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2.L0OS COMPONENTES
DEL BIENESTAR

E1L MODELO ANTECESOR

Ahora que sabemos lo que queremos lograr, podemos hablar de
cémo vamos a hacerlo. Es momento de conocer a detalle nuestra
metodologia de trabajo, como ya lo he mencinonado, ese es el
modelo PERMA. Es fruto de la primera teoria ofrecida por Martin
E.P. Seligman, conocida como Las tres vias de la felicidad, que
incluian la vida placentera, la vida buena y la vida con sentido.

De acuerdo con este primer modelo, la vida placentera implica
todas aquellas actividades que hacemos para cultivar el placer
(hedonismo) y que sin duda resultan vias conducentes hacia la
felicidad. Por ejemplo, disfrutar el helado de nuestra preferen-
cia, pasar un rato acostados en el sillon o comprarnos la bolsa
que vimos en el aparador dias antes. Es, ademis, la busqueda
de emociones positivas asi como de gratificaciones mas que de
puros placeres (ahorrar para emprender un viaje o comprarnos
un auto).

Enseguida tenemos la vida buena, que comprende todas las
actividades que realizamos para sentirnos bien con nosotros y
nuestro desempeno. Son actividades sostenidas y voluntarias que
nos permiten enfrentar los desafios diarios y obtener resultados.
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Asimismo, se define como el tipo de vida en la que podemos
hacer uso y cultivo de las fortalezas personales que poseemos;
fortalezas personales que al ponerlas en practica producen grati-
ficaciones Unicas (sensacion de éxito, satisfaccion por el resulta-
do, alegria desbordada por la consecucion de logros).

Por otro lado, la vida con sentido se logra al hallar el sentido de
nuestra propia existencia y depositar tales fortalezas personales
en algo que nos trascienda. Es encontrar el propésito fundamen-
tal de lo que hacemos en algo mas grande que nosotros. Asi, una
estudiante puede esforzarse por ser la mejor de la clase porque
con su profesion busca “hacer la diferencia”. O bien, un hombre
mayor brindara ayuda desinteresada a personas en situaciéon de
calle, pues busca contribuir “con algo” a la sociedad o la nacién
en que ha vivido.

Como podemos observar, las tres vias son metas y deseos
que perseguimos a lo largo de nuestra vida, pero que también
pueden ser fruto de grandes frustraciones. Asi, deambulamos en-
tre “desear y tener”, entre “esforzarme y conseguirlo”, entre el
“anhelo y la realidad”, entre muchas otras dicotomias. Ademis,
pueden presentarse en cualquier instante, convertirse en obsesio-
nes y hacernos dudar de lo que somos capaces. Recuerdo a una
paciente que crefa que cuanto mas buena fuera con la gente, mas
se aprovechaban de ella, lo que le hacia dudar de su concepto de
bienestar y, evidentemente, le ocasionaba sufrimiento. Siguiendo
este ejemplo, encauzar todos nuestros esfuerzos en obtener el
maximo provecho de los tres tipos de vida ocasionaria que nos
sintiéramos 1insatisfechos con el presente e impediria que dis-
frutairamos de algo. Asi, la vida placentera produce “hedonistas
puros”, la vida buena “perfeccionistas de corazén”y la vida con
sentido “fanaticos religiosos” (por mencionar algunos extremos).

Sin embargo, asi como la basqueda de algtn tipo de felicidad
ocasiona en muchos infelicidad, esta primera teoria también en-
sefaba a concatenar una via con otra de una manera armonica,
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para traducirse en resultados mucho mas alentadores. Veamos el
siguiente ejemplo:

