar por
nada, porque las experiencias que ha vivido una y otra vez han sido dolorosas.

Las emociones sociales, por su parte, son compasién, vergilienza, lastima, culpa, desdén,
celos, envidia, orgullo y admiracién. Estas emociones se consideran evolutivamente mas
recientes,porello, son mas complejas.

Tabla 49

Recopilacion de los tipos de emociones

. Emociones
. . . Emociones .
Emociones Emociones Emociones i L negativas
.. . positivas (percibido e
primarias de fondo sociales . (percibido como
como oportunidad)
amenaza)
Miedo Compasion Alegria Miedo
Entusiasmo Envidia Tristeza
Tristeza Optimismo Verglienza Entusiasmo Asco
Orgullo Optimismo Ira
Sorpresa Lastima Desaliento
(emocion B
ambigua) Compasion
Asco Culpa Envidia
) Admiracion Verguienza
Desaliento
Ira Indefension Desdén Admiracion Orgullo
] aprendida
Alegria Celos Celos
Amor
Desdén
o Culpa
Felicidad
Lastima
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Las emociones negativas

Las circunstancias negativas, las noticias que amenazan la tranquilidad provocan dos
reacciones,de acuerdo con Taylor (1991), una a corto plazoy otra a largo plazo. En la primera,
se produce la movilizacidn, donde se presentan distintas manifestaciones que pueden ser
cognitivas, emocionales, sociales y/o fisicas, lo cual se hace visible en llorar, palpitaciones,
tristeza, busquedadeapoyo, etc. La segunda reaccidn es mas adaptativa y esperanzadora, en
horas, dias, incluso meses mas tarde, puede minimizar las reacciones primeras a lo sucedido.
El mismo sistema se aplica al flujo en su totalidad (emociones positivas y negativas); si se
bloqueaelflujodeunaemocién,lacapacidaddeexperimentar otras emociones se resiente.

Otras teorias, como la de Sweeny (2012), muestran como las reacciones pueden ser la de
una espera vigilante (o sea, en alerta) o un cambio activo (o sea, hacer algo sobre lo que esta
sucediendo, tomar decisiones al respecto, o a una aceptacion a la realidad). Asi, escoger la
reaccion correcta determina otro comportamiento y un mejor abordaje de la situacion por
la que se esté atravesando.

Selye(1936)demostrocomoelsindromedeadaptaciongeneralsedaentresfases, a saber:
reaccion de alarma, resistencia y agotamiento. Estas son respuestas fisioldgicas que, como
se mencionaba anteriormente, preceden de la produccion de cortisol y también adrenalina
paraavisarlealcuerpo que debereaccionar ante el peligro. Sin embargo, cuando el estimulo
es continuo, el organismo tiende a adaptarse a él en una desesperanza aprendida que
puede convertirse en agotamiento, enfermedad y muerte. Fue Seligman, en 1975, quien
desarrolld la célebre teoria de la desesperanza aprendida, para explicar la depresion y
como esa desesperanza depende en gran medida de pensamientos y esquemas negativos.

Las emociones positivas

Las emociones positivas desencadenan por medio de varios neurotransmisores del placer,
entre ellos, la serotonina que provoca satisfaccion y bienestar, de alli que se relacione
directamente con la felicidad. Vivir emociones positivas es placentero a corto plazo y tiene
otros beneficios: preparar a las personas para tiempos futuros mas duros (Fredrickson,
2001). Por lo tanto, identificar las defensas maduras permitira que se disminuya el riesgo
a caer en depresidn, ya que se encontrarian factores protectores contra la produccién
excesiva del cortisol. Al respecto, a nivel mundial se esta indagando sobre el tema.

Lyubomirsky (2014) afirma: “los seres humanos son considerablemente resilientes,
poseen la capacidad de convertirlos traumas en ventajasy las malas experiencias, en experiencias
de maduracién” (p.86).Sinembargo, muchasveceslas personas ven los sintomas depresivos
como parte normal de las circunstancias y es por eso que no buscan ayuda, creyendo que
ya pasaran. Asi las cosas, las personas no buscan tratamiento hasta nueve afos después, lo
gue puede deteriorar en gran medida un estilo de vida saludable (Kessler et al., 2005).

Por lo tanto, buscar tratamiento y admitir sus sintomas no como problemas, sino como
desafios, puede disminuir los sintomas. Para Garcia y Millares (2016), el ser humano no
necesita una existencia tranquila, sino un desafio por el cual desplegar sus capacidades y
luchar. De alli que las emociones positivas (el optimismo, la esperanza, la templanza, entre
otras) definan como afrontar la existencia: si se cambia la percepcion sobre la creencia, la
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emocion también sufrird una modificacion. Retomando lo referido en parrafos anteriores,
la creencia es la fuente de donde fluyen las emociones.

Punset (2007) define la felicidad como “un estado emocional activado por el sistema
limbico, donde el cerebroconscientetiene pocoquedecir” (p. 7); porelloelentrenamientoen
emociones positivas puede llevar a pensamientos automaticos y reacciones que provoquen
la felicidad. De acuerdo con Lyubomirsky (2014), la felicidad es producto de la combinacion
delagenética, las circunstanciasy la voluntad, comoya seanotd en los anteriores capitulos.
Pero si bien la genética da lugar a una predisposicion hacia la felicidad y las circunstancias a
diversos hechos que afectan el diario vivir, es importante mencionarquelamaneracomose
reaccionafrentealoquesucede haceladiferencia; esta partetiene que ver con la voluntad y
las emociones positivas, las cuales son conductoras de un mejor estado de animo, ademas
de disminuir el estrés.

Las emociones positivas frecuentes, alegria, placer, satisfaccion, serenidad, curiosidad,
interés, vitalidad, entusiasmo, vigor, emocidn y orgullo, son el sello distintivo de la felicidad
(Diener, et al, 1991). Una de las emociones importantes que se puede trabajar en los colegios
es el optimismo. En un estudio en la clinica Mayo, de Rochester, Minnesota, se seleccionaron
a 839 pacientes que habian asistido a consulta por cuarenta afios. A ellos les aplicaron una
serie de pruebas tanto psicolégicas como fisicas y una de ellas fue el rango de optimismo.
Los optimistas mostraron una longevidad del 19 % mayor con respecto a los pesimistas.

Lyubomirsky (2008) menciona el estudio realizado a un grupo de hombres y mujeres
mayores, Becca Levy, de la School of Public Health de la Universidad de Yale, donde se
descubrié que la percepcion que la gente tiene del envejecimiento afecta significativamente
sulongevidad. Los que tienen unavision positivadelavejez viven una media desieteafios mas
gue los que la perciben como negativa. La visidn de lo que le afecta a la persona determina
en gran medida su felicidad, por ello, las personas que tienen una mejor vision de lo que les
sucede, por ejemplo, una dificultad, se centran en el problema para poder resolverlo, de
esta manera, no aumenta su depresion (Billingsy Moos, 1984).

