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La presente revista fue escrita y trabajada por estu-
diantes del 6to Semestre de la carrera de Psicologia
de la Universidad Adventista de Bolivia.

Cada tema escrito fue pensado en las necesidades
actuales de la sociedad, para asi poder ayudar a los
lectores a mejorar su vida personal, familiar y so-
cial.

Elaborar esta revista ha requerido una minuciosa
labor de redaccion, investigacion y en algunas sec-
ciones recopilacion de contenidos importantes, de-
mostrando el trabajo en equipo.

No se trata de una revista secuencial, los temas ex-
puestos a continuacion pueden ser leidos en el or-
den de interés personal, empezando por los temas
que mas llaman tu atencion para asi tener una lectu-
ra mas agradable.

Si al leer esta revista encuentras informaciéon im-
portante acerca de temas que pueden ser de mucha
ayuda para alguna persona que conozcas, te invita-
mos a que puedas compartirla.

Que Dios bendiga tu vida en gran manera.
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Relaciones toxicas
Vs.

Relaciones saluda-

bles

Madelem Paiio

En algiin momento de la vida los seres humanos nos llega-
mos a enamorar, lo cual en palabras sencillas significa empe-
zar a sentir amor hacia una persona.

“El amor es la dimension mas compleja, emocionante, satis-
factoria y, en ocasiones, también tragica que existe. Todos
podemos enamorarnos, desde personas emocionalmente ma-
duras, hasta personas llenas de miedos e inseguridades, pa-
sando incluso por aquellas

que padecen algun problema
psicologico. Quiza esté aqui

la mayor dificultad, el encajar

toda esta amalgama de perso-
nalidades, las sanas y las pro-
blematicas en el seno de una
relacion que a veces, se con-

vierte en algo no solo imposi- _
ble, sino también dafiino. No
apto para nuestra salud fisica

y emocional.”  (Sabater, i .
2016). N e e

Relaciones Saludables
El deseo de toda pareja es estar juntos, en una union saluda-
ble que crezca y se fortalezca con el tiempo y para ello se

deben poner en practica ciertos aspectos:

Amistad
Es muy importante que mientras estén enamorando o estén

casados, mantengan una relacion de amistad; que sean esos

S
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amigos divertidos, que les encanta realizar actividades jun-
tos, salir de la rutina y poder disfrutar el tiempo, a los cuales
les gusta sentir el placer de vivir, ser esos complices insepa-
rables, llenarse de risas, de buenas charlas y conversaciones
donde cada uno pueda expresar sus pensamientos, deseos,
propositos y metas, y juntos asi poder planificar un futuro

mejor, cuidandose siempre mutuamente.

Amar desde la libertad
Amar desde la libertad, significa tener claro que el otro no te
pertenece, que el otro es una persona que libremente decide
mantener una relacion contigo y que por lo tanto en cual-
quier momento es libre de marcharse. Amar desde la libertad
significa aceptar que el otro tiene derecho a tomar las deci-
siones que quiera y a elegir que quiere hacer con su vida.
Significa que cada uno debe tener su espacio privado, su
intimidad. Amar desde la libertad significa que queremos
compartir nuestra vida con el otro, pero que no lo necesita-
mos. Significa aceptar que somos dos personas diferentes,
significa dejar nuestras inseguridades a un lado y conseguir
que el otro esté con nosotros porque quiere y no mediante
manipulaciones que impiden que encuentre a otra persona
mejor. Significa que nuestra pareja conozca a miles de perso-
nas pero aun asi, nos prefiera a nosotros.
(Martin, 2016).

Respeto y confianza
Sin respeto y confianza no existe la posi-
bilidad de una pareja saludable. El respe-
to y la confianza son pilares basicos de
la relacion, amar es respetar y confiar.
Brindarle respeto incluye, aceptarlo con
todas sus virtudes y defectos, respetarlo
y valorarlo por quién es, respetar su es-
e . pacio personal, su intimidad, sus activi-
dades, intereses, pasatiempos, no necesa-
riamente tienes que estar con esa persona
las 24 horas del dia, cada uno de ustedes tiene su espacio,
apdyense mutuamente, impulsense a crecer y desarrollarse

personalmente y dale la confianza que se merece.

Los detalles
Es muy necesario que sigas conquistando dia a dia a tu pare-
ja, condcelo (a), descubre que es lo que mas le gusta, lo que

no le agrada, te aseguro que nunca terminaras de conocer a
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tu pareja, ya que los seres humanos estamos en constante
cambio, con el pasar de los dias y afios, nuestros gustos cam-
bian, al igual que nuestras percepciones, metas, suefios, etc.
Por esa razon es un reto ir descubriendo dia a dia a tu pareja.
No te olvides de los detalles y de las cosas simples de la
vida, como decirle al otro lo bien que se ve hoy, regalarle o
hacerle algun detalle de su gusto, invitarle a cenar, llevarle al

sitio donde se conocieron, decirle Te amo, entre mas.

Contacto Fisico
El contacto fisico es muy importante entre las parejas, no se
refiere con esto Uinicamente a la practica del sexo en la vida
matrimonial que, por supuesto, es indispensable. Sino tam-
bién a acciones que de alguna manera hacen sentir amado,
seguro, protegido y feliz al otro. Las caricias, los besos, los

abrazos, el andar tomados de las manos, son necesarios en

una relacion. A través del contacto fisico se
pueden expresar sensaciones que mu-
chas veces miles de palabras no lo
logran.

