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Resumen

Muchas personas buscan ayuda de un profesional en salud mental a raiz de una crisis que
ha truncado su proyecto de vida, como si su vida ya no tuviera sentido. La raiz de estos
sentimientos estd en la falta de autoconocimiento y en no haber sanado heridas emocionales que
se encuentran de manera inconsciente. Si las personas realizan estos procesos de manera
consciente y logran comprender su forma de sentir, pensar y actuar, pueden modificarlos para su
propio beneficio y el de quienes les rodean, mejorando asi sus relaciones con los demas y
consigo mismas, y promoviendo una autoestima mas sana (Benziger, 2013; Rojas, 2018; Frankl,
2022).

Reconstruir un proyecto de vida a partir del autoconocimiento y la sanacion de heridas
emocionales no solo permite superar crisis, sino que transforma estas en peldafios para el
crecimiento personal. Desde el enfoque biopsicosocial, esta monografia ofrece un mapa de viaje
mediante el cual el lector podra tomar conciencia de las heridas emocionales que puede tener y
de como iniciar procesos de sanacion. Aprenderd aspectos que puede considerar para describir su
personalidad y tomar decisiones mas acertadas y acordes a su esencia, ademas de organizarse
adecuadamente para adoptar habitos saludables, lo que le proporcionard una vida mas consciente
y feliz, con una salud integral en sus relaciones, mente y cuerpo.

El lector tendra la oportunidad de reescribir su proyecto de vida paso a paso, con bases
solidas y concretas que le permitiran continuar su camino, habiendo ganado de las experiencias
vividas una fortaleza emocional que le ayudard a afrontar los desafios que la vida le depare. Se
invita al lector a disfrutar de este viaje de redescubrimiento interior y resiliencia.

Palabras claves: Biopsicosocial, crisis, emociones, salud, resiliencia.



Abstract

Many people seek help from a mental health professional as a result of a crisis that has
truncated their life project, as if their life no longer had meaning. The root of these feelings lies
in a lack of self-knowledge and in not having healed unconscious emotional wounds. If people
carry out these processes consciously and manage to understand their way of feeling, thinking
and acting, they can modify them for their own benefit and that of those around them, thus
improving their relationships with others and with themselves, and promoting a healthier self-
esteem (Benziger, 2013; Rojas, 2018; Frankl, 2022).

Rebuilding a life project based on self-knowledge and the healing of emotional wounds
not only allows overcoming crises, but also transforms them into stepping stones for personal
growth. From a biopsychosocial approach, this monograph offers a journey map through which
the reader can become aware of the emotional wounds he or she may have and how to initiate
healing processes. You will learn aspects that you can consider to describe your personality and
make decisions that are more accurate and in accordance with your essence, in addition to
organizing yourself properly to adopt healthy habits, which will provide you with a more
conscious and happy life, with an integral health in your relationships, mind and body.

The reader will have the opportunity to rewrite his life project step by step, with solid and
concrete foundations that will allow him to continue on his path, having gained from the
experiences lived an emotional strength that will help him to face the challenges that life will
bring him. The reader is invited to enjoy this journey of inner rediscovery and resilience.

Key words: Biopsychosocial, crisis, emotions, health, resilience.



Tabla de Contenido

INEFOTUCCION ...t b et bbbttt e et b e er e 11
JUSTITICACION ...t b et b et et b e n e 13
(@ o= YR SSRS 15
ODBJELIVO GENEIAL........ecieeeieceiece ettt e et e re e s re e teeneesreesreenee e 15
ODJEtiVOS ESPECITICOS ...veeuiiiiieiireie ettt ettt re e be e e sreenneenee e 15
V100 (o] [o o USSR 16
Planteamiento del ProbIEMa ... e 18
Proyecte su Vida Hacia SU MEJOr VEISION .........ccuecuieiieiieiiecic st ste ettt ae e sre e nne s 20
Enfoque Bio-PSICO-SOCIAL...........cciiiiiieitce ettt reenae e 22
¢ Sus Habitos son Saludables? Evalle su Dimension Bioldgica o su Salud Fisica.............c.......... 24
[ TToT L= =0 (= BTV =T (o TSSOSO 24
SN ATIMENTACION ...ttt bbb 25
T Tod To N 1] o SO PSSRT 27
AAMINIStracion del TIEBMPO ......cvciiiieie et re e nas 28
AdMINIStracion del DINEIO .........coviiiiiiiieees e 29
Conclusién - Como Influye la Salud Fisica a la Salud Mental................cccooeiviiiiiic i, 30
¢Vive de Acuerdo con su Esencia? Evalte su Dimensién Psicologica o su Salud Mental ........... 32
Procesos PSICOIOQICOS BASICOS ......c.ccviivieiiiiieiiieite ettt ettt ste e sne e 32
SEINSACION ...ttt bbbt b bbbt bbb e e R e bbb et b e 33

e (00T o Tot o] F PSSO PPRPROTPRN 33
AENCION ...ttt bbb bbbt h bt b e st b bbbt b bt b b et b e 34

IV IO T et e e e s e e e e e e e e et e e e e nnnnnnnnnnnnnn 35



Procesos PSICOIOQICOS SUPEIIOTES........ciuiiuieieiieesieeieseesie e e steesteete e sreesteasaesreesteeneesreesreenee e 35
I 00U T T PSSR 36
PENSAMIEBNTO ...ttt bttt bbb bbbt b e e s et et st benbesbeeneeneas 36
EMOCION VS SENTIMIENTO ....oviiiiiiieieie ettt 42