Emociones y sentimientos

De acuerdo con Cahue (2011), las emociones son un mundo de acciones, desde las
expresiones faciales hasta la parte fisioldgica. Las emociones se han ido dando de acuerdo
con la evolucién, como el miedo, la tristeza, la sorpresa, el asco, la iray la alegria. El mismo
autor menciona que el sentimiento de la emocidon es una percepcidén de nuestro estado
corporal. Por ejemplo, el asco es una emocidn primaria que surgié como un mecanismo
de supervivencia frente al consumo de alimentos en descomposicion; sin embargo,
el sentimiento de la emocion ha hecho que se sienta asco por un comportamiento
en particular, por una persona, un animal, un objeto, asi no estén sucios: el cerebro en
algin momento lo asocid con algo que le generaba esa emocion y lo evoca en momentos
determinados por la presencia de un estimulo. En otro caso, una adolescente menciona que
le da asco una prenda de vestir, la prenda de vestir es inofensiva como tal, pero la asocid
con algo desagradable a sus creencias, como un saco largo que, para su forma de pensar,
no es adecuado para una adolescente, sino para una persona adulta, inmediatamente este
estimulo (prenda de vestir, saco) evoca su sentimiento de emocion: el desagrado.
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Entonces, éCémo se desencadenan las emociones? Cualquier estimulo puede
desencadenarlas: imagenes, olores, sabores, objetos; cualquier estimulo que se haya
asociado con el pasado, con un acontecimiento agradable o desagradable, desencadenara
unacadenadeacontecimientos: Lassefiales procesadas por el cerebro quedan a disposicion
de varias regiones del cerebro en las cuales pueden intervenir el lenguaje, el movimiento o
el razonamiento (Ratey, 2002).

El miedo, por ejemplo, activa la amigdala cerebral y genera todo un ajuste fisioldgico
para escapar o quedar inmovilizado. Pero éde qué depende que unas personas reaccionen
diferente a otras?, ¢ depende del sentimiento de la emocion, y precisamente de las creencias
que se tienen frente a ese estimulo? Respecto a ello, hay un ejemplo que comenta Cahue
(2011), refiriéndose a quienes han estado en los cuerpos especiales de la Armada como
marinos de guerra, quienes reaccionan de manera diferente, ya que cuentan con estrategias
psicoldgicas frente a situaciones de alerta, por ello no huyen, sino que se enfrentan a los
estimulos.

El mismo autor menciona que no es lo mismo una planta que ha crecido en la selva que
una que ha estado resguardada en una maceta. Las personas afrontan los estimulos de
acuerdo con los aprendizajes que hayan tenido en el transcurso de su vida y las estrategias
psicoldgicas que hayan construido. Lo anterior tiene que ver con la funcionalidad de la
emocion, lo que significa, por ejemplo, que el miedo tiene la funcién de preparar al cuerpo
porque hay una amenaza, pero depende del aprendizaje que se haya hecho entorno a la
amenaza lo que cambia la forma de reaccionar.

Asi,Cahue (2011) menciona que el programa de accién emocional comotalnose aprende,
sino que esta automatizado y es predecible; es estereotipado neuro-fisioldgicamente,
puede tener ciertas variaciones de una ocasion a otra, pero no es tan distante el resultado.
Entonces, ¢{Se debe tomar provecho de estas variaciones? En capitulos anteriores, se dijo
gue el estilo de pensamiento se podia educar, por lo tanto, cabe plantearse los siguientes
interrogantes: Si existe una persona organizada, ése puede educar su emocién?, ése
puede variar su emocion? Si se puede porque hay una personalizacién de las respuestas
emocionales, ademas, se puede hacer una especie de control de |la expresidon emocional.

Expresion emocional

La expresidon emocional tiene, por un lado, su respuesta estereotipada y, por otro, lo que
se aprende en la cultura. Entonces, la pregunta es la siguiente: ¢ Cmo una persona puede
variar su emocion? Es importante aludir al termino inteligencia emocional que, de acuerdo
con Goleman (1999), determina la capacidad potencial con la cual se dispone para aprender
diferentes habilidades. El mismo autor menciona como habilidades para aprender: “el
autocontrol, el entusiasmo, la perseverancia y la capacidad de automotivacion” (Goleman,
2012, p. 118).

La gestion emocional no es facil, pero es posible. Dice Aristételes (como se cité a Goleman,
2012): “Cualquiera puede enfadarse, eso es muy facil. Pero enfadarse con la persona
adecuada, en el grado exacto, en el momento oportuno, con el propdsito justo y de la
forma correcta, eso ciertamente, no resulta tan facil” (p. 6). Lo cierto es que, si el asco como
emocion evolutiva nacié como mecanismo de supervivencia que ayudaba a no consumir

149 Contenido



Vida y trabajo: Programa Florece para la psicoeducacion emocional en las organizaciones

alimentos en descomposicion, y después se asocio a personas, animales y cosas, haciendo
gue se convirtieran en estimulos condicionados para el asco, igualmente, las demas
emociones se han conjugado de acuerdo con los aprendizajes que han tenido los individuos
en su medio (creencia, distorsiones, pensamientos automaticos).

Por lo anterior, y teniendo en cuenta que en este capitulo ya existe una claridad de
lo mencionado, se describe la teoria de Mayer et al. (2001), quienes definen algunas
competencias para gestionar las emociones, entre ellas: el conocimiento y aceptacion de las
propiasemocionesyde las emociones ajenasy la capacidad de controlar las emociones y las
relaciones.

En el siguiente ejercicio, se ha retomado algunas de ellas y se ha generado una serie de
actividades para que usted pueda lograr lo mencionado. Es importante enfatizar en que,
si usted se ejercita, logrard manejar mucho mejor sus emociones en una situacién mucho
mas fuerte.

éComo gestionar mis emociones?
Conocimiento y aceptacion de las propias emociones.
Ejercicio 1

1. Conciencia de sus emociones: retome un suceso dificil con alguien y comience a hacer
el analisis.

Tabla 50

Conciencia de las emociones

Consecuencia Emocion Intensidad
Adversidad

Sentimientos y Retome una Alta. media baia. mu

Suceso actos derivados del  emocion de la Tabla ! / 12, y
L baja
sentimiento 49
. ., Afan, agotamiento, . Muy alta, media baja,
Discusion Rabia

ansiedad, estrés muy baja

2. Aceptacion y comprension de la emocion de si mismo y de los demas: retome su estilo
de pensamiento, reconozca sus emocionesy las de los otros, de acuerdo con la Tabla 51.

Emocion propia
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Tabla 51

Estilos de pensamiento y emociones

Estilo de pensamiento y sus tendencias emocionales

Organizado Emocional Creativo Légico
Tenso y a veces Eufdrico y a veces Disperso y a veces Irritable y a veces
ofuscado languido verborreico impositivo

En la Tabla 51, por ejemplo, puedo mencionar: Mesientotensa (miestilo de pensamiento
es organizado) porque mi companero (logico) tiene una exacerbacion de sus emociones y
estd irritable eimpositivo.