Se debe deshacer el mito del
que el contacto fisico es
algo que induce o envia
mensajes solamente
sexuales y por lo tanto
muchos lo reprimen. El
contacto fisico es una
forma muy carifiosa,
afectuosa y directa de
contacto humano, no es
un contacto erético, no tie-
ne por qué tener una segunda
connotacion.

Eso de reprimir el contacto fisico
que aprendieron algunas personas, perte-
nece a otros tiempos y tenemos que ir poco a
poco avanzando y aprendiendo, debemos ser seres mas ama-
bles, mas humanos, mas afectuosos, sin que eso signifique
que vayamos a tener una explosion erdtica sexual. Debemos
aprender que besar, acariciar, mimar, ni siempre estan liga-

dos a una incitacion al acto sexual.

Perdona y olvida
Siempre existiran las peleas porque somos personas diferen-

tes, tenemos maneras de pensar y actuar distintas, en las dis-

cusiones debemos aceptar que ni siempre tenemos la razéon y
si discutiendo hemos lastimado a nuestra pareja o nos lasti-
maron, se debe perdonar o pedir perdon, aunque a veces te
cueste, y una vez que hayas perdonado y resuelto, olvida, no
tienes por qué sacar el problema a la luz vez tras vez, eso
solo hace dafio, recuerda que una relacion con resentimien-
tos es destructiva.

“Amar liviano de equipaje. Tan libre y vital como se pueda,
sin renunciar a lo que somos y sin traicionar nuestros ideales

y valores.” Walter Riso

Relaciones Toxicas

.Cuando la relacion es toxica?

Un amor es dafiino cuando la relacién se vuelve llena de
ataduras, dependencias, agobios y obsesiones, a tal punto
que ambos lleguen a destruirse mutuamente.

“En las relaciones de pareja es donde mas
se manifiestan las carencias afectivas
y las creencias irracionales que
cada una de las personas ha ido
adquiriendo a lo largo de su
historia vital. Se replican
patrones inadecuados apren-
didos en la infancia y se
actia muchas veces a tra-
vés de una forma sesgada
de ver el mundo.” (Martin,
2016).

A continuacion estan algunos
de los tipos de amor mas dafii-
nos segun el psicoélogo Walter
Riso, experto en temas de relaciones

de pareja.

El amor Obsesivo:

“La obsesion implica que el amor se vuelve insaciable en la
relacion. Uno de los miembros de la pareja nunca esta satis-
fecho con su relacion, no puede hacer nada sin su pareja, y
demuestra una gran dependencia” (Riso, 2013).

Lo mas saludable es que cada uno se sienta libre, sin atadu-
ras, tomando en cuenta que son solamente compafieros de
aventuras en esta vida, ninguno es duefo del otro, ese ser
que amas no te pertenece, por lo tanto cada uno debe sentirse

libre de crecer y desarrollarse continuamente.


https://psicologiaymente.net/autores/miriam-martin-canales
https://psicologiaymente.net/autores/miriam-martin-canales

mor Fusionado:

nada implica que ha perdido la
e pierde el amor propio. Una per-
a lo que es” (Riso, 2013).

valorate, entiende que ustedes dos
intas, con intereses, gustos y disgustos
es, no tienen por qué tratar de fusionarse completa-
ente, el amor implica que participamos con el otro pero no
le pertenecemos, cada quien debe respetar su autenticidad,

en todo momento debes ser ti mismo.

El amor temeroso:

El amor es para valientes, no tengas miedo a amar, vive el
presente, el futuro es incierto, al igual que en el amor, no
ay certezas, asume la incertidumbre. No vivas con el cons-
tante temor de pensar que esa pareja te va a dejar de amar o
abandonar, o que te sera infiel, y por lo tanto dejes de brin-
egarle tu amor. Eso solo creard barreras entre

ibre de expresar ese amor que sientes, sin

de la relacion denota una persona

al fracaso y al abandono” (Riso,

de los Derechg
ad de cada

auténi
aquella

€sa

dades de fo
" S 11 C [
an, \do tu pareja no te vigila. Bres un ser valioso,
por lo tanto mereces vivir un amor sin opresién, un amor
libre.

Conclusiones

Valorate por quien eres, vales mucho, vive al maximo, co-
mo si hoy fuera el tltimo dia de tu vida, valora el tiempo, el
r, tu familia, tus amistades, los detalles simples, valora
eja y sobre todo siempre ten presente a Dios en tu
amarte y respetarte, solo el dia en el que ti

amor propio, podras amar de una mejor mane-

. (2016). Las 7 claves para tener una relacion de
e. [Psicologia y mente]. Recuperado de https:/
te.net/psicologia/claves-relacion-pareja-saludable

ter. (2013). Enamorados o Esclavizados. Argentina:

Océano.