PErSONAIIA. ... vt ettt b bbbt b bbb e enes 44
(O 1 [0 (-] O OSSPSR 44
I 00] 0 1=] U 0T 01 (o TR SR OTRTPR 45
Pruebas para Determinar la Personalidad ..............cccccoeviiiiiiiie i 46
EStilo de PENSAMIENTO .....ccuiiiiiiieieieie ettt eneas 47
Como Manejar las Dificultades Naturales de su Estilo de Pensamiento ............cccccccveenenee. 50
Diferencia entre Talento, Habilidad y Competencia, y su Combinacion. .............ccccccveuene 52
¢ QUE pasa Si N0 Se VIVe acorde a SU €SENCIAY........cccueieeiieiieieeie e e e e ee e 56
NIVEL A8 ALBITA. ... bbbttt bbb e nnenneas 57

¢Esta Sano Emocionalmente? Evalle su Dimension Social o Salud en las Relaciones................ 60

CriSIS EMOCIONAIES .....covveiieieie ettt ettt ne e 60

Heridas Afectivas y Traumas Psicoldgicos que Pueden Dejar 1as CriSiS........cccccovvevveirerneennn. 63
Terapias para Sanar Trastornos EMOCIONAIES............ccoveveiieiieie e 67
Psiconeuroinmunologia y Manejo de EMOCIONES...........ccoveiuviieiieiieiie e 69

Supere las Heridas Emocionales del Pasado ...........ccccviieiieiieiicie e 72
El Rechazo y la Mascara de la Retirada 0 HUIda............ccoocceiiiiiciiicceccecc e 73
El Abandono y la Mascara de 1a DEPeNdeNCIa ...........cccveieeiuiiieieeie e 73
La humillacién y la Mascara del MasoqUISta ...........ccoveieiieieeie e 74

La Traicion y la Mascara del Controlador............ccccviiveiiiiciic e 74



La Injusticia y la Mascara del RIQIO ........ccccovviviiiiiiiece e 75
Otras Heridas EMOCIONAIES.........cciiiiiiiiieie s 75
Viaje a Traves de Su HiStoria de VIta ........c.ccveveiiiiiiiciic et 76
Confianza VS DESCONTIANZA. .......cviiiiiieieie et 78
AULONOMIa VS DUAA Y VEIQUENZA ........eceeiieiecieesie ettt re e ste e nre e 79
INICIativa VS CUIPA TOXICA ....ecveiieeieiie ettt ettt sttt e e esnaesreenne e 80
Laboriosidad VS INFErIOraad. .........ccviieiiiiieec e 81
Identidad vS CONFUSION 08 ROL.......c.oiiiiiiiiee e 82
Intimidad VS AISIAMIENTO ........ciiiiiiiieiee e 83
Generatividad VS EStANCAMIENTO.........civeiiriiiieieiisesee e 84
Integridad VS DESESPEIACION ........cccviiieiieeie ettt re et e reesre e 85
Sanacion de Heridas Emocionales — Evalle sus Relaciones ............ccocvvvviiieieneni e, 86
Evaluacion de la Relacidn Consigo MiSIMO.........c.cceiieiieiieiie e 86
EvalUe la Relacidn que Tiene con Otras PErSONAS.........ccccoveiverieerieieeieeie e sieesie e sre e 89
Evalle sus Relaciones Transpersonales...........ccovvcviiieieiiie i 90
Como Influyen las Relaciones Interpersonales y Transpersonales en la Salud Mental ........... 91
Camino de Sanacion EMOCIONAL...........ccuoiiiiiiiiie i 91
¢ Qué Aprendizajes Tiene de sus Crisis? Reconstruya su Proyecto de Vida............ccccccevveevenennen. 94
SU ESENCIA, SU FIOW ...ttt 94
Encuentre Su Propisito de Vida..........ccceeviiiiiiiie ettt 95
¢CUAL €5 SU SENLIAD 0B VIUA? ....eeiieiie ittt sbbe e s srbe e e sbae e 96
TOMA 0B DBCISIONES.......vieieiitieiee ettt sttt ettt et be et r e st e et e sseenbeebesneenbeaneeas 97

Vision, Metas, ODJELIVOS Y TAIBAS.........ccuiiieiieeeeiie sttt ettt te e sbe e re e sre e e sree e 98



Proyecto de Vida PErsonal............cccviiiiiiiiiie ettt 99
Dimension Bioldgica 0 Salud FiSICa.........ccviieiiiieiieiecse e 99
Dimension Psicoldgica 0 Salud Mental .............cooveiiieiiic e 99
Dimension Social 0 Salud en 1as RelaCiones ...........ccovieiiiiiicii e 100

Proyecto de Vida Familiar..........cccceiiiiiic e 100

Proyecto de Vida Laboral ...........cccouiiiiiiie e 101

Circulo de Calidad ..........coouiiieiiiiee et 103

La Mejor Version de Si Mismo: Autoconocimiento, Salud Emocional y Voluntad............... 104

RESUITAAOS ... bbbt b ettt b e 105
CONCIUSTONES ...ttt bbb bbbttt b bbbt bbb nese e 108
RETEIEINCIAS ...ttt bbbt b et b et b et e et e e 110

N 1= o Lo USSR PSPPRS 124



10

Lista de Apéndices
Apéndice A Rueda de 1as EMOCIONES .............cccuuviiiiiiiiiiiie st 124
Apéndice B Los Trabajos EXIFEMOS ..........ccccccouiiiiiiiiiiiiiiieisiiie st ssiee st 125
Apéndice C Ruta de Atencion para victimas de Violencia ..........c....cocooveiviiiiiiiciiiinniiiesinn 126
Apéndice D Cuadro Herida del ReCRAZO .................cccoioviiiiiiiiiiiiiii it 127
Apéndice E Cuadro Herida del ADANAONO ................cccocciuiiiiiiiiiiiiiiiic e 128
Apéndice F Cuadro Herida de la HumillacCion................cccccoviiiiiiiiiiiiiiiiii e 129
Apéndice G Cuadro Herida de [a TraiCiON..............ccccccoviiiiiiiiiiiiiese e 130
Apéndice H Cuadro de la Herida de la INJUSEICIA ............cccoouiiiiiiiiiiiiiie e 131
Apéndice I Las Ocho Etapas de [a Vida .............c..ccoooiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieee e 133
APENAIce J Lienzo IKIGAL ..........cccooiiiiiiiiiieeee et 134
Apéndice K Modelo CANVAS ..........c.cccoooiiiiiiiiiiiii e 135

APENAICE L Matriz DAF O .........ccooouiiiiiii ittt nnaes 136



11

Introduccion

La vida esta marcada por crisis, tanto esperadas como inesperadas, que pueden
convertirse en oportunidades para el crecimiento personal o, en su defecto, dejar heridas
emocionales que dificultan el cumplimiento del propoésito vital. Esta monografia ofrece
herramientas para afrontar estas crisis y desarrollar la resiliencia, centrando su enfoque en la
importancia del autoconocimiento y la sanacion emocional.