Tabla 52

Aceptacion de la emocion

Nivel de aceptacion mia Nivel de aceptacion del otro
¢Comprendo y acepto la emocién? ¢Comprende y acepta la emocién?
Muy alta Muy alta
Alta Alta
Media Media
Baja Baja
Muy baja Muy baja

3. Capacidad de modular la emocidn: asi como usted puede nivelar el volumen de la musica
gue escucha, también lo puede hacer con sus emociones. Sin embargo, es un ejercicio
continuoque sedebe ejercitar. Recuerde que la exacerbacién de sus pensamientos, tono
de voz y sus movimientos corporales solo van a llevar a la violencia. Trate de llevar esa
emociénencamaralenta, recuerde que sucerebroesunaexplosiéndeneurotransmisores,
ayudese a calmar. Si esta discutiendo con alguien, trate de hablar mas despacio, controlar
sus movimientos corporales, la otra persona buscara volverlo reactivo.

Piense en como va a actuar con respecto a las emociones del otro:
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Tabla 53

Estilos de pensamientos

Estilo de pensamiento y reacciones

Organizado Emocional Creativo Légico
Qué hacer
Dé alternativas Dé razones Ayude a organizar Hable en tono afectivo,
oraue esta en breves, muy sus ideas, trate de hagaleversilo que esta
Sisign de tanel breves, realistasy concentrar las ideas haciendo contribuye a
practicas dispersas sentirse feliz

Qué no hacer

Decir que es Decirquees . .

Decir que es una Decir que es una
una persona una persona . .

. o persona idealista y persona estresada

complicada, se dramatica, se , . (s

magica, se entrampa en neurdtica, se entrampa
entrampa en su entrampa ensu su divagar en su queja
inflexibilidad huida

Analice su nivel de control después de saber lo anterior.

Tabla 54

Modular la emocion

Nivel de control

¢Puedo procesar y manejar lo que pienso y siento respecto al otro?

Movimientos corporales Tono de voz Pensamientos
Mucho Mucho Mucho
Algo Algo Algo
Poco Poco Poco
Nada Nada Nada

4. Consciencia del gasto energético: si en el nivel de control hay una calificacién de algo o
mucho, eso significa que se esta haciendo un gasto energético por causa de falsificacién
de tipo (unidad 1), vision de tunel en alguna creencia (capitulo 2) o la exacerbacién
de una distorsién cognitiva (capitulo 3), lo cual ya se estd convirtiendo en un recuerdo
téxico y bloqueo psicoldgico. Por lo tanto, hay que analizar qué consecuencias tiene esto
en el organismo y si se responsabilizara de ello.
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La bioquimica australiana Elizabeth Helen Blackburn desde 1984 comenzé a estudiar
los telémeros (los extremos de los cromosomas), encontrando que su tamafio muestra
la edad bioldgica del ser humano. El estudio permitié determinar que la gente mas sana
tiene el teldémero mas largo; mientras que las personas mds enfermas (estrés, ansiedad,
colon irritable, cambio en los patrones de suefio) tienen el teldmero mas corto. La ciencia
muestra como las emociones positivas alargan los teldmeros y regeneran las neuronas. Por
lo tanto, es necesario revisar si se esta aportando o no a ello. Revisar su gasto energético:

Tabla 55

Consciencia del gasto energético

Gasto energético .. .
& Aportacion a la salud (telémeros)

Recuerde que maximizar lo negativo genera

. ¢Qué tanto le aporta a mi salud?
cortisol

¢Qué tanto gasto energético tengo?

Movimientos corporales Tono de voz
Mucho Mucho
Algo Algo
Poco Poco
Nada Nada

El anterior ejercicio es importante que lo realice primero en papel, después que ya lo
aprenda de memoriay lo vuelva algo cotidiano, serd mas facil ir mejorando su salud mental.
Lograra algo como esto:
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Figura 13

Gestion de emociones
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Ademas de hacer el anterior ejercicio, también es importante que usted le ayude a su
cerebro a generar mas neurotransmisores que le ayuden a mejorar su salud. La Figura 14 le
ayudara a comprenderlo:

Figura 14

Neurotransmisores

Fuente: Aprendemente (2015).

Recuerde que el cuerpo se acostumbra a los patrones aprendidos, se puede dar un
exceso de producciéon de lahormona cortisol, que no es tan facil eliminar, pero los anteriores
ejercicios ayudan a regular su produccién y a generar nuevos habitos con respecto a la
produccidn de neurotransmisores que disponen al bienestar.

Ejercicio 2

Escoja el neurotransmisor va a generar esta semana y realice los habitos que aparecen en
la Figura 14.

5. Ejercite esos habitos al menos 1 vez al dia durante tres dias y registrelos en la Tabla 56.
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Tabla 56

Diligencie su registro

Neurotransmisor:

Efecto en la vida

w

Habito ia

Dia 1
Dia 2
Dia3

Para su mapa

Al final de este libro, usted creard su mapa, que es la representacion grafica de su bienestar.
Para ello, después de cada ejercicio, usted encontrard dos preguntas que responderd
brevemente:

¢Cual es su emocion positiva principal?

En una frase: éen qué le aporta esta emocion?
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Capitulo VI. Sentido v valores
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“Vive como si ya estuvieras viviendo por segunda vez y como si la primera vez ya hubieras
obrado tan desacertadamente como ahora estds a puntode obrar” (Frankl, 1991, p. 111).

El sentido es el que le ayuda al ser humano a no perder al camino a pesar de los
obstaculos, es el enfoque vital incremental, no fijo, que impulsa a continuar. Los valores son
la esencia de las personas y de las organizaciones, y representan su ventaja competitiva,
su esencia. Distinto a la ventaja comparativa, la cual se obtiene en cualquier momento
y de diferentes maneras. Un ejemplo de ello es una cirugia plastica, una nueva maquina
para la empresa, aumenta la ventaja comparativa; la ventaja competitiva es la confianza
gue puede generar en la pareja, una cultura organizacional basada en la participacién y el
compromiso. Como se puede leer, el valor es la esencia; la que da templanza para soportar
y conservar el sentido.

Para Ryff (1989), el sentido es la “creencia de que la vida es decidida y significativa”, esta
ligado a los objetivos y metas de acuerdo con las convicciones, intereses y motivaciones
propias, no de los demads, se basa en la toma de decisiones sobre sus propdsitos; protege
del conformismo (hacer lo que todos hacen).