Sabater, Valeria. (2016). Tipos de relaciones toxicas. [La mente es

maravillosa]. Recuperado de https://lamenteesmaravillosa.com/tu-

amor-es-malo-para-mi-salud/

ologia de la Universidad Adventista de
carifio escribo este pequefio articulo
-vida abundantemente.
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TU SUENO CONDICIONA TU VIDA

El secreto de la creatividad esta en dormir bien y abrir la mente a las posibilidades” Einstein

Rocio Merida

Dormir mal o poco durante la noche, puede causar
problemas en tu salud, asi que es muy importante
dormir bien durante la noche. En la actualidad estar
conectado con el mundo virtual se ha convertido en
una actividad comun entre los jovenes que produce
el desvelo de manera rutinaria, provocando asi que
el tiempo para dormir se haga escaso. Existen mu-
chas situaciones que provocan que el descanso se
reduzca, es por eso que se manifiestan distintos pro-
blemas, porque el suefio mantiene nuestra mente y
Cuerpo sano.

¢Qué es dormir bien?

El dormir implica estar en un estado de reposo en el
cual queda totalmente suspendida eualquier activi-
dad consciente. El dormir, el descanso resulta ser
indispensable paramejorar la calidad de vida.
Durante el suefio ocurren distintos procesos neuro-
nales que tienen relacion con la modulacion del me-
tabolismo y la secrecion hormonal. También se ha
visto que el suefio tiene un rol importante en la con-
solidacion de la memoria y de otras funciones cogni-
tivas. En lo practico, también tiene una funcion res-
tauradora que nos permite, en teoria, poder levantar-
nos con la sensacién de haber descansado de la jor-

nada anterior. (Melorose, Perroy & Careas, 2015).

¢Cuanto sueio necesitamos?

Esto depende principalmente de su edad.

e Los bebés duermen unas 17 horas al dia.

e Los nifios mayores sélo necesitan 9 6 10 horas
cada noche.

e La mayoria de los adultos necesitan alrededor de
8 horas de suefio cada noche.

e las personas mayores necesitan la misma canti-
dad de sueno, pero suelen tener sélo un periodo
de suefo profundo durante la noche, por lo ge-
neral en las primeras 3 6 4 horas. (Parga, 2009).

Dormir es muy importante para el cerebro

El cerebro es como una maquina, que también nece-
sita algunos mantenimientos, como también necesita
descansar, ya que el cerebro es la parte fundamental
en el cuerpo de una persona, es por eso recompen-
sar unas horas de descanso no es mucho. ;Sabe qué
hace el cerebro mientras duerme? El cerebro nunca
para de trabajar, continla trabajando mientras duer-
me, asi lo confirmaron las investigaciones realizadas
en la Universidad de Chicago: afirman que las neuro-
nas se activan en completa sincronia solamente en
segundos para procesar la informacién que se ha
recolectado durante el dia. De esa manera se archiva
toda la informacion para que asi se quede en tu
mente todo lo que hayas aprendido.

El cerebro se cuida, segun las publicaciones realiza-
das por The journal of Neuroscience: mientras esta-
mos durmiendo las células encargadas de formar la
mielina aumentan su produccion. En el momento del
descanso el cerebro se desintoxica permitiendo asi
estar méas apto y activo para el dia siguiente y de esa

manera poder almacenar la informacion necesaria.

Ventajas de un buen descanso:

¢ Evita el estrés: cuando uno descansa ya restable-
ce tanto el cuerpo como la mente. Por eso un
buen descanso nos hace sentir como
seguir con nuestras labores diarias.

¢ Mantiene el corazon saludable: mientras dormi-
mos la presidon sanguinea baja y el colesterol
disminuye. Tomando en cuenta que estos facto-
res son un riesgo para padecer una enfermedad
cardiovascular.

¢ Ayuda a perder peso.
Mejora la capacidad de atencidon y memoria: este
punto es muy importante ya que uno necesita
sentirse apto para cualquier actividad intelectual,
o para mejorar el rendimiento académico. Tener

un buen descanso ayuda a estar mas atento y



mejora la memoria.

Estas son algunas de las desventajas causadas por la

falta de dormir:

= Una noche sin dormir no te afecta mental ni fisica-
mente, pero cuando no duermes lo suficiente varios
dias consecutivos, eso te trae diversas consecuencias.
Toma en cuenta que si no duermes bien estas redu-
ciendo tus dias de vida. Estas son algunas de las con-

secuencias de la falta de descanso comunmente:

e  Una noche sin dormir reduce la capacidad de asi-

milar conocimientos en casi un 40%.

e |Las personas se vuelven mas lentas y menos preci-
sas, como también puede provocar alguna altera-

cion en el habla.

® Dificultades para aprender, crear y resolver pro-
blemas. (Instituto de Medicina del Suerio, 2014).
Dormir poco, produce incluso, efectos similares a
los del envejecimiento.
Presenta cansancio durante en dia, agotamiento

en la capacidad de concentracion y atencion.

e Con el tiempo, presenta problemas fisicos y la
persona esta mds propensa a subir de peso.
Aumenta el riesgo de presentar diabetes con
mayor rapidez.