El objetivo principal es detallar como construir un proyecto de vida a través de estas
herramientas, sustentadas en un enfoque biopsicosocial y fundamentadas en la obra de
profesionales de la salud mental. Erik Erikson (1964, citado en Linn et al., 2004) sefiala que las
crisis del desarrollo humano pueden generar virtudes como la esperanza o la sabiduria si se
superan adecuadamente. Por el contrario, si no se manejan bien, pueden dar lugar a rasgos de
personalidad negativos.

Las crisis pueden ser circunstanciales, como accidentes o pérdidas, que a menudo dejan
secuelas emocionales. Estas heridas, si no se atienden, pueden producir comportamientos
disfuncionales (Rojas, 2018). La sanacién emocional se vuelve esencial, ya que una crisis bien
gestionada puede resultar en fortalezas en lugar de secuelas. Rojas (2018) afirma que “el hombre
necesita herramientas para superar las heridas y los traumas del pasado” (p. 26), lo que permite
desarrollar una personalidad resiliente.

Se enfatiza la necesidad de proyectar la vida para establecer metas claras y enfrentar
posibles obstaculos. La Defensa Civil de Colombia (2020) advierte que “es mejor estar
preparados... a que ocurra algo para lo cual, nunca estuvimos preparados” (p.1). Asi, la
monografia ofrece un enfoque estructurado con retos practicos que guiaran al lector en la

reconstruccion de su proyecto de vida.
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Desde el enfoque bio-psico-social se sugieren tres dimensiones a evaluar:

Dimension Biologica: analiza habitos de salud fisica y su relacion con el bienestar
mental.

Dimension Psicologica: fomenta el autoconocimiento y el reconocimiento de talentos,
estilos de pensamiento y emociones.

Dimension Social: se enfoca en las relaciones interpersonales y la sanacion de heridas
emocionales, asi como en la gestion de crisis emocionales y traumas.

El lector podré utilizar esta informacion para comprender su autoesquema actual y como
transformarlo. La monografia culmina con un ejercicio practico donde se anima a los lectores a
replantear su proyecto de vida, establecer metas especificas y adoptar habitos que favorezcan un
crecimiento continuo. Asi, se busca que cada individuo pueda convertirse en su mejor version,

tomando decisiones informadas y alineadas con su esencia y propdsito vital.
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Justificacion

Es de vital importancia el autoconocimiento y la sanacion emocional para desarrollar
proyectos de vida efectivos y satisfactorios (Benziger, 2013; Rojas, 2018; Frankl, 2022).

Muchas personas inician sus proyectos sin un entendimiento profundo de si mismas y con
heridas emocionales que pueden generar crisis y estancamiento. Estas heridas pueden derivar en
problemas de salud fisica y mental como el diestrés, la depresion y la ansiedad, asi como afectar
negativamente las relaciones interpersonales y peor aun, las personas pueden perder el sentido de
vida y llegar al suicidio (Puig, 2019).

Para superar estas dificultades, es fundamental explorar las raices de los problemas, que
suelen estar vinculadas a la falta de autoconocimiento y a traumas no resueltos (Rojas, 2018). La
gestion emocional se convierte en un proceso de autoandlisis, donde las personas deben evaluar
sus reacciones y comprender la raiz de sus emociones.

Para sanar, se necesita trabajar en dimensiones biologicas, psicoldgicas y sociales. La
creacion de un ambiente de apoyo es crucial para el proceso de sanacion, ya que el perdon y la
resiliencia son esenciales para avanzar y no permitir que el pasado afecte el presente (Cyrulnik,
2016).

Es necesario reconocer y sanar las heridas emocionales, que a menudo se manifiestan a
través de reacciones desproporcionadas ante ciertas situaciones (Rojas, 2021). Cuando las
heridas emocionales pueden ser comprendidas, comienzan los procesos de sanacion y libertad,
necesarios para fortalecer la autoestima y encontrar el sentido de vida.

A si mismo, el reconocer y fortalecer talentos, habilidades y competencias, promueven el

desarrollo personal y la busqueda de una mejor version de uno mismo. Herramientas cientificas,
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como las pruebas de Benziger (2013), ayudan en este proceso de autoconocimiento y
reconocimiento de potenciales.

El estado de flow, definido por Csikszentmihalyi (2000), se alcanza cuando las
actividades se alinean con los talentos naturales, lo que resulta en una mayor felicidad y
productividad.

Por tanto, el autoconocimiento y la sanacioén de heridas emocionales, es vital para
construir un proyecto de vida solido y saludable. La capacidad de reinterpretar experiencias
pasadas y vivir en el presente es clave para un futuro esperanzador y una vida plena (Linn et al.,

2004).
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Objetivos

Objetivo General

Proveer herramientas que faciliten la reconstruccion de los proyectos de vida después de
las crisis, desde un enfoque bio-psico-social, a partir del autoconocimiento y la sanacion de
heridas emocionales.
Objetivos Especificos

Recopilar informacion validada y cientificamente confiable sobre herramientas bio-psico-
sociales para la reconstruccion de un proyecto de vida.