La busqueda por parte del hombre del sentido de la vida constituye una fuerza primaria
y no una ‘racionalizacion secundaria’ de sus impulsos instintivos. Este sentido es Unico y
especificoen cuanto es uno mismo y uno solo quien tiene que encontrarlo; Unicamente
asi logra alcanzar el hombre un significado que satisfaga su propia voluntad de sentido.
(Frankl, 1991, p. 100)

El sentido de la vida es una fuerza primaria de lo que cada persona es, no una busqueda o
racionalizacion secundaria de lo que son los otros o lo que quiera la sociedad; es alli donde
va tomando sentido el tema de estilos de pensamiento y la autoaceptacion, si una persona
es organizada, logica, emocional o creativa y toda la complejidad que de ello se deriva
en las formas de relacidon y comunicacion con el mundo. También, el hecho de reconocer
las fortalezas de caracter para enfrentar la vida y crecer; tener una postura o pautas de
discernimiento sobre las creencias y asi poder dominar el entorno, ademas, conocer sus
propias distorsiones cognitivas y hacer ajustes cognitivos por su salud mental y, finalmente,
identificar sus emociones para generar una relacion mas positiva consigo mismo y con los
demas. Hacer un descubrimiento de todo lo anterior lleva a la persona a tener un mayor
direccionamiento de lo que realmente quiere. Asi, Frankl (1991) fue claro cuando manifesto:
“yo no considero que nosotros inventemos el sentido de nuestra existencia, sino que lo
descubrimos” (p. 102).

Asi, cuando una persona percibe que su vida no tiene un propdsito, se produce una
crisis, por exceso o por defecto, llega a la sobre exigencia o al tedio. Un estado de tensién
es necesario, pero para retar. En este sentido, es fundamental considerarse unser potencial,
es decir, debe existir unatensionentreloqueseesyloque se busca ser.

Para Seligman (2011), el sentido es pertenecer y estar al servicio de algo que considera
mas importante que el Yo, por ejemplo, la misién del médico al salvar una vida, el artista
al crear belleza, el psicélogo al promover la salud mental, etc. El sentido, entonces, es
entender la tension y como esta lleva al ser humano a un reto mas alla de si mismos.
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El trabajo consigo mismo tiene que ver mucho con la voluntad del sentido, diferente
a la voluntad de placer y a la voluntad de poder, ya que la busqueda de placer es algo de
gratificacion inmediata, a corto plazo (Frankl, 1991), que no es mala, pero poco constructiva
si todo el enfoque vital se destina a ello. Por su parte, la voluntad de poder deriva en la
busqueda de tener, que son formas compensatorias cuando no existe voluntad de sentido.
El problema de la falta de sentido es la frustracion existencial cuando el sentido toma una
direccién equivocada por la toma de decisiones, debido a la influencia de factores externos.

Y el hombre no actua asi para satisfacer un impulso moral y tener una buena conciencia;
lo hace por amor de una causa con la que se identifica, o por la persona que ama (...).
Si obra para tranquilizar su conciencia sera un fariseo y dejara de ser una persona
verdaderamente moral(...). Cierto que, comorezaeldichoaleman, ‘una buena conciencia
es la mejor almohada’; pero la verdadera moralidad es algo mas que un somnifero o un
tranquilizante. (Frankl, 1991, pp. 102-103)

Por ello, es fundamental reconocer que el sentido de la vida no es algo general, depende
de la etapa dentro del ciclo vital, la situacion, las personas, el momento que esté viviendo;
guerertener una sola mirada es una concepcion bastante abstracta de lo que esel sentido.

Como toda situacion de supervivencia es un desafio para el hombre y plantea un
problema que solo él debe resolver, todo hombre es interrogado por la vida y Unicamente
puede responder a la vida a través de la respuesta, palabras para su vida; Solo asumiendo
la responsabilidad puedes responder de por vida (Frankl, 1991).

Este propdsito frente a las diferentes dimensiones se puede desviar cuando ya no hay
tensidn, es decir, se pierde el sentido de orientacion:

- El tedio o aburrimiento, cuando las vivencias en estas dimensiones estan limitando los
propios recursos psicologicos y capacidades, y ya no hay un principio de orientacién
compartido.

- La sobre exigencia, cuando las vivencias en estas dimensiones sobrepasan los propios
recursos psicolégicos y capacidades, y ya no hay un principio de orientacién compartido.

En cuanto al rendimiento bajo, Yerkes y Dodson (como se cité en Ben-Shahar, 2009)
demostraron que “el rendimiento aumenta a medida que se incrementan los niveles de
activacion mental y psicoldgica” (p. 147). Sin embargo, niveles muy altos pueden generar
ansiedad y niveles bajos pueden generar letargo.

Asi, Garcia y Miralles (2016), en la teoria del Flow o fluir, mencionan que una actividad
demasiado facil, que ya ha superado las capacidades de las personas, lleva al aburrimiento,
y una actividad que esté por encima de las capacidades puede conducir a la ansiedad; no
obstante, una actividad que implique un reto permite fluir. Lo mencionado se aplica a todas
las dimensiones de la vida de unapersona:

e Familiar: padre, madre, hermanos, familia extensa.
e Social: amigos.

e Laboral: trabajo.
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e Pareja: erdtico y afectivo.

e Cognitivo: educacion.

e Financiero: sostenibilidad.

e Corporal: cuidado del cuerpo.

e Politico: posturasocial.

e Estética: alta apreciacion por el otro y lo otro.

e Espiritual: trascendencia, misién

Casos:

1. Maria quiere ser artista, sin embargo, su familia esta en desacuerdo; Maria decide
estudiar Derecho por sus padres. Maria empieza a perder su sentido vital debido a:

- La sobre exigencia en su dimension cognitiva: esa carrera sobrepasa sus recursos
psicoldgicos, intereses y capacidades.

- El tedio en su dimensién familiar: estan limitando su potencialidad, no comparten el
sentido de orientacién.

2. Paola tiene un novio que la apoya para que entregue un proyecto. A Paola le da mucho
temor el fracaso y trata de postergar la entrega; su novio la impulsa y apoya para que
saque adelante y entregue el trabajo.

-La tensidn positiva en su dimension de pareja: la esta retando para que potencialice lo
mejor de si misma.

Pero cémo saber qué decisiones tomar en pro de una tensién positiva y no del tedio
o la sobre exigencia. Frankl (1991) habla de tres tipos de valores: valores creativos,
valores experienciales y valores actitudinales, que son la via para encontrar el sentido. A
continuacién, se explica brevemente cada uno de ellos.

- Valores creativos. Es necesario preguntarse: équé se estd haciendo para compartir con el
mundo? Tener una profesion, trabajar en algo. Frank (1991) menciona que, en los campos
de concentracidn,teniaunvalorcreativo: compartirsuteoriadelapsicoterapiaconelmundo
cuando lo liberaran. Es un compromiso vital con la propia vida, a través de algo que impulsa
a seguir.

Preguntas:

¢Cémo aporta al mundo desde su quehacer? Es una cuestién que tiene que ver el mundo
del trabajo o el servicio.