® Cuando el cuerpo no descansa lo suficiente nues-
tra presion sanguinea aumenta y uno empieza a
sentirse estresado.
Si no tienes un buen descanso o te cuesta dormir por
diversas circunstancias puede ocasionarte algunos tras-
tornos del suefio ya que “el 30% de la poblacién mun-
dial padece de estos trastornos, deterioran su salud y
reducen sus dias de vida”. (Saber, Rasool, Arabameri, &
Zeidabadi, 2015).
Para tener un buen descanso en indispensable estar rela-
jados para ello. Se recomienda hacer ejercicios fisicos
durante el dia. Asegurese que su cama este totalmente
comoda. Despreoctpese de los problemas y, si no puede,
trate de escribir en una hoja aquello que le inquieta y
después, al dia siguiente, se ocupe de ello. Trate de estar
lo mas tranquilo (a), de esa manera podra tener un buen
y apropiado descanso para su cuerpo.

“Si quieres tener una mente sana y un cuerpo sano,

‘duerme bien", porque tu sueno condiciona tu vida".
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LO QUE TU

CUERPO .

Maria Janco

iRecuerdas el momento cuando un amigo se
enojé contigo o cuando se puso muy feliz? No
fue necesario que te lo diga porque te diste
cuenta con solo haberlo visto. Lo mismo llega a
pasar cuando te observan: si estas feliz, estas
enojado o triste, los que te rodean saben cual es
tu estado de animo, por los gestos, expresiones,
apariencias, miradas y otras conductas que reali-
zas. A esto se llama comunicacion no verbal.
Segun investigadores, entre el 60 y 70 % de
aquello que transmitimos es a través de la comu-
nicacion no verbal. Como seres humanos es un
ser sociales constantemente estamos comunican-
do; hablar va mas alla de emitir palabras, escu-
char va mas alla de oir sonidos de palabras, mu-
chas veces el cuerpo habla aquello que no lo ha-
cemos con las palabras.

El significado que se dan a los signos y sefales de
la comunicacién no verbal, varian de acuerdo a la
cultura (por las creencias y habitos sociales). El
gesto que se suele utilizar es el ok, con las ma-
nos, la simbologia mas aceptada es “all correct”
quiere decir que todo estd bien, pero en otros
paises significa homosexualidad y en otras indica
algo nulo o nada. Otro gesto es la V, realizada
con las manos, que significa con la palma hacia
afuera en algunos lugares victoria, amor y paz y
con la palma hacia adentro es un insulto obs-
ceno. Sin embargo en algunos paises Asiaticos,
no significa nada.

Sistemas de la comunicacion no verbal

Los sistemas de comunicacién son componentes
por las que se intercambia informacion. Garcia
(2002), los nombra en tres tipologias de comuni-
cacion: paralinguista, kinésica y prosémica. Rulicki
y Cherny (2008), lo nombran en cinco sistemas:
kinésico, proxémico, cronémico, diacritico y para-
lingUistico). La fragmentacién de los sistemas nos



ayudara a comprender los sign’icados de astardanza y otros, también se toma en

guaje no verbal. ades que una persona realiza en
la manera que usamos el
, ahora ;a que le dedi-

o de ti.

Sistema kinésico.- Del griego "kinesis” sig
movimiento. “La kme ica estudia el significa
los movimientos cor raIes y los gestos e
situacion comunicativa...” rcia, 2})02) ' .- Tiene valor simbdlico, se

del vestuario, cuidado personal y

Los gestos acompafan a las palabras y p

-
n comumican los distintivos religio-

manera fugaz desde minutos hasta horas,;géstos

orativos, el maquillaje, bijouterie, el re-
con las manos, rostro, cabeza y todo el €uerpo; g

. . - . Por ejemplo por el estado del zapato
por ejemplo, levantar las cejas que puede signifi- o
b ’ > leer como esta econdmicamente, la per-
car un saludo, levantar una sola es signo de incre

e lo lleva puesto.

dulidad o sospecha. Lo corporal adopta mas tiem —-—

po y son las que muestran emociones; cruza »
- ; ema paralingiiistico.- E| cuerpo puede no ser
brazos, que puede significar mala predisp

ando n@s comunicamos via teléfono, pero

o por el frio. ]
) y el tono, volumen, ritmo y el acento
Las miradas son medios por la que ) .
o 1 abla. Esto esta relacionado con la
el significado epender del tipo B .
erbal pues también los sonidos

tiempo y la ra de sostenerla.

rostro como: bostezos, llanto,

una mirada_con poco parpadeo p indicar

nican las emociones que no

atencion ar la mirada del otro, pue

se logran ocultar. emplo una voz grave reci-

car verguer or o culpa. ey
bira mas respeto y ¢

Siste roxemia se con el dominio bajo,
uso de \ isor y receg

ad que una voz aguda

n un lenguaje simple

o elaborado nos trans vel de lectura de la

tancias que he ras relacio persona.

nales indican ¢ po de relacio

y (2008) Muestra empatia m erpo
muestra las di prom bras, manifes-

otro. Rulicki

de interaccion p S ersonalidad a
pacio de interacc nes, miradas,
espacio de intera des ser antipa-
metros), espacio de e realices si bien
metros), estas dista
norteamericana y en ¢
tancia un tercio mas co las que indican
y maneja su distancia coO uzar las manos,
ite, cefo frunci-
Sistema cronémico.- Se ado o “los co-

da al tiempo, el significada erradas son
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entre otros: 'no te conozco, no sé cuales son tus
intenciones’, ‘no estoy disponible’, ‘'no quiero
escucharte, no me interesa’, ‘estoy incémodo,

me quiero ir’, ‘'no te creo’, ‘tengo frio’, ‘es
cansado’. (2008,p.138).