Fortalecer el autoconocimiento para tomar mejores decisiones, de acuerdo con la esencia
personal, la adecuada gestion emocional y la resiliencia.

Elaborar un mapa de viaje interior en el que el lector pueda evaluarse, analizarse y
comprenderse, con el fin de mejorar la manera de actuar, pensar y sentir, y asi ser quien

realmente quiere ser en el aqui y ahora, con un sentido de vida.
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Metodologia

Esta monografia comenzo a trabajarse desde enero de 2023, recopilando documentos con
informacion validada y cientificamente confiable, asi como reflexiones basadas en la experiencia
y el conocimiento de profesionales expertos en psicologia, psiquiatria y educacion. Esto incluyé
la lectura de articulos, libros, monografias y la escucha atenta de videos, para analizar y presentar
conclusiones argumentadas sobre las herramientas desde el enfoque biopsicosocial que
contribuyen a construir un proyecto de vida, desde la salud mental en la sanacion de heridas
emocionales y el autoconocimiento, para organizarlas y enfocarlas hacia los objetivos que la
persona se proponga.

Se comenz6 a organizar y a escribir con el acompafiamiento docente del director de
trabajo de grado en el primer periodo académico de 2024 y se finalizé el mismo afio.

“La revision bibliografica es extremadamente importante para la comunidad cientifica,
porque representa un resumen de lo que ya ha sido investigado y analizado, requiriendo solo de
una mirada mas profunda a los puntos que aun no han sido investigados” (Pojeto Académico,
2019, citado en Pinheiro et al., 2023).

Para organizar los temas que se presentan en esta monografia, lo primero que se elaboré
fue un mapa conceptual provisional y, a partir de él, se organiz6 una matriz de contenido de la
monografia.

Para la técnica de recoleccion de informacion se usaron palabras clave como los titulos de
la monografia. Para la realizacion del estudio, se llevo a cabo una busqueda de antecedentes en
bases de datos de bibliotecas de universidades reconocidas a nivel nacional e internacional, como

la UNAD vy otras bases como Google Académico, Scielo, Dialnet, Redalyc, entre otros.
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Los criterios de inclusion para los articulos fueron: articulos cientificos publicados en los
ultimos 10 afios (2014 a 2024) o que su contenido sea muy relevante y no se haya encontrado en
otros articulos. Se escogieron finalmente 90 articulos de mas de 100 autores diferentes, escritos
en espafiol o traducidos al espafiol, con contenido relevante para cada uno de los temas
propuestos.

Finalmente, se organizé la informacion analizada dentro del documento, colocando, a
medida que se citaba, la referencia correspondiente, ademas de relacionar la tabla de contenido y
los apéndices, con su respectiva lista.

El orden para la redaccion de esta monografia fue: tabla de contenido, palabras clave,
justificacion y objetivos, seguido de la introduccion y luego el contenido, para terminar con

conclusiones, resumen, dedicatoria y agradecimientos.
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Planteamiento del Problema

Los estudios neurofisiologicos y médicos son fundamentales para promover cambios de
estilo de vida al permitir una comprension profunda de como nuestras formas de sentir, pensar y
actuar afectan nuestra salud fisica, emocional y social. Implementar habitos saludables y sanar
emocionalmente contribuye a una vida plena y al desarrollo de proyectos de vida exitosos,
fomentando asi paz y felicidad en nuestras relaciones y comunidades.

No obstante, es comun que crisis personales frenen estos proyectos, ya que muchas
personas carecen de un autoconocimiento profundo y no han sanado sus heridas emocionales.
Por ejemplo, investigaciones indican que el 80% de las personas no utilizan sus fortalezas
naturales, lo que lleva a un deterioro en su salud mental y relaciones (Benziger, 2013).

Las estadisticas sobre divorcios en EE. UU. y Colombia también reflejan la falta de
habilidades para superar crisis emocionales (Linn et al., 2004; Umafia, 2023). En el &mbito
empresarial, el 75% de los emprendimientos en Colombia cierran antes de dos afios, destacando
la influencia de rasgos psicoldgicos en el éxito (Ferrin, 2021). Ademas, la salud mental se ha
vuelto una preocupacion critica, con un aumento del suicidio en el pais, lo que evidencia una
pérdida de esperanza (Min salud, 2023).

La depresion y la ansiedad, como menciona la doctora Rojas (2018), son reflejos de una
desatencion al pasado y al futuro. Para contrarrestar estas situaciones, es esencial dedicar tiempo
al autoconocimiento y la sanaciéon emocional. Al comprender nuestras emociones y reconocer
heridas pasadas, podemos gestionar mejor las crisis, evitando el deterioro en nuestra salud
mental y fisica. La obra de Benziger (2013) sugiere que el uso adecuado de nuestros talentos

puede reducir el estrés y fomentar una vida més alineada con nuestra esencia.
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El proceso de sanacioén implica también un analisis de la historia de vida y la
identificacion de crisis emocionales no resueltas, siguiendo la teoria de Erik Erikson (1964,
citado en Linn et al., 2004). Este enfoque permite integrar experiencias pasadas para mejorar las
relaciones interpersonales y resolver conflictos internos.

Asi, es crucial reconstruir proyectos de vida desde un lugar de autoconocimiento y
sanacion emocional, reconociendo fortalezas y talentos para vivir plenamente y con proposito.
En resumen, el viaje hacia el autoconocimiento y la sanacién emocional es vital para superar las

crisis y alcanzar una vida equilibrada y significativa.
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Proyecte su Vida Hacia su Mejor Version

“T eres el resultado de tus decisiones” (Rojas, 2018, p. 218).

En este momento, el lector comenzara un camino hacia su Mejor Version (MV).

Para ello, su maleta de viaje tendra en cuenta sus Conocimientos (C), su Voluntad (V), su
Proyecto de Vida (PV) y luego sumara todo y lo multiplicara por su Pasion (P): (C+V +PV)x P
=MV (“Conocimientos + Voluntad + Proyecto de Vida” (Rojas, 2018, p. 218)).