- Valores experienciales. Es necesario preguntarse: ¢qué tomamos del mundo? Lo que nos
rodea, con los otros y con lo otro. Lo que aprovechamos desde los sentidos a plenitud.

160 Contenido



Vida y trabajo: Programa Florece para la psicoeducacion emocional en las organizaciones

Preguntas:

¢Qué tanto valora un abrazo, el alimento, caminar, respirar, dormir, ver, etc.? Es una
cuestion que tiene que ver mucho con la atencién plena (mindfulness) para la cotidianidad,
donde la persona empieza a darse cuenta de cada cosa que hace.

- Valores de actitud. Es necesario preguntarse: écual es la postura frente a la vida o frente al
sufrimiento inevitable?, por ejemplo, la pérdida de un serquerido.

Preguntas:

¢Cual es su actitud frente a los problemas? Es una cuestién que tiene que ver con las
fortalezas de caracter.

Los valores de actitud tienen que ver con la posicion que se tiene frente a la vida, en
consonancia o contraposicion frente a lo que piensen o quieran los otros, pero en pro de la
libertad y la dignidad de cada persona. “Los valores compartidos se convierten en la base
para la toma de decisiones” (Blanchard y O’Connor, 1997, p. 55). Los valores ya no son
particulares, se convierten en una forma de convivir, de coexistir (Cabrera, 2015).

De acuerdo con Escobar (2001), al ser humano se le puede comprender desde las
siguientes dimensiones: intelectual (pensar), emocional (sentir), fisico (actuar), psiquico
(intuir), espiritual (trascender).Estasdimensiones, desarrolladasensuplenitud,seconvierten
envalores. En este sentido, desde la dimensidon Intelectual, ‘ser’ seria el valor de la verdad;
desde la dimension Fisica, se revelaria el valor de la rectitud; desde la dimensién Emocional,
elvalordelapaz; desdeladimensién de lo psiquico, el valor del amor, y desde la dimension de
lo espiritual, el valor de la no violencia.

Figura 15

Valores

Fuente: Adaptado a partir de Cabrera (2015).

1. Verdad: Analisis y razonamiento.

2. Paz: Gestidn de las emociones y sentimientos para una sana convivencia.
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3. Rectitud: Cumplimiento de un compromiso mutuo, no como obligacién, sino por

conviccion.

4. Amor: Expresidn tangible de cuidados hacia si mismo y hacia los otros.

5. No violencia: Co-responsabilidad con el otro y lo otro.

Ejemplo en la cotidianidad:

Tabla 57

Valores de sentido

Valores creativos

Valores experienciales

Valores actitudinales

Como en el dia a dia, a través
de mis acciones, yo aporto

a un bien mayor, a un gran
propdsito ¢Qué se esta
haciendo para compartir con
el mundo?

Como en el dia a dia, a
través de mis acciones,
experimento el mundo
¢Qué tomo del mundo?

Como en el dia a dia
enfrento los obstaculos
para alcanzar mis
propdsitos ¢ Cudl es mi
postura frente a la vida?

Estudiando un tema que
aporta al quehacer de mi
profesién (gran propésito:
vocacion)

Disfrutando el
aprendizaje a través de
la experiencia de otros
sobre el tema, videos,
articulos, etc.

Verdad: Para
argumentar, analizar,
confrontar las
afirmaciones

Ahorrando parte de misueldo
para el estudio profesional

de mi hija en unos anos (gran
propdsito: mi hija)

Poder valorar el dinero
que recibo de mi sueldo o
de otras entradas, asi no
sea mucho, ahorrar

Rectitud: para cumplir
con el propdsito
realizado

Felicitando a un buen amigo
por su cumpleafios (gran
propésito: la amistad)

Sitengo dinero, darleun
detalle o aprovechar el
celular y los mensajes
virtuales

Amor: expresion

del afecto hacia una
persona importante en
mi vida

Finalmente, esimportante mencionar cémo el valor actitudinal sostiene el gran propdsito
y la experiencia del proceso que se vive en su consecucion. Por lo tanto, para la toma de
decisiones, es muy importante plantearse las siguientes preguntas:

1. éCuadl es migran propdsito? (si su trabajo, su pareja, su estudio no estan alli, esimportante
gue sepa que puede entrar en tedio o ansiedad). Ese gran propdsito ya no es compartido,
ya no tiene principio de orientacidn con las personas o situaciones que esta viviendo. Es
importante decidir sipartedeunavoluntad deplacer,depoderodesentido, essudecision.

2. éCOmo experimento ese gran propdsito? ¢Qué puedo tomar del mundo, personas,

situaciones, cosas que aporten a la consecucion de ese logro?

3. éQué valores soportan y defienden la consecucidn de ese logro? (ver Figura 15).
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4. Haga una carta, a 10 afnos, visualizando qué quiere para su vida, puede pensar incluso
en las diferentes dimensiones de su vida. Eso le mostrara qué camino es el que quiere
forjarse para su bienestar (arriesgarse a pensar en lo que realmente quiere le posibilitara
abrirse pasocognitivamentea laconsecucidondeello;recuerde, noesunacamisadefuerza,
eselmapadeunviajeque puedecambiar, teniendo en cuenta a dénde usted decida ir).

Para su mapa

Al final de este libro, usted creard su mapa, que es la representacion grafica de su bienestar.
Para ello, después de cada ejercicio, usted encontrara dos preguntas que responderd
brevemente:

¢Cual es su valor principal?

En una frase: éen qué le aporta este valor a su vida?

Curriculum vitae de bienestar psicolégico
¢Cual es la presentacion de su saber ser en su curriculo vitae?

Primerohagaunrepasodelaindagacidonapreciativaquehizosobresuvidadesdelosdiferentes
capitulos revisados.
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Estilos de pensamiento

Su estilo de pensamiento es Organizado-Emocional

*éQuiénes somos? Personas trabajadoras, perseverantes, con planes y metas. Desde la
subdominancia emocional, personas sentimentales y apasionadas.

*éQué necesitamosmejorar? Laadaptacién:elmundoescadticoanuestrapercepcién, pero
esmejor no sufrir por eso, al contrario, es importante aceptarlo y seguir adelante. Desde
lo emocional, la implicacién sentimental fuerte, el apego.

*éiDequédebemoscuidarnos? Del estrés, pues puede desencadenar otras enfermedades,
asi que piense primero: Antes de ofuscarse, primero esta su salud, cuidela para su
juventud y vejez. Robarse salud a si mismo por lo que hacen o dejan de hacer otros no
tiene sentido, es un proceso mental que no vale la pena hacer (Narvdez et al., 2021).
Desde lo emocional, los sentimientos pesimistas que puedan derivar de los sentimientos
de apego.

*éQué necesitamos potencializar? Siempre lo recordaran y hablardn de usted por tu
dedicacidn, su tesén para seguir adelante, asi sea paso a paso, también por su habilidad
para llevar a cabo tareas a través de métodos y procedimientos; sobre todo, lorecordaran
porsu parte humana paraliderar proyectos que empoderen a la gente. Desde lo emocional,
la conexién y empatia con la gente.