Si deseas un ambiente empatico no
estas posturas, pues afecta a la cony€rsacion de
manera negativa. Pero si ya tienggfina decision
y no quieres edmbiarla, pued
trevistas de trabajo, ante u
edad o las a/ioridades el

turas es distinto.

nificado d

Posturas abiertas.- Es aco le usar estas

posturas porque permiten ar una conversa-

cion empatica, muest soltura, confianza,
predisposicion y ac . Se refleja a través de

conductas de irada sociable,

ras que mues-
tran honestid
“Sus correlativos verbales son: ‘es usted bienve-
nido’, “estoy disponible’, ‘me alegra verlo’, ‘me
interesa lo que dice’, 'soy amigable’, ‘confio en
usted”. Mantenerse abierto estimula al otro la
idea de que uno es receptivo, que no que no
tiene nada que ocultar, que esta dispuesto es-
cuchar, a participar.” (2008, p.139)

A todos les gusta ser escuchados con atencion
pero hay quienes usan estas posturas de mane-
ra engafiosa para conseguir algunas ventajas.

En conclusion, hay que poner en practica de
acuerdo al ambiente en el que nos encontre-
mos Yy las situaciones que se presenten. Debe-
mos tener el tacto a fin de realizar posturas
asertivas para obtener beneficios esperables,
siempre de manera ética. Ten cuidado, porque
no es posible determinar un juicio a partir de un

solo gesto, es necesario conocer el contexto.
Por ejemplo, es posible que la persona esté cru-
zando los brazos por el frio y no porque no le
interesa la conversacion. El lenguaje no verbal

actia de regulador, acompafante, modificador

3
po habla aquello que estamos callando con la
boca.
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no dismérfico corporal suelé

e dolescencia, pero puede afecta

das las edades y se da tanto en hd

onas se preocupan p que g
jh ) y P en mujeres.

“defecto fisico, mas esto ien- A
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e Hacer demasiado ejercicio
e Procurar tratamientos dermatoldgicos

e Exceso de cirugia estética en cualquier parte
del cuerpo. (Misticone , 2010).

- Aspectos cognitivos y emocionales: creencias
y preocupaciones, su intensidad, frecuencia y du-
racién, el malestar que originan y el grado de con-
viccidon sobre la existencia del defecto, el esfuerzo
que realiza el paciente para controlar el pensa-
miento.

- Aspectos conductuales: evitacion, camuflaje,
rituales, busqueda de informacién tranquilizadora,
etc.

- Otros problemas psicologicos: depresion,
trastornos de alimentacion, disfunciones sexuales,
ansiedad social, etc.

- Dimensiones de personalidad: autgestima,
habilidades sociales, niveles de adaptaciémfglob

Y

Los tratamientos para el trastorno dismorfi

Tratamiento
o cor-
poral, son las terapias combinadas con psicotera
pia mas farmacoterapia. Incluso los queFaceptan

que el problema esta en su mente y#ho en su

cuerpo, se pueden recuperar.
. . ’
Entre las terapias recomendadas estan: /

Terapia Psicologica

“Los pacientes con este trastorno suele
tivados para el cambio fisico'de su a
terna. De este modo, inician, con fre
mientos capilares, dermatoldgicos,
reduccion de peso, etc, como f de eliminar
su defecto. El problema, sin emlargo, no esta tan-
to en la apariencia exterior como en la vivencia

subjetiva del cuerpo. A pesar de ello, los pacientes

se muestran muy reacios a la terapia psicologica,
porque, al no ser conscientes del problema real, la
Unica alternativa planteada es la modificacion de
la fachada externa”. (Salaberria, Borda, Amor &
Echeburua, 2000).

Terapia cognitivo-conductual

Se ha utilizado el modelo de reestructuracion cog-

nitiva, inspirado en las técnicas de Beck o de Ellis,

cuyas fases son las siguientes:

1. "Educacion e informacion. En esta fase se trata

de xponer al paciente el modelo cognitivo-
lX‘cual, es decir, la relacion existente entre el

pe iento, la emociény la conducta.

2. ldentificacién y registro de pensamientos, asi

como de su relacion con las emociones y las con-

ductas.

3. Discusion de'#®s pensamientos y puesta en du-

daide los mismos con referencia a los datos de la

realidad.

4. Sustitucion de los pensamientos no adaptativos

or otros mas adecuados y que produzcan menos

) imiento” (Salaberria, Borda, Amor, & Echebu-

rGa, 2000). J

Farmacologia

Los tratamientos farmacoldgicos mas eficaces pa-
ra el TDC son dosis altas de inhibidores de la re-
captacion de serotonina (IRS). El tema de la medi-
cacion puede enfocarse afirmando que "esta me-
dicina le ayudara a superar el estrés y desmorali-
zacion que le produce su aspecto”. “Los IRS mas
eficaces son: clomipramina (175 mg/dia), fluoxeti-
na (50 mg/dia), fluvoxamina (260 mg/dia) y, posi-
blemente, otros farmacos (paroxetina, sertralina y
citalopram”. (Patterson Wanda M., 2002).