Es indispensable reconocer que, si no se cuenta con un proyecto de vida, uno no sabe
hacia donde va, es esclavo de lo inmediato y solo se buscara la gratificacion instantanea.

Los conocimientos permiten hacer las cosas de la mejor manera, evitando cometer los
mismos errores que otros ya han superado; es decir, que los conocimientos previos permiten
avanzar hacia otros y mejores caminos.

La voluntad debe ser inquebrantable para alcanzar los objetivos que la persona se
proponga.

La pasion es la fuerza, la energia, la vitalidad que se necesita para liderar la propia vida,
ser luz para otros y arrastrar con el ejemplo.

Un proyecto de vida puede estancarse debido a las crisis, si se permite, o las crisis pueden
ser los peldafos para crecer y ser mejor. Por tanto, se reconstruird el PV cuantas veces sea
necesario, si se quiere disfrutar la vida al méximo y ser feliz a pesar de las dificultades que
siempre se presentan. Por ello, es necesario decidirse a vivir y vivir intensamente.

Lo primero que hay que hacer es conocerse a si mismo. “Conocerse es el inicio de la
superacion” (Rojas, 2018, p. 215).

En este autoconocimiento, se podra mirar hacia el pasado para sanar las heridas

emocionales que se puedan tener, para comprenderse y aceptarse a si mismo. Se reconoceran las



21

fortalezas que se tienen, se valoraran las oportunidades que se presenten y se sabra manejar con
acierto las debilidades y amenazas.

Con el objetivo de que el lector tenga un mapa de viaje argumentado para mejorar su
proyecto de vida y reconstruirlo si es necesario, se abordara el enfoque biopsicosocial para

trabajar en estas tres dimensiones del ser humano.
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Enfoque Bio-Psico-Social

Esta monografia se enfoca en el modelo bio-psico-social, que considera al ser humano
como un ente integral, donde cuerpo, mente y contexto social interactiian constantemente. Segin
Apreda (2010), este modelo no solo ve al individuo como una unidad mente-cuerpo, sino
también como parte de un entorno sociocultural y personal. Borrell-Carri6 et al. (2006) destacan
que este enfoque permite entender el sufrimiento y la enfermedad desde multiples niveles,
favoreciendo una relacion participativa entre el paciente y el profesional de la salud.

Los pilares del modelo incluyen la autoconciencia, la confianza, la curiosidad empatica y
la comunicacion efectiva, promoviendo asi un didlogo que atiende las necesidades del paciente.
Engel, fundador del modelo, propone una vision holistica que reconoce que las interacciones
entre las diversas partes del sistema humano tienen efectos significativos en la salud (Borrell-
Carri6 et al., 2006). Este enfoque cuestiona la vision tradicional de la biomedicina, sugiriendo
que la enfermedad resulta de la interaccion de factores biologicos, psicologicos y sociales.

La relacion entre el profesional de la salud y el paciente influye en los resultados, donde
la empatia y la comprension son fundamentales. El paciente debe ser visto como protagonista en
su proceso de sanacion, empoderdndose y reconociendo su propia historia.

El modelo aborda las dimensiones bioldgica, psicoldgica y social. En la dimension
biologica, se analizan habitos saludables y su impacto en la salud integral, incluyendo aspectos
como la higiene del suefio, la alimentacion y el ejercicio. En la dimension psicologica, se
examinan procesos como la memoria, las emociones y la autoconciencia, resaltando la
importancia de las relaciones intrapersonales y su desarrollo a lo largo de la vida.

La dimension social es crucial para identificar crisis emocionales no superadas y buscar

apoyo profesional. En esta seccion, se discuten los autoesquemas de la relacion intrapersonal y
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las relaciones interpersonales, asi como la psicologia transpersonal, que explora las interacciones
entre la psique y la espiritualidad (Araya, 2015).

Finalmente, se ofrecen herramientas para la sanacion emocional que ayudan a las
personas a identificar sus estilos de pensamiento y potencial, promoviendo el desarrollo personal.
Este enfoque integral permite que cada individuo pueda superar crisis emocionales, escribir su

nuevo proyecto de vida y alcanzar su mejor version, a pesar de los desafios.



24

.Sus Habitos son Saludables? Evalue su Dimension Biologica o su Salud Fisica

En la dimension biologica del enfoque bio-psico-social, se aborda lo que afecta
fisicamente al ser humano y a su cuerpo. Este cuerpo, que permite la sensibilidad fisica hacia los
demas, es esencial para su existencia. Un buen estado de bienestar fisico contribuye a la salud
mental y social del individuo. Para mantener un cuerpo sano, es fundamental cuidar aspectos
como el suefo, la nutricidon y la actividad fisica. Ademas, es importante entender que el ser
humano es un ente temporal y espacial, lo que implica que cuenta con un tiempo y un espacio
limitados para su existencia. Asi como gestiona otros recursos, como el dinero, también debe
administrar su salud para garantizar su subsistencia y calidad de vida. Por ello, se exploraran
estos temas en este apartado.

Higiene del Sueiio

“El suefio es clave para tener una buena salud” (Rojas, 2024, p. 213). Durante el suefio, el
cuerpo experimenta cambios bioquimicos esenciales para su funcionamiento. Este ciclo esta
regido por el ritmo circadiano, que se ve alterado por la luz artificial y el uso excesivo de
pantallas. Segiin Rojas (2024), el 80% de las personas en grandes ciudades sufren de insomnio
cronico, lo que conlleva problemas fisicos y psicologicos, como hiperactividad en nifios y
agotamiento en adultos.