Sentirte atraido por tu pareja es una excelente manera de
cultivar la vida placentera. Entre otras cosas, despierta el deseo, el
erotismo, el juego de ambos de coquetearse mutuamente, en fin;
la parte “linda” del enamoramiento. En palabras mas simples: tu
pareja te gusta mucho y no vacilas en reconocerlo; al contrario,
te delatas y disfrutas con ello. Para cultivar la buena vida, bus-
carias encontrar aficiones y gustos en comun con tu pareja para
fortalecer el vinculo (al menos si deseas que tu relacion prospere
y no se quede estancada en el deseo erético). En consecuencia,
platicarias a profundidad con ¢l o ella, le compartirias algunos
secretos y buscarias desarrollar un conocimiento mas profundo,
scierto? Y de esta forma estarias utilizando los talentos y habi-
lidades con los que cuentas y que te salen bien, tales como ser
amable, profesar el buen humor, ser un atento escucha o mos-
trarte abierto y receptivo (esto explica por qué al aparentar algo
que no somos, o Nos sentimos a gusto y eventualmente la pareja
tampoco, pues lo percibe). Siguiendo este camino, lo invitaras al
museo o restaurante que tanto te gusta, le demostraras lo buen
jugador de futbol que eres o le mostraras el regalo que te dio tu
abuela antes de fallecer, en fin; las actividades que te hacen sentir
bien y deseas compartir con esta persona especial. Por altimo,
apareceria la vida con sentido, aunque puede aparecer antes, lo
comun es que las personas sigan este orden, en la que a través
del gusto (placer) y el conocimiento profundo, tarde o temprano
les permitird conformar una meta compartida y con miras a algo
mas grande que ustedes (por ejemplo, una pareja de abogados
que decide abrir su propio despacho juridico para sumar fuerzas
y ayudar a las personas en toda clase de asuntos legales), o bien, la
vida con sentido los podra llevar a querer conformar una familia
con hijos a quienes trataran de educar de la mejor forma para
que sean hombres o mujeres de bien.
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Este ejemplo expone algo importante: en cualquiera de los
casos, vias, caminos, situaciones o circunstancias de la vida en las
que nos encontremos, las personas deben emprender acciones y
no esperar que las cosas ocurran. Al mismo tiempo, no nos obliga
a hacer algo de determinada manera: una pareja de anos no tiene
necesariamente que casarse y tener hijos; un estudiante dedicado
al arte o a un oficio que le gusta no tiene obligatoriamente que
cursar estudios universitarios, o bien, un trabajador no tiene que
llegar hasta el puesto mas alto en el organigrama para sentirse
realizado y con una vida plena.

Este es el engano al que me referia antes: asi como no hay un
significado tinico de éxito o felicidad para todos, tampoco lo hay
para el bienestar. Cada uno de nosotros debe disefiar su propio
plan e incluir en su lista los elementos que desee. Estos aspectos a
incorporar no son sefalados por los anuncios publicitarios, ora-
dores motivacionales o los astros, por lo que convendra no seguir
caminos dados que solo pueden ser trazados por nosotros. ;Estas
listo para tomar accién por tu cuenta?

EjErcicio 1: DISENAR ACTIVIDADES
PARA LAS TRES VIAS

Siguiendo el hilo de la explicacion del apartado anterior, ;qué
accidn o cambio desearias realizar? Sigue estos pasos:

1) Escoge un ambito de aplicaciéon en el que la llevaris a cabo.
Los principales son: familia, pareja, escuela, trabajo, persona-
lidad y amigos.

2) Define la accion a realizar con el mayor lujo de detalle y que
corresponda a la vida placentera. Evalaa si la puedes llevar a
cabo enseguida, si depende de ti y si cuentas con los recursos
necesarios para ejecutarla. En caso de que no, replantea la ac-



3. ESTRATEGIAS PARA CULTIVAR
EMOCIONES POSITIVAS

Positividad no significa que debamos seguir los principios de
“sonrie y aguanta” o “no te preocupes, sé feliz”, pues son simplemente
deseos supetficiales. La positividad es mads profunda.