Objetivos terapéuticos

Con respecto a los objetivos terapéuticos: el trata-
miento psicologico va dirigido al aprendizaje de
nuevos patrones de pensamiento, emocién y com-

portamiento.
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Técnicas:

- Relajacion y respiracion para el manejo de los
sintomas ansiosos.

- Reestructuracion cognitiva que permite el traba-
jo con los pensamientos mas negativos e irracio-
nales. Parece mas adecuado realizarla antes de la
exposicion.

- Exposicion a areas de la apariencia fisica que
causan malestar por medio de la exposicion de
distintas partes del cuerpo o la exposicién a situa-
ciones donde es visible el cuerpo. La exposicion se
puede aplicar en imaginacién, frente al espejo y
por medio de la realidad virtual. A esta técnica se
le afade la prevencion de respuesta de conductas
rituales como la comprobacién reiterada, el exce-
sivo acicalamiento, etc.

- Diseflo de experiencias positivas y de placer con
el cuerpo, ejercicios sensoriales, actividades pla-
centeras, disefio de cumplidos hacia el propio
cuerpo, etc.

- Prevencion de recaidas: identificacion de situa-
ciones de riesgo y entrenamiento en estrategias
de afrontamiento.

CONCLUSIONES

Actualmente la sociedad esta mas enfocada en la
sobrevaloracién de la imagen corporal y la belle-
za, ambos factores son cada vez mas importantes,
ademas los mensajes sociales y culturales con res-
pecto a la belleza facial y la delgadez impacta
fuertemente en el comportamiento y pensamien-
to de la poblacion mas susceptible, siendo en este
caso los mas jovenes, que con esta presion del
medio social originan conductas de riesgo para su
salud fisica y mental.

La mayoria de las mujeres suefian con ser bonitas,
altas, delgadas y tener un bello cuerpo que es jus-
to el mensaje que transmiten los medios de co-
municacion y el prototipo de mujer que desean
los hombres. Pero dicho prototipo es dificil de

alcanzar para muchas mujeres lo cual provoca que
aumente aln mas su insatisfaccion corporal. En el
caso de los hombres, se valora justo lo contrario,
se espera que los hombres sean fuertes, altos y
musculosos.

Las dietas restrictivas son perjudiciales para la sa-
lud, pues para que nuestro organismo funcione
correctamente no solo podemos alimentarnos de
frutas, verduras y hortalizas, sino también de gra-
sas e hidratos de carbono.

El reconocer la enfermedad es un reto individual
ya que no siempre el paciente se siente enfermo y
muchas veces se ve saludable.
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dad para recuperarse y mantener una conducta adaptativa y el locus de control interno; la familia y el ambiente de la

después del abandono o la incapacidad inicial, al iniciarse comunidad en que el nifio vive, especialmente en relacion

un evento estresantek. con su crianza y las cualidades de apoyo que estan presen-

Cuando aplicado a la Psicologia, el concepto de resiliencia  tes; y, el nimero, intensidad y duraciéon de circunstancias
se refiere a la capacidad de la persona a enfrentarse a las  estresantes o adversas por las que ha pasado el nifio,
adversidades, mantener la habilidad de adaptarse, ser trans- cialmente a temprana edad. k.

formado por tal adversidad, recuperarse o lograr la supera- y docent e, Kel pilar basico : 0
cién. También define la capacidad del individuo de lidiar sabemos que ésta se desarrolla a partir de las relacio [

con sus propios problemas, transponer obstaculos, resistir a  apego seguras con los padres desde el nacimiento y ¢

/" la presion en situaciones altamente estresores, sin perder el  tuyen la base positiva para todas las relaciones posteriores

equilibrio o entrar en trastorno mental. Eso se percibe en la que establecemos. Aunque no sea un escudo permanente, es
) historia de Malala Yousafzai, una joven paquistani que casi en ese vinculo donde empieza a generarse un espacio cons-
fue asesinada en 2012. Desde los 12 afios escribiaenun tructor de resiliencia en el !

blog como buscaba educacion clandestina y reivindicaba Dra, 2009). Se puede decir que algunos de los propulsores
sus derechos. Un dia al viajar de autobus a Pakistan un gru- de la resiliencia provienen directamente de la familia: lazos !

po de terrorista la reconocié y le dispararan en la cabeza y familiares firmes, relaciones interpersonales fuertes, identj;o_}

s .
cuello. Tras ser sometida a varias cirugias, Malala se reha- dad familiar clara, sentido de pertenencia familiar, mode@%
bilita y no se detiene. Sigue defensora de los derechos de las je de enfrentamiento de situacion disruptiva, clima emocio- .
mujeres cuanto a la educacion y con 16 afos es la mas jo- nal célido, afectivo y apoyador, estructuckara y razonable

ven ganadora del Premio Nobel de la Paz y de otros premios. y | omites. P ara quChsir viees
Pero, ¢de donde surge esta capacidad de enfrentamientoa negar s e al Progevba rchina Lasresikencia tam-