El Dr. Javier Albares (2023, citado en Rojas, 2024) describe dos fases del suefio: la fase
no REM, que incluye etapas de suefio ligero y profundo, y la fase REM, donde se consolidan
recuerdos y se trabaja en emociones. La falta de suefio afecta negativamente a la salud, causando
problemas de atencion y elevando el cortisol, lo que puede llevar a enfermedades como

hipertension y diabetes (Rojas, 2024). Ademas, el Dr. Antonie Lootens Impens (2016) sefiala que
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la falta de suefio puede llevar a problemas fisicos, emocionales y cognitivos, aumentando el
riesgo de lesiones en deportistas.

Las recomendaciones para mejorar la calidad del suefio incluyen mantener horarios
regulares (8 horas recomendadas por la OMS), crear un ambiente propicio (habitaciones oscuras,
bien ventiladas y silenciosas), evitar pantallas antes de dormir y consumir alimentos que
favorezcan la produccion de melatonina. También se sugiere hacer ejercicio regularmente y
descansar adecuadamente durante el dia.

En conclusion, un suefio adecuado es fundamental para la salud fisica y mental,
mejorando la memoria y la creatividad, y previniendo diversas enfermedades.

Reto: Se invita al lector a planificar y priorizar su tiempo de suefio en su rutina diaria,
para experimentar sus beneficios. ;Cuales van a ser sus habitos de suefio de ahora en adelante?
Sana Alimentacion

Comer saludablemente afiade vida a los afios y afios a la vida (Lootens, 2016). Una
alimentacion adecuada no solo proporciona energia, sino que también mejora la salud integral,
impactando positivamente en el cuerpo, la mente y las relaciones. Segiin Lootens (2016), “una
alimentacion apropiada provee al individuo la cantidad y calidad de nutrientes que requiere” (p.
10).

El Dr. Antonie Lootens Impens, quien dedic6 su vida a investigar sobre la alimentacion,
presenta en su programa Maxim Vital consejos esenciales en sus libros Los Secretos de una
Magnifica Salud y su Recetario. Uno de los aspectos clave es la seleccion cuidadosa de
alimentos, evitando aquellos contaminados o tratados con pesticidas. Es crucial también

consultar con un médico sobre los alimentos apropiados segun el estado de salud.
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Ademas, la forma de comer influye en la digestion. Se recomienda masticar
conscientemente y evitar distracciones como la television, ya que esto puede causar problemas
digestivos. Interrumpir la comida por mas de cinco minutos puede resultar en mala absorcion de
nutrientes. Es fundamental dejar un tiempo adecuado entre comidas: dos horas para frutas
crudas, cuatro para alimentos cocidos y seis para comidas abundantes.

La eleccion de alimentos también es importante. Los alimentos fritos pueden dificultar la
digestion de otros nutrientes. Es mejor comer con hambre y evitar comer en exceso, ya que esto
puede causar malestar y debilitar el organismo.

Los nutrientes se clasifican en dos grupos: macronutrientes y micronutrientes. Los
macronutrientes incluyen proteinas, carbohidratos y lipidos, mientras que los micronutrientes
comprenden vitaminas y minerales. Los alimentos ricos en proteinas, como legumbres y nueces,
pueden sustituir a la carne si se consumen en cantidades adecuadas. Los carbohidratos deben ser
consumidos de uno solo tipo por comida, y no es necesario afiadir aceites comerciales a los
alimentos.

Una alimentacion equilibrada consiste en ingerir todos los nutrientes necesarios en
diferentes comidas, respetando las combinaciones adecuadas (Lootens, 2016). La salud empieza
desde adentro, y lo que se consume impacta directamente en el bienestar.

Se anima al lector a profundizar en la alimentacion saludable mediante libros y consultas
con profesionales. Una alimentacion adecuada, acompafiada de autodisciplina, respeta y nutre el
cuerpo, proporcionando vitalidad (Rojas, 2024).

Reto. Para avanzar en su nuevo proyecto de vida, se invita al lector a visitar a un

nutricionista, médico y psicélogo. Con su ayuda, debera programar sus comidas mensualmente,
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asegurandose de cumplir con sus necesidades nutricionales. Esto mejorara su nivel de energia y
salud.
Ejercicio Fisico

Segun la doctora Rojas (2024), el deporte proporciona una mejor saturacion de oxigeno,
ayuda a crear nuevos vasos sanguineos en areas cerebrales (angiogénesis), y libera
neurotransmisores que brindan bienestar, como las endorfinas y la dopamina saludable,
relacionada con la competicion, la recompensa y la motivacion, fomentando el deseo de seguir
practicandolo. “Los niveles de dopamina y adrenalina o epinefrina estan vinculados con el
aprendizaje” (Tirapu et al., 2012, citado en Izaguirre, 2017, p. 218).

Rojas (2024) sefiala que el deporte libera el factor neurotrofico (BDNF), que mejora la
comunicacion neuronal. Este factor es bajo en personas con depresion y otros trastornos
neuropsiquiatricos. Ademas, potencia la corteza prefrontal (CPF), mejorando el rendimiento
cognitivo en areas como atencion, razonamiento, procesamiento sensorial, concentracion,
memoria, aprendizaje, creatividad y capacidad de resolver problemas.

También retrasa el inicio de enfermedades como el Alzheimer y el Parkinson, al aumentar
de tamafio el hipocampo, encargado de la neurogénesis. Esto disminuye el estrés, la ansiedad y la
depresion, mejorando el estado de &nimo y la gestion emocional.

Fortalece el sistema inmune, reduciendo los resfriados hasta en un 43%, previene la
obesidad, regula el azlcar en la sangre y “mejora los niveles cardiovasculares, disminuyendo el
riesgo de enfermedades inflamatorias, oncoldgicas y psiquidtricas” (Rojas, 2024, p. 366).

Ademas, reduce la mortalidad por enfermedades hasta en un 33% segun un estudio de la

Universidad Autonoma de Madrid que gand el Premio Nacional de Investigacion en Medicina
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del Deporte Liberbank. Es importante destacar que también disminuye la probabilidad de caer en
drogas y adicciones.