Su estilo de pensamiento es Organizado-Légico

*éQuiénes somos? Personas trabajadoras, perseverantes, con planes y metas. Desde la
subdominancia, personas regladas, firmes en la toma de decisiones desde la templanza.

*éQuénecesitamosmejorar? Laadaptacion: elmundoescadticoanuestrapercepcién, pero
esmejor no sufrir por eso, al contrario, es importante aceptarlo y seguir adelante. Desde
la subdominancia ldgica, la rigidez frente a las normas y los preceptos.

*éDe qué debemos cuidarnos? Del estrés, pues puede desencadenar otras enfermedades,
asique piense primero: Antes de ofuscarse, primero estd su salud, cuidela para su juventud
y vejez. Robarse salud a si mismo por lo que hacen o dejan de hacer otros no tiene sentido,
es un proceso mental que novale la pena hacer. Desde la subdominancialdgica, la obsesion
poralgunasideasy la queja.

*éQué necesitamos potencializar? Siempre lo recordaran y hablardn de usted por su
dedicacidn, su tesén para seguir adelante, asi sea paso a paso, también por tu habilidad
para llevar a cabo tareas a través de métodos y procedimientos. Desde la subdominancia
l6gica, el teson para llevar a cabo proyectos personales y profesionales.
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Su estilo de pensamiento es Emocional-Organizado

*éQuiénes somos? Personas empaticas, podemos sentir lo que los otros con gran conexion.
Desde la subdominancia, personas trabajadoras, perseverantes, con planes y metas.

*éQué necesitamos mejorar? El enfrentamiento a lo que causa temor: hay que dejar de
huir de aquello que nos molesta y dar la cara, pese a las consecuencias emocionales;
si es para nuestro crecimiento, hay que hacerlo. Desde la subdominancia, la adaptacion:
el mundo es cadtico a nuestra percepcion, pero es mejor no sufrir por eso, al contrario, es
importante aceptarloy seguir adelante.

*éDe qué debemos cuidarnos? De la tendencia a la depresién, por la cantidad de
emociones que se pueden generar; cuando se tiene una situacion dificil se puede
exacerbar los sentimientos. Desde la subdominancia, el estrés, pues puede desencadenar
otras enfermedades, asi que piense primero: Antes de ofuscarse, primero esta su salud,
cuidela para su juventud y vejez. Robarse salud a si mismo por lo que hacen o dejan de
hacer otros no tiene sentido, es un proceso mental que no vale la pena hacer

*éQué necesitamos potencializar? Siempre lo recordardn y hablardn de usted por su
capacidad para entender el dolor de los demas, por ser capaz de escuchar a los otros
y entender sus dilemas. Desde la subdominancia, siempre lo recordaran y hablaran de
usted por su dedicacion, su teson para seguir adelante, asi sea paso a paso, también por su
habilidad para llevar a cabo tareas a través de métodos y procedimientos.

Su estilo de pensamiento es Emocional-Creativo

*éQuiénessomos? Personas empaticas, podemos sentirlo que los otros, con gran conexién.
Desde la subdominancia, personas con muchas ideas, proyectos, suefios.

*éQué necesitamos mejorar? El enfrentamiento a lo que causa temor: hay que dejar de
huir de aquello que nos molesta y dar la cara, pese a las consecuencias emocionales; si es
para nuestro crecimiento, hay que hacerlo. Desde la subdominancia creativa, de postergar:
dejar sin concluir las ideas y proyectos.

*éDe qué debemos cuidarnos? De latendencia ala depresion por la cantidad de emociones
gue se pueden generar; cuando se tiene una situaciéon dificil se puede exacerbar los
sentimientos. Desde la subdominancia, comprometernos, aunque no se alcancen todas
las ideas que se tenian en mente.

*éQué necesitamos potencializar? Siempre lo recordardn y hablaran de usted por la
capacidad para entender el dolor de los demas, por ser capaz de escuchar a los otros y
entender sus dilemas. Desde la subdominancia creativa, la inteligencia para dar diferentes
soluciones, el pensamiento libre y sofiador para encauzar nuevos horizontes.
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Su estilo de pensamiento es Logico-Creativo

*éQuiénes somos? Personas regladas, firmes en latoma de decisiones desde la templanza.
Desde la subdominancia, personas con muchas ideas, proyectos, suenos.

*éQué necesitamos mejorar? La rigidez frente a las normas y los preceptos. Desde la
subdominancia creativa: de postergar, dejar sin concluir las ideas y proyectos.

*éDe qué debemos cuidarnos? La obsesidon por algunas ideas y la queja. Desde la
subdominancia, comprometernos, aunque no se alcancen todas las ideas que se tenian
en mente.

*éQué necesitamos potencializar? El tesén para llevar a cabo proyectos personales y
profesionales. Siempre lo recordaran y hablaran por su dedicacién, su tesén para seguir
adelante, asi sea paso a paso. También, por su habilidad para llevar a cabo tareas a través
de métodos y procedimientos. Desde la subdominancia creativa, la inteligencia para dar
diferentes soluciones, el pensamiento libre y sofiador para encauzar nuevos horizontes.

Su estilo de pensamiento es Légico-Organizado

*éQuiénes somos? Personas regladas, firmes en latoma de decisiones desde latemplanza.
Desde la subdominancia, personas trabajadoras, perseverantes, con planes y metas.

*éQué necesitamos mejorar? La rigidez frente a las normas y los preceptos. Desde la
subdominancia, la adaptacién: el mundo es cadtico a nuestra percepcién, pero es mejor no
sufrir por eso, al contrario, es importante aceptarlo y seguir adelante.

*iDe qué debemos cuidarnos? La obsesidon por algunas ideas y la queja. Desde la
subdominancia, Antes de ofuscarse, primero estd su salud, cuidela parasujuventudy vejez.
Robarse salud a si mismo por lo que hacen o dejan de hacer otros no tiene sentido, es un
proceso mental que no vale la pena hacer.

*éQué necesitamos potencializar? El tesén para llevar a cabo proyectos personales y
profesionales. Siempre lo recordaran y hablaran por su dedicacion, su tesén para seguir
adelante asisea paso a paso, también por su habilidad para llevar a cabo tareas a través de
métodos y procedimientos.
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Su estilo de pensamiento es Creativo-Légico

*iQuiénes somos? Las personas creativas tienen muchas ideas, proyectos, suefios. Desde
lasubdominancia, personas regladas; firmes en la toma de decisiones desde la templanza.

*éQué necesitamos mejorar? Postergar: dejar sin concluir las ideas y proyectos. Desde la
subdominancia légica: la rigidez frente a las normas y los preceptos.