|l os probl emas? KCuando todo pbién&smnaacapéacidadqmtsiWe;mraadaptarsedecnanerhi

gue el avi on despega contra eas trangudand las situadiones def peesicm ry has@idad; | Kk
Henry Ford También es util para superar el dolor y las pérdidas de la ,
s Los investigadores Kumpfer, Garmezy y Rutter, citados por vida. Nick Vuijicic, tenia todos los motivos para sentirse inud-
| Becofia (2006) que describieron y elaboraron el concepto til y derrotado. Naci6 sin las piernas y sin los brazos, debido

de resiliencia, encontrar on qaue rand kirdrorhea fasolpor dificditadpsay rpravaciarfes em n t

exitosamente el estrés y los eventos adversos proceden de la su infancia. Aparte de sufrir el rechazo, la broma,
interaccién de diversos elementos en la vida de un nifio, bullying y la humillacién bien de cerca, decidi6 seguir ad
como: el temperamento biolégico y las caracteristicas inter- lante, estudié y a los 16 afios fundé una O.N.G. donde em-

nas, especialmente la inteligencia; el temperamento del nifio pez6 a viajar y dar charlas motivacionales en todo mundo.
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Lejos de adoptar una actitud derrotista o aceptar una eti-

gueta de victima, no acato lo que la sociedad quiso imponer

e hacia él. Al contrario, sentia que su vida tenia valor y que su
! discapacidad no deberia recibir todos los créditos. Hoy él es
conocido y admirado en el mundo entero pues revela un
\ propésito de vida y una inteligencia emocional que se des-
tacan.
ACémo mejorarla vy
bras puedo resumir todo lo que he aprendido acerca de la
vi da:
3 Taiz de Souza, en su blog Psiconlinews, da algunos tips de
cémo desarrollar una resiliencia capaz de hacer frente a los
problemas y adoptar nuevos habitos y actitudes frente a los
reveces de la vida: Tomar medidas para mejorar la autoesti-
ma. Invertir al maximo en tareas creativas. Ser realista y no

ilusionarse con las situaciones que se presenten. Estar siem-

pre consciente de sus objetivos. Cercarse de personas con

. actitudes positivas. Influenciar a las demas personas, incluso
g

| a las negativas. Mantener una actitud activa. Practicar de-

Nt

portes y/o algun tipo de meditacion. Ejercitar siempre en
buen humor. Trazar metas a largo plazo.

KNunca, nunc a, Winston Charchill e
En Inglaterra, el fisico Stephen Hawking, creador de la teo-
ria de la cosmologia cuantica, después de ser diagnosticado
con esclerose atrofica, que le impid®vilidad, no desistio

de la vida y tampoco se conformé con su situacion; a los 74
afios de edad, sigue estudiando y aportando a la ciencia
hasta el presente.

De Austria, viene otro ejemplo de resiliencia: el neurélogo y

psiquiatra Vitor Frankl, que después de sobrevivir a

Auschwitz (el peor campo de exterminio nazista del mun-

aprender a

rinda[s)ek

' t =
do), utilizé su experiencia de prisionero como inspiracié\
en sus estudios sobre la resiliencia. ;
Estos son apenas algunos de los famosos y reconocidos
mundialmente por su capacidad de trascender el dolor y el
sufrimiento. Pero si nos detenemos a pensar y mirar a nues-
tro alrededor, es seguro que vamos a encontrarnos con
otros tantos que, consciente o inconscientemente, ya desa-

rrollarantsigs prepias caacidgdesde énfreatarse p kad dﬁa’s/'

decepciones y frustraciones que la vida ofrece. Podemos

Cont i nnaRober ErosaLa #sicélbga n t elégir ser distintos de lo que somos y de forma asertiva, lle-

gar a hacer frente a toda dificultad que se nos presente. De-

cidase a salir de la inercia y elija ser mas feliz, mismo que la
[

vida no te sonria.
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scuantas
Inteligencias

poseo?

Saray Pinedo

“Inteligencia es la capacidad de resolver
problemas o de crear productos que sean valiosos
en uno o mas ambientes culturales.” Howard Gardner

Gardner (1993) presenta ocho criterios diferentes
para definir una inteligencia, brindando asi un nue-
vo modo de ver a la inteligencia y romper la tradi-
cional idea de que existe una Unica inteligencia.
Casi todos podemos reconocer la existencia de la
creatividad en cualquier tipo de artes, o bien en las
habilidades corporales. Pero agrupar todo esto en
la misma categoria de inteligencia llega a generar
polémica, ya que el concepto de inteligencia es re-
servado exclusivamente para cuestiones sociales, al
lenguaje y a los numeros, por lo cual se ha dejado
de reconocer otras capacidades humanas a las cua-
les se las conoce como talento, habilidad, compe-
tencia, destreza, ingenio en areas diferentes al 16gi-
co-matematico y al lenguaje. Estas capacidades no
llegan a ser reconocidas como una expresion de
inteligencia.

Esta teoria brinda una diferente manera de ver a la
inteligencia, ya que toma en cuenta las capacidades
cognoscitivas e individuales de cada persona. Esto
promueve que se llegue a desarrollar y fomentar

C00®
QQ?@@@@

o
@0
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nuevas practicas pedagogicas que estimulen el

desarrollo holistico del ser humano.