Estudiar, razonar y recordar se logra mejor caminando, por lo que se recomienda
escuchar un podcast o canciones mientras se hace ejercicio. Esto activa la CPF y aprovecha los
efectos del flujo Optico, que es ver pasar objetos al caminar, disminuye el estrés y baja los niveles
de cortisol, mejorando funciones cognitivas como atencion, creatividad, concentracion, retencion
de informacion y aprendizaje, tanto en el momento del ejercicio como hasta cuatro horas
después. Ademads, mejora la calidad del suefio, su conciliacién y mantenimiento. “Hacer ejercicio
de fuerza y resistencia mejora diferentes areas cerebrales” (Rojas, 2024, p. 371), siendo
preferible hacerlo al aire libre, en contacto con la naturaleza.

Reto. Es momento de programar el ejercicio diario recomendado por los médicos,
adaptandolo al estado fisico de cada persona, y cumplir con este compromiso en su nuevo
proyecto de vida.

Administracion del Tiempo

El tiempo es un recurso valioso y limitado, como sefiala Benjamin Franklin: “;Amas la
vida? No malgastes el tiempo” (Pérez Ibarra, 2016, p. 194). La ansiedad por cumplir con plazos
puede llevar a la procrastinacion y a una mala gestion del tiempo (Cirillo & Fernandez, 2020).

La administracion del tiempo es crucial para el éxito personal y profesional. La Dra. Alba
de Jesus Pérez Ibarra destaca que organizar las tareas es una cuestion de actitud y hébitos. Se
debe priorizar, evitar la acumulacion de actividades y equilibrar las diversas areas de la vida para
prevenir el estrés (Pérez Ibarra, 2016).

El tiempo, como dimension del cambio, debe ser gestionado conscientemente,

enfocandose en lo que contribuye a los objetivos personales. “El tiempo no espera a nadie”
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(Pérez Ibarra, 2016, p. 197), y su uso eficiente puede generar beneficios. Invertir tiempo en
actividades que aporten a la salud integral es fundamental. La educacion en la gestion del tiempo
debe comenzar desde la juventud, evitando el malgasto en actividades triviales.

Se recomienda establecer limites y usar técnicas como el Pomodoro para gestionar tareas,
lo que puede reducir la ansiedad y mejorar la concentracion (Cirillo & Fernandez, 2020, p. 23).
La vida debe ser vista como una empresa, donde se definen mision, vision y objetivos, y se
organiza el tiempo de manera logica.

Reto: el reto propuesto es organizar el tiempo en un calendario, priorizando el descanso,
la alimentacion y las actividades que contribuyan a los objetivos vitales, evitando el malgasto del
tiempo y promoviendo el bienestar personal.

Administracion del Dinero

La mala gestion financiera puede provocar crisis personales, familiares y empresariales,
afectando la salud fisica y mental. Una adecuada administracion de recursos economicos €s
esencial para alcanzar metas y mantener un bienestar integral. Segin Morgan Housel (2021), una
buena educacion financiera es tanto una cura como una prevencion de crisis.

Housel identifica cuatro aspectos fundamentales en la gestion del dinero: actitud hacia el
dinero, obtener dinero, saber gastar el dinero y proteger el dinero.

La actitud hacia el dinero, en que se gana y gasta, estad influenciada por experiencias
pasadas. Es importante establecer limites y metas, evitando la codicia y fomentando la
generosidad, lo que mejora las relaciones y la salud.

Obtener dinero, pues el dinero debe ganarse de manera legal y justa. Comprender el
interés compuesto y tener disciplina en las inversiones es clave para generar riqueza a largo

plazo. Es mejor invertir regularmente que intentar aprovechar fluctuaciones del mercado.
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Saber gastar el dinero de manera consciente, priorizando lo necesario, ayuda a evitar
gastos impulsivos. Reducir gastos relacionados con el ego y centrarse en lo esencial contribuye
al ahorro, que debe ser al menos equivalente a seis meses de gastos.

Proteger el dinero, para no vivir por encima de las posibilidades y ser razonable al
gestionar deudas. Diversificar inversiones protege los recursos y evita pérdidas significativas.

El reto propuesto es aplicar la regla 50/30/20 para crear un presupuesto:

50% para necesidades basicas,

30% para gastos personales,

20% para ahorro e inversion.

Reto: registrar gastos para tomar decisiones informadas. Aunque puede ser tedioso, es
esencial para mejorar la situacion financiera.

Conclusion - Como Influye la Salud Fisica a la Salud Mental

En los apartados anteriores se evidencié como la salud fisica afecta la salud mental. La
falta de habitos que promuevan la salud fisica puede desencadenar problemas a nivel mental y
emocional. Por ello, es importante recordar que “todo ser humano puede ser escultor de su
propio cerebro si se lo propone” (Ramoén y Cajal, citado por Rojas, 2024, p. 370). Una manera de
ser escultor del cerebro es mantener una buena salud fisica y seguir rutinas saludables, lo que
permite llevar al cerebro a su maximo potencial y protegerlo de los deterioros graves causados
por no: dormir lo suficiente, alimentarse de manera sana, ejercitarse y gestionar adecuadamente
los recursos de tiempo y dinero.

Asimismo, es fundamental recordar que “la mejor terapia para la mente es el movimiento,
pues mejora la creatividad, la memoria, la concentracion, la atencion y el animo” (Rojas, 2024,

p. 366).
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Se pueden experimentar muchas crisis de salud fisica y econdmica que afectan la salud
mental y relacional. Por lo tanto, es preferible evitar estas crisis invirtiendo el tiempo y la energia
necesarios en el autocuidado, en lugar de perderlos tratando de superar las crisis. Organizarse

adecuadamente es clave para prevenir estos problemas.
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JVive de Acuerdo con su Esencia? Evalue su Dimension Psicolégica o su Salud Mental

La dimension psicoldgica o salud mental, comprende todos los procesos que ocurren en
el cerebro humano, incluyendo coémo siente, percibe, a qué le presta mayor atencidon y como
memoriza. Estos procesos, conocidos como procesos cognoscitivos basicos, son esenciales para
el conocimiento.