*iDe qué debemos cuidarnos? Comprometernos, aunque no se alcancen todas las ideas
gue se tenian en mente, por la ansiedad. Desde la subdominancia légica, la obsesidn por
algunasideasyla queja.

*éQué necesitamos potencializar? La inteligencia para dar diferentes soluciones; el
pensamiento libre y sofiador para encauzar nuevos horizontes. Desde la subdominancia
l6gica, el teson para llevar a cabo proyectos personales y profesionales.

Fortalezas

Las fortalezas son los recursos psicolégicos que se desarrollan a lo largo de la vida para
afrontar de manera mas sana y asertiva las diferentes experiencias; son los rasgos por los
cuales nos identifican quienes estdn a nuestro alrededor. Recuerde, si vuelves la fortaleza
un habito, serd un factor protector para su salud mental, asi como cuando toma agua y
vitaminas para cuidar su cuerpo. Sera su rasgo distintivo a nivel personal y profesional.

Apreciacion por la belleza y la excelencia. Esta fortaleza ayuda a estimar la vida en
todos sus aspectos. Muchas personas ya no encuentran sentido, usted tiene una fortaleza
gue le da sentido de asombro, disfrutando de la presencia de las personas, el sabor de la
comida, los paisajes y en general todo lo que le rodea. Aprovéchela al maximo.

Ecuanimidad le ayuda a tomar decisiones desde el discernimiento, sin involucrar los
intereses propios sobre lo que es justo. Las personas lo recordaran y buscaran siempre por
su fortaleza, porque no se parcializa por una u otra persona, sino que toma una posicién sin
prejuicios o comparaciones. Sea justo con usted también, no se parcialice o compare.

Elhumor ayudaaverlasdificultades de manera menos catastrofica, puedesercriticado por
ello, pero es porque la gente no estd preparada para asumir los problemas de otra forma que
no sealaquejay el sufrimiento. Esta fortaleza le ayudara a conectarse con la gente y que lo
busquen porque hace que disfruten de su vida.

La amabilidad es una fortaleza por la que lovan arecordary buscar; defineunacapacidad
parainteresarseenlosotrosybuscarlaformadehacerlossentirbien. No se olvide ser amable
también con usted.

Amar y dejarse amar es la fortaleza que ha evitado guerras y masacres. En épocas
anteriores, era normal invadir pueblos, matar a todos y apoderarse de las tierras; todavia
pasa, es cierto, pero comparativamente el indice es menor, gracias a la humanizaciény ala
capacidad de amar y no destruir. Amar a quien y lo que nos rodea.

167 Contenido



Vida y trabajo: Programa Florece para la psicoeducacion emocional en las organizaciones

La honestidad es la fortaleza que hace que las personas vy las sociedades evolucionen,
porque sin verdad no hay avance. Hoy en dia, la corrupcion es uno de los principales factores
de la pobreza y la ignorancia, y solo la honestidad y la trasparencia logran combatirla. Se
ve la corrupcién como algo de afuera, que solo tiene que ver con el dinero, pero también
tiene que ver con lo que hacemos en la cotidianidad. La honestidad esta en cada acto
propio frente a lo que sucede. Gracias a esta fortaleza, usted sera una persona buscada y
recordada, porque la gente sabra que puede confiar en usted.

Perdonyclemenciaes la fortaleza que ayuda a alivianar los pensamientos cuando estos
no dejan ni dormir. El perdédn no es siempre reconciliacién, pero es necesario entender
gue lo que dicen o hacen los otros son producto de buenos recursos psicoldgicos, recursos
psicologicos pobres y trastornos de la personalidad con influencia neuropsicolégica. Los
actos no se justifican, pero se analizan y entienden bajo esas tres posturas. Los monjes
orientales afirman que odiar los actos de los otros es como tomarse el veneno y pensar que
le hard daio al otro; se sabe que odiar genera cortisol y que en grandes cantidades puede
producir enfermedades, incluso a la muerte. Por ello, el perddn es una forma, primero, de
entender desde la sabiduria, y segundo, es una defensa madura para alivianar la mente.

Inteligencia social es la fortaleza de conectarse consigo mismo y con los otros, da la
capacidad de adaptarse alos diferentes contextos, pese alas circunstancias; es unaresiliencia
de tipo personal y social, puede llegar a ser una lider social en medio del caos.

Espiritualidad es una fortaleza que pertenece a la trascendencia, es decir, es la capacidad
de tener una actitud con sentido hacia la vida. El individuo no se percibe como aislado,
sino conectado con el universo, de tal manera que puede comprender y sentir como cada
pensamiento y comportamiento estan contribuyendo o dificultando su relacion con el mundo.

Perseverancia es una fortaleza para seguir adelante pese a las circunstancias, de tal
manera que pueda culminar proyectos planeados, pese a lo que se pueda demorar o los
obstdaculos que se presenten en el camino. Puede ser un gran apoyo y guia para las personas
gue tienden a flaquear en los problemas.

Trabajo en equipo es una fortaleza que ayuda a empoderar proyectos que sirven para
la comunidad; generarlealtad haciael proyecto entre los miembros del equipo para sacarlo
adelante pese a las criticas; se crea un propdsito en la comunidad.

La gratitud es una fortaleza para apreciar lo que se tiene y pensar porque se lo aprecia,
querepresentaennuestrasvidas. Muchasveceslas personas pierdensusentido de valoracién
y desarrollan un afecto plano ante el mundo, que lo sumerge en una actitud apagada ante su
propia existencia. La gratitud es la capacidad de valorar estar vivo y consciente de la libertad
de tomar una actitud propia, sea cual fuese la circunstancia.

La prudencia es una fortaleza para la planeacion, la definicién de metas y la consecucion
de logros, se la llama la sabiduria cautelosa, porque puede ser menos rapido el proceder,
pero cada acto es pensado de manera cuidadosa. Es fundamental ser prudente consigo
mismo, desarrollar esta fortalezahaciaelautocuidado.

Autocontrol es una fortaleza que contribuye al manejo de las emociones, ya que ayuda
a la auto regulacion. Al estar dentro de la virtud de la templanza, le provee recursos
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psicologicos para no entrar en excesos de cualquier tipo, que le pudieran afectar a si mismo
y a los otros. Puede ser una persona reconocida porque a pesar de que las personas quieran
convencerlo de algo, siempre tiene un pensamiento y postura analitica, regulada y firme
frente a ello.

Curiosidad es una fortaleza que contribuye a tener sentido de asombro frente a lo que
lo rodea, explorando siempre nuevas oportunidades, dejando de lado el conformismo e
indagando sobre nuevas posibilidades para su vida y para las demas personas. Al estar
dentro de la virtud de sabiduria y conocimiento, le provee recursos psicolégicos para
buscar nuevas formas de resolver los problemas. Puede ser una persona reconocida por su
apertura a nuevas ideas, su personalidad que no se aburre facil, sino que siempre busca la
forma de estar activo y participe de lo que suceda.