BARBARA FREDRICKSON

LAS EMOCIONES NEGATIVAS Y POSITIVAS
SON COMPLEMENTARIAS

Comencemos hablando acerca de la tristeza. La tristeza es una
emocidn que estd presente en nuestra vida mucho mas tiempo
del que quisiéramos. No siempre sabemos manejarla ni lidiar
con ella, lo que ocasiona todo tipo de males, entre los que des-
taca la depresion. Ademas, y cuéntame si no te ha pasado, con-
tribuye a que tomemos decisiones equivocadas, cambiemos los
planes que teniamos, nos alejemos de personas valiosas o, por
el contrario, nos acerquemos a posibles adicciones (;cuintos no
consumen alcohol en exceso por la tristeza profunda que sienten
en relacidn con algtn aspecto de su vida?).

Por si fuera poco, a la tristeza se le pueden sumar aliados
poderosos como la ira, la desesperanza, la ideacion suicida, la an-
hedonia (incapacidad de disfrutar con algo), la desesperacion, la
amargura, las crisis existenciales, el desamor, el pesimismo, el ren-
cor, la apatia, la indiferencia, las conductas violentas, el desapego,
la baja autoestima y un largo etcétera. Por supuesto, no es que
esta emocion en particular sea la artifice y principal responsable
del malestar que vivimos, pero la tomo de ejemplo de como se
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vuelve un desafio en nuestra vida, al igual que muchas otras que
necesitamos reconocer, comprender, asimilar y afrontar, en aras
de salir bien librados en el cotidiano.

Puedo pensar, por ejemplo, que la tristeza fue el motiva-
dor para que compraras este libro (agradezco la confianza), si tu
vida no esta resultando como tG querias o si pasas por un mal
momento. Quizd multiples emociones cohabitan en ti que no
te permiten sentirte pleno, valioso o al menos relajado. De la
misma forma, puede ser que la tristeza esté impidiendo acep-
tarte o confiar en tus acciones, por lo que terminas haciendo lo
que cualquier otro te dice (dependencia emocional). La misma
emocion negativa te puede estar exponiendo a riesgos innecesa-
rios, como mantener relaciones sexuales diversas sin proteccidon
o enfrascarte en peleas constantes (a esto lo llamamos conducta
temeraria). Insisto, no porque la emocién como tal provoque o te
dicte que te comportes asi, pero si es el sentir que impera en tu
dia a dia; en otras palabras, la que te da la cara.

Si lo anterior es cierto para ti, entonces espero puedas ver
la necesidad que se abre paso como una puerta que se empuja
lentamente: hay que saber qué emociones estamos sientiendo.

Al inicio de mi trabajo clinico, es comun que pregunte a los
consultantes: ;cuantas emociones conoces? Tu, lector: ;cuantas
emociones conoces? Si eres como la mayoria de los pacientes,
mencionards un listado de 10 o menos. Si eres estudiante de
psicologia o un avezado de la terapia, posiblemente logres men-
cionar entre 10 y 20. Pero he aqui la gran sorpresa: son mas de 60
(y eso sin entrar en detalles con el asunto del idioma). Pasamos
muchos anos aprendiendo las capitales del mundo, cuantos rios
existen o los elementos de la tabla periddica, pero pocas veces
nos enfrascamos en el complejo universo de las emociones, por
lo que podemos tener 45 anos y creer que solo existen unas
cuantas. Entonces, una vez que mi paciente se rompe la cabeza
tratando de pasar del listado de cinco o seis, viene la segunda
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pregunta: ;cuantas emociones positivas existen? Para esta pre-
gunta es muy frecuente que después de mencionar la alegria
y el amor (los que la consideran emocién) se haga un silencio
sepulcral y, claro, yo deba pasar a otra pregunta antes de que se
agote el tiempo de la sesion. Tercera pregunta: ;cuantas y cuales
has experimentado recientemente? Con base en su respuesta me
doy cuenta de dos cosas: la mayoria de los pacientes han deam-
bulado por las negativas como si fueran sus enemigas e ignoran
las positivas aun cuando las estén viviendo todos los dias.

Por eso inicié este capitulo con el ejemplo de la tristeza:
estoy seguro de que no hay un solo ser humano que no haya
pasado por alguna de las situaciones descritas y asociadas a esta
emocion, pero pocos reconocen cémo la tristeza nos ayuda a
enfrentar situaciones dificiles, a volvernos vulnerables para saber
buscar ayuda, a desahogarnos para luego poder emprender la
accion.Y, claro, no se trata de ver las emociones negativas como
positivas, sino de entender sus beneficios y el porqué de su exis-
tencia.