Asimismo, existen procesos de conocimiento de orden superior, que son los que
diferencian al ser humano de los animales, tales como el pensamiento y el lenguaje (Garcia
Gonzalez, 2015). “Los procesos cognoscitivos son acontecimientos personales, internos, que no
se pueden observar de manera directa” (Garcia Gonzalez, 2015, p. 121); por ello, se estudian a
través de sus efectos, es decir, lo que hacen, dicen o escriben las personas. Estos procesos
determinan la esencia de la persona.

Para analizar en detalle estos procesos mentales y su relacion con el cuerpo, se realizan
experimentaciones cientificas en laboratorios. Wilhelm Wundt (1832-1920) fue uno de los
pioneros en este tipo de investigaciones, intentando explicar y medir procesos como: “analisis de
las sensaciones, procesos mentales, sentido del tiempo, atencién, memoria y asociacion de ideas”™
(Martinez et al., 2007, p. 215).

Para comprender mejor lo que sucede en el interior de la persona—su sentir, pensar y
actuar—y llevar a cabo un proceso de sanacion de heridas emocionales, es fundamental
diferenciar los procesos mentales. A continuacion, se describen estos procesos.

Procesos Psicologicos Basicos

Se definiran a continuacidn estos procesos: sensacion, percepcion, atencién y memoria:
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Sensacion

Es el proceso biologico mediante el cual los sentidos captan los estimulos del medio
externo e interno del organismo y los envian al cerebro a través de impulsos nerviosos, donde se
reconocen y correlacionan con la memoria sensorial (Bermeosolo, 1997, citado en Sudrez, 2016).

“La sensacion y la percepcion pueden ser separadas desde la fisiologia, en los procesos
de recepcion y los procesos de elaboracion en el Sistema Nervioso Central (SNC), pero desde la
experiencia constituyen un proceso indisoluble” (Suarez, 2016, p. 10).

Suérez (2016) describe que entre los sentidos externos estan la vista, el tacto, el oido, el
olfato y el gusto. En cuanto a los sentidos internos, que detectan estimulos y estados del propio
organismo, se encuentran el sentido kinestésico y el cinestésico.

El sentido kinestésico o propiocepcion es la capacidad de detectar la posicion de los
musculos y ser conscientes de la postura del cuerpo en relacion con el entorno. Permite dar
respuestas motoras rapidas y automaticas, manteniendo el equilibrio y coordinando los
movimientos.

El sentido cinestésico se encarga de detectar un conjunto de sensaciones internas
mediante unidades receptoras o terminaciones nerviosas de los 6rganos internos. Informa sobre
el estado de los 6rganos del organismo en su totalidad, incluyendo aspectos de la fisiologia
digestiva, respiratoria y muscular.

Percepcion

Es el proceso mediante el cual se seleccionan, organizan, construyen e interpretan los

datos captados por los sentidos para lograr una mejor adaptacion y comprension (Suarez, 2016).

Hay cuatro tipos de percepcion fundamentales: del espacio, del movimiento, del tiempo y social.
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La percepcion del espacio ayuda a calcular la distancia de los objetos utilizando
informacion de verticalidad, horizontalidad y profundidad, percibiendo el mundo a través de
estas tres dimensiones, gracias al tacto, la audicion y la vista.

La percepcion del movimiento ayuda a percibir el movimiento de otros objetos es esencial
para sobrevivir, ya que permite protegerse de amenazas y peligros. Esto se basa en la capacidad
de mover la cabeza y los 0jos, sustentada por una base neuroldgica de detectores de movimiento.

La percepcion del tiempo es subjetiva, ya que no hay un receptor biologico para
percibirlo. Se relaciona con ciclos y desarrollos, como el reloj bioldgico en relacion con los
procesos corporales, las ondas cerebrales, el ritmo cardiaco, el suefio y la digestion.

La percepcion del tiempo varia; por ejemplo, se siente que pasa mas rapido cuando se
estd motivado y mas lento cuando se experimenta aburrimiento o esfuerzo.

La percepcion social se da al relacionarse con otras personas, se percibe su aspecto fisico
y comportamientos, desarrollando conclusiones y atribuciones basadas en diversos estimulos
como movimientos bruscos, sonidos suaves y olores agradables.

Atencion

“Es la capacidad de seleccionar la informacion sensorial y dirigir los procesos mentales”
(Suérez, 2016, p. 18). La atencidon puede ser consciente o inconsciente y monitorea las
interacciones con el ambiente, uniendo el pasado (memoria) con el presente (sensaciones) para
dar continuidad a la experiencia y controlar acciones futuras. Depende de las caracteristicas de
los estimulos, de las necesidades y experiencias del sujeto, y de las demandas del ambiente. Es la
respuesta de alerta orientada hacia estimulos de novedad, sorpresa, peligro o satisfaccion de
necesidades, que provoca un aumento de la actividad cerebral, flujo sanguineo, bradicardia y

suspension inicial de la respiracion, quietud del cuerpo para agudizar los sentidos, y
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movimientos de cabeza y ojos. Existen diversas formas de atencion: focalizada, sostenida,
alterna, selectiva y dividida (Suarez, 2016).
Memoria

Es el almacenamiento de recuerdos o, como lo explica Suarez (2016), un proceso
psicoldgico para adquirir, registrar y retener informacion. La memoria se puede clasificar en
corto plazo (mediata) o largo plazo (diferida). En esta ultima, se encuentra la memoria
declarativa o explicita (de contenidos), que incluye la memoria seméntica (significados y
conocimientos) y la memoria episoddica (experiencias en tiempo y espacio especificos).

También esta la memoria no declarativa o implicita, que incluye la memoria
procedimental (de habilidades), asi como la memoria de asociaciones, la memoria espacial