Si nos detenemos a mirar lo que involucra esta con-

cepcion de inteligencia para el intelecto humano,

podemos observar las diferentes inteligencias que

propone Gardner (1993):

1. Inteligencia lingiiistica. Se refiere a la ade-
cuada construccion de las oraciones, la utiliza-
cion de las palabras de acuerdo con sus signifi-
cados y sonidos, al igual que la utilizacion del
lenguaje en sus diversos usos. La que tienen los
escritores, los poetas, los buenos redactores,
etc. Algunas personas que destacan son
Abraham Lincoln, (ex presidente EE.UU) y Ale-
xandre Dumas (escritor).

2. Inteligencia musical. Se refiere al uso ade-
cuado del ritmo, melodia y tono en la construc-
cion y apreciacion musical. Esta inteligencia la
poseen los cantantes, compositores, musicos,
bailarines. Como por ejemplo Beethoven vy
Wolfgang Amadeus Mozart.
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3. Inteligencia logico-matematica. Referida

a la facilidad para manejar secuencias de
razonamiento abstracto e identificar patro-
nes de resolucion de los problemas. Esta
inteligencia la poseen los cientificos, como
ser Isaac Newton y Albert Einstein.

4. Inteligencia kinestésica-corporal. Sefala

la capacidad para manejar el cuerpo en la
realizacion de movimientos en funcion del
espacio fisico y para manejar objetos con
destreza. Este tipo de inteligencia se lo
puede observar en los deportistas y bailari-
nes, artesanos, cirujanos, etc. Como por
ejemplo Michael Jeffrey Jordan y Charlie
Chaplin.

5. Inteligencia espacial. Referida a la habili-

dad para manejar los espacios, planos, ma-
pas, colocando cuerpos en el espacio y
orientandose en él. Es la inteligencia de los
mineros, ingenieros, cirujanos, escultores,
arquitectos, decoradores, etc. Algunas per-
sonas que destacaron en la historia fueron
Pablo Picasso y Cristobal Colon.

6. Inteligencia naturalista: Se refiere la ha-

bilidad para desenvolverse en la naturale-
za, la utilizamos cuando observamos la na-
turaleza y la estudiamos. Es la que de-
muestran los bidlogos, los naturistas, los
ecologistas, etc. Estas personas se recono-
cen parte del ecosistema ambiental, como

por ejemplo Lamarck y Charles Darwin.

7. Inteligencia intrapersonal. Sefiala la capa-

cidad que tiene una persona para conocer
su mundo interno, es decir, sus propias y
mas intimas emociones y sentimientos, asi
como sus propias fortalezas y debilidades.
Es la manera en cdbmo nos entendemos a
nosotros mismo y como nos controlamos.
Algunas personas que destacan son Platon
y Mahatma Gandhi.

8. Inteligencia interpersonal. Muestra la ca-

pacidad para reconocer las emociones vy
sentimientos derivados de las relaciones
entre las personas y sus grupos. En otras
palabras es la capacidad de ponerse en el
lugar del otro y saber tratarlo, nos sirve
para mejorar la relacion con los otros. Esta
inteligencia la podemos encontrar en los
buenos vendedores, en los politicos, profe-
sores o terapeutas; como por ejemplo la
Madre Teresa de Calcuta y Martin Luther
King Jr.

Ahora que conocemos una manera diferente de

percibir a la inteligencia podemos llegar a la con-

clusién que cada sujeto tiene su propio perfil de

inteligencia, puede que sea mejor en algunas dis-

ciplinas y menos en otras, pero hay que tomar en

cuenta que cada persona aprende de forma distin-

ta a un ritmo diferente. Ademas de brindar la teo-

ria de las inteligencias multiples, Gardner (1993)

propone construir un sistema educativo que edu-

que para la comprension. Cuando se ve que una

persona posee cierta habilidad, y ademas esta

puede moverse con facilidad de una inteligencia a

cualquiera de estas ocho formas de habilidades o

capacidades; es adecuado la estimulacién para

poder desarrollar los diferentes tipos de inteligen-

cias.
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gue se produce al hacerte dafio fisicamente, esta presente al sentir envidia.

Me imagino que jamas paso por tu mente el efecto que produce la envidia en el organismos del ser
humano, ahora debemos confrontarnos a una realidad: ¢ se puede evitar la envidia?. La respuesta es sencilla,
es un sentimiento inherente al ser humano, por defecto es probable que no sea facil escapar de la envidia,
mucho menos pretender no sentirla, entonces la propuesta de la psicologia a este problema entendido con la

relacién estrecha que tiene con él autoestima, sera trabajar a ese nivel.

Amar lo que eres, amar lo que tienes y apreciar esto es un desafio y necesita mucho mas que des-
pertar una mafiana pretendiendo que no sentirads envidia o que seras feliz con lo que tienes, es un proceso
gue conlleva tiempo , pero en ese transcurso te daras cuenta que las miradas de enojo y furia por qué al-

guien tiene algo mejor que td, o que alguien es mejor que td, tendrdn un menor efecto en tu cerebro.

Dato curioso

Como regla, envidiamos a aquellos que son como nosotros- del mismo sexo, edad, clase.
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