Richard Lazarus (2003), uno de los criticos mas severos de
la psicologia positiva, explica que las emociones negativas nos
permiten hacer ajustes profundos y significativos en nuestra per-
sonalidad, asi que quien te diga que las personas no cambian,
esta en un error. Las emociones negativas posibilitan el cambio
(en términos sistémicos), sobre todo cuando han sido lo sufi-
cientemente intensas y frecuentes como para ya no querer eso
en nuestra vida. Derivado de lo anterior, las crisis, traumas y ex-
periencias negativas significativas, induciran cambios en lo que
somos y queremos ser después de esa vivencia.

Por otro lado, una emocién negativa experimentada a tope
y con profundidad nos permitird conectarnos con nuestro yo
mas profundo; nos revelard de lo que somos capaces y de lo
que no, en aras de encontrar nuestros propios limites. Ademas,
nos permiten conocer y comprender mejor el mundo en el que
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vivimos, pues de esta forma ganamos en sabiduria sobre lo que
significa el sufrimiento humano.

Cuadro 2.

Clasificacion de las emociones positivas por el momento

en el que se centran

Emociones centradas
en el pasado

Emociones centradas
en el presente

Emociones centradas
en el futuro

Son aquellas que estan
guiadas tanto por el

pensamiento como por

su interpretacion.

Se dividen en place-
res y gratificaciones.
Los primeros suelen
referirse a sensaciones
y estados transitorios,
mientras que las gra-
tificaciones aluden a
actividades.

Emociones que nos
permiten alcanzar me-
tas y enfrentarnos

a desafios.

Satisfaccion
Complacencia
Realizacidn personal
Orgullo

Serenidad

Alegria
Extasis
Tranquilidad
Entusiasmo
Euforia

Optimismo
Esperanza
Confianza
Fe

Placer
Fluidez (flow)
Diversion
Jabilo

Dicha
Regocijo
Gozo

Fuente: Barragan (2019).

El cuadro anterior no incluye todas las existentes, pero nos da
una pista del tipo de emociones que hay, de acuerdo con el mo-
mento en el que estan ancladas. Preglntate: ;cuales crees que
faltan?, ;cuales experimentas con mayor frecuencia y cuales te
cuesta trabajo identificar?, ;cuales quisieras empezar a cultivar?,
¢scuantas dejar de lado para recurrir a ellas solo cuando sea ne-



4. ESTRATEGIAS PARA CULTIVAR
COMPROMISO O ENGAGEMENT

Asi como la excelencia de la vida individual depende
en gran medida de cémo se aprovecha el tiempo libre,
también la calidad de una sociedad depende de aquello
que sus miembros hacen con el tiempo desocupado.

MIHALY CSIKSZENTMIHALYI
¢QUE ES EL COMPROMISO?

Carol Ryft (Ryft y Singer, 2008) define el bienestar psicolégico
como la capacidad para desarrollar al maximo nuestro potencial
buscando el lado positivo de la vida, con el propdsito de cumplir
con las metas planteadas. Por lo tanto, la finalidad consiste en
reconocer esas habilidades y ponerlas en practica.

Respecto a esta definicidn, podriamos inferir la importancia
que tiene comprometernos con nosotros mismos y lo que que-
remos, en aras de aumentar nuestro bienestar. De hecho, pare-
ceria ser el ideal de una vida plena: desarrollar mi potencial por
medio del uso y cultivo de mis habilidades, y alcanzar asi todas
mis metas, ya sea profesionales, familiares, en mis relaciones de
pareja, académicas. Es una especie de formula infalible, al menos
si somos de aquellas personas que nos gusta simplificar las cosas.

Sin embargo, la realidad es otra y eso no quiere decir que la
definicidn de bienestar de la psicologa esté mal; el asunto es que
mantener el compromiso en algo o alguien es mas dificil de lo
que parece, ;cierto? Es mas, pese a que tenga clara la meta, sepa
con qué habilidades cuento y las pueda utilizar libremente (por
ejemplo, siendo creativo en mi trabajo para lograr cierto resul-
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tado), el compromiso o involucramiento fluctia con base en
multiples factores. Asi, desistimos, dejamos las cosas a medias, las
terminamos mal o las abandonamos un tiempo para retomarlas
después (por citar algunos casos). O bien nos comprometemos
en una relacidon de pareja dando lo mejor de nosotros y aun asi
puede que en unos afos se deteriore y ocasione problemas de
todo tipo, como infidelidades, mentiras, deseo sexual hipoactivo
(disminucidn del deseo), monotonia. Es decir, el compromiso no
es una cosa segura (no se da por hecho), no llega y permanece
con nosotros de manera indeterminada, varia segtn infinidad de
situaciones y, aparentemente, debe renovarse para mantenerse.

¢Qué es ser comprometido? La respuesta es bastante compli-
cada: ;alguien que dej6 sus adicciones es una persona comprome-
tida? ;Aquel que cuida el medio ambiente? ;La pareja que lleva 19
afios juntos? ;El fiscalista que trabaja hasta muy tarde? ;El joven
que aprende un nuevo idioma? ;O todos, a su modo y segin sus
metas de vida?

Aunque los psicologos definimos el término tedricamente, la
definicién operacional (en la practica) es mucho mas compleja.
Por ejemplo, los psicoterapeutas debemos enfatizar el compro-
miso de los pacientes para con su proceso terapéutico: les expli-
camos que la posible mejoria depende de su compromiso indi-
vidual o que obtendran mejores resultados en la medida en que
dediquen tiempo a su salud mental, a las prescripciones o tareas
terapéuticas que se les dejan, pero ;es compromiso si cumple con
lo anterior solo por obligaciéon? Finalmente lo hizo, pero ;como
se evalta ese aspecto? O en otro contexto: ;es compromiso si el
trabajador concluy6 su proyecto a cambio de una bonificacion
adicional? ;Estda mas comprometido el que trabaja sin retribu-
ci6én econdémica? ;O a ambos se les juzga de la misma manera,
pues a final de cuentas ambos estan trabajando en su bienestar?

Preguntas como las anteriores son importantes para que
puedas reflexionar respecto a ti mismo y en relacién con tu ca-
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pacidad de vivir en bienestar. ;Eso significa que debemos estar
comprometidos todo el tiempo y a todas horas? Por supuesto
que no, sin embargo si es una buena medida e indicador de lo
que estas haciendo o dejando de hacer.

Realicemos el siguiente ejercicio de reflexion personal.

Ejercicio 5: EL coMPROMISO
E INVOLUCRAMIENTO EN NUESTRAS
AREAS DE VIDA

A continuacién se presentan las diferentes areas de vida o esferas de
interaccion con las que contamos.Todas y cada una de ellas contri-
buyen a nuestra salud mental y el deterioro de las mismas a nuestro
malestar o sufrimiento. Evaltia de 0 a 10 el nivel de compromiso o
involucramiento que muestras y de acuerdo con tus metas presen-
tes en cada una de ellas, donde 0 equivale a un compromiso nulo o
inexistente y 10 a un compromiso total o muy elevado.
Recuerda: debes evaluar tu compromiso actual con base en
las metas que persigues en cada area de vida y puedes poner
cualquier valor entre 0 y 10. Por ejemplo, no tener una meta
escolar vigente se puntuara con 0, o si la meta se conoce, pero se
hace muy poco por ella, se puntta con 1,2 o 3 segun tu criterio.
Del mismo modo, evita calificar areas que no estén en tu proyec-
to de vida actual (por ejemplo, no se califica el area de pareja si
no esta en tus planes tener pareja en el corto o mediano plazo).

/
Areas de vida a evaluar Puntuacién asignada

a) Laboral o profesional

b) Escolar (sin importar tipo
o grado de estudios)