La valentia es una fortaleza que contribuye a la asimilacion y afrontamiento de las
adversidades. Al estardentro delavirtud valor, muestrala capacidad de defender unideal con
firmeza y resolucion. Puede ser una persona reconocida porque no se amilana ante las
circunstancias, que se enfrenta a las situaciones a pesar del temor.

Civismo es una fortaleza que contribuye al trabajo en equipo, porque posibilita el
éxito compartido, se valora los objetivos y propodsitos colectivos. Puede ser una persona
reconocida por su capacidad de integracidn en las situaciones grupales, por su lealtad y por
su dedicacion por sacar adelante un proyecto.

Juicio es una fortaleza que contribuye a no precipitarse para tomar decisiones; es analitico
cuando estafrenteaundilema, legustalacomprobaciénylaspruebasfrentealoqueledicen;
es objetivo, realista, no confunde los deseos con las necesidades. Puede ser una persona
reconocida por su capacidad antelatomadedecisiones, porque vetodo desde variosangulos
antes de actuar.

Amor por el conocimiento es una fortaleza que contribuye a buscar nuevas formas
de aprender, conocer y generar nuevas habilidades. Es un rasgo caracteristico que asista
a nuevos cursos, visitar museos o lugares que abran su mente. Puede ser una persona
reconocida porque demuestra que en cualquier lugar existen oportunidades de aprender,
y las personas lo valoran por su conocimiento y experticia.

Entusiasmo es una fortaleza de sentirse inspirado y conectado con todas las actividades
que se le presenten, mostrando motivacion por realizarlas. Puede ser una persona
reconocida porque demuestra que puede salir adelante con impulso a alcanzar los objetivos
propuestos.

Pautas de afrontamiento

1. Interés en si mismo. Pensar primero en usted, porque solo cuidandose a si mismo se
puede ayudar a los demas.

2. Interés social. Es un principio de coexistencia, de derechos mutuos. No demandan apoyo
considerable.
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3. Direccidén propia. La gente sana tiende a asumir bdsicamente la responsabilidad de
sus propias vidas, mientras simultdaneamente ofrecen su cooperacion a los demas. No
necesitanodemandanapoyo o asistencia considerable de los demas.

4. Tolerancia. No es sindnimo de aguantar, significa entendimiento de los comportamientos
de los otros, desde sus propios recursos psicoldgicos para afrontar la vida.

5. Flexibilidad. Aperturaal cambio, minimizacidon deldeterminismoensus posicionesfrentea
la vida.

6. Aceptacion de la incertidumbre. Entender que no existen las certezas absolutas, el azary
las probabilidades son la vida.

7. Compromiso. Interés hacia una tarea o trabajo que ocupa el tiempo vy las preferencias
de desarrollo individual.

8. Pensamiento cientifico. Regulacion de emociones, desde la reflexién de si mismos y
evaluacion de las consecuencias.

9. Autoaceptacidn. Aceptarse a si mismos de manera incondicional, sin comparaciones (revisar
capitulo 1).

10. Arriesgarse. A pesar de la tendencia a fallar, se da la posibilidad de intentar, de probar
algo diferente.

11. Hedonismo a largo plazo. No cambiar un beneficio presente (gratificacion inmediata)
por un malestar futuro. Disfrutar de los placeres del momento, pero ser conscientes de
las consecuencias a futuro y responsabilizarse de ellas.

12. No-utdpico. Pensar en alcanzar la totalidad puede llevar a la frustracion, no todas las
cosas se pueden dar como se piensa.

13. Alta tolerancia a la frustracién. Saber qué cosas se pueden cambiar y cuales no. Las que
no se pueden cambiar hay que aceptarlas (cerca o lejos). Si es cerca responsabilizarse de
lo decidido, sin esperar o exigir cambio.

14. Auto-responsabilidad en la perturbacion. Aceptar el malestar, el sintoma o enfermedad,
sin culpar a los otros, al pasado o a las circunstancias. No puede cambiar lo sucedido,
pero si la forma como lo enfrenta.

Ajuste cognitivo
eApertura: Pensamientos adaptativo.
eProbabilistico: Pensamiento diversificado.

eDiscernimiento: Pensamiento distintivo.
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eIndagacion: Pensamiento afrontativo.
eVisidn realista: Pensamiento mesurado.
eControl interno: Pensamiento auto-reflexivo.
eFlexibilidad: Pensamiento disposicional.
eTemplanza: Pensamiento de equilibrio.

eSensatez: Pensamiento analitico.

ePropositivo: Pensamiento proactivo, veracidad de cambio.

e|nclusivo: Pensamiento incluyente.
eEcuanimidad: Pensamiento imparcial.
eTransigente: Pensamiento alternativo.
eObjetividad: Pensamiento negociador.
eGestion: Pensamiento prospectivo.
eEmociones positivas.

eAlegria.

eEntusiasmo.

eOptimismo.

eCompasion.

eAdmiracion.

eOrgullo.

eAmor.

eFelicidad.

ePositivo.

eBueno.

eAgradable.

eContento.

171

Contenido



Vida y trabajo: Programa Florece para la psicoeducacion emocional en las organizaciones

Valores
eDimensiones
eDimension intelectual, valor de la verdad.
eDimension fisica, valor de la rectitud.
eDimensidén emocional, el valor de la paz.
eDimensidén de lo psiquico, el valor del amor.

eDimensidn de lo espiritual, el valor de la no violencia.

Para su mapa

Después de hacer el repaso de la indagacion apreciativa de su bienestar, usted puede desarrollar
el mapa, que es la representacion grafica de sus puntos apreciativos.
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Conclusiones

La dimensién del programa FloreSer se enfoca en la auto-aceptacion, dominio del entorno,
emociones positivas, sentido de vida, autonomia, crecimiento personal, con el fin de
aumentar el bienestar psicolégico de las personas que se entrenan con él.

Las dimensiones que se trabajan para aumentar el bienestar psicoldgico son las
siguientes: estilos de pensamiento o también llamado dominancia cerebral o arquitectura
cerebral, deconstruccidon de creencias, ajuste de distorsiones cognitivas, fortalezas de
caracter, valores de propdsito, gestion de emociones.

El programa fue validado por jueces expertos quienes encontraron que cumplia con los
criterios para que sea aplicado en la poblacién para la cual fue creado.

Al realizar la medicién inicial del bienestar psicoldgico, se encontrd que el 72,4 % de los
participantes del programa tenian un nivel moderado a alto, resultado que incrementd
significativamente (p.<0,01) con la implementacion del programa FloreSer a un 63,8 % en
nivel alto y 27,6 % en nivel muy alto, permitiendo reconocer el impacto del programay asi
aportar a la promocién y prevencién de la salud mental.

El impacto efectivo y positivo de un programa en el nivel de bienestar psicoldgico aporta
a los objetivos de desarrollo sostenible de la Naciones Unidas, eje nimero 3: Salud y
Bienestar.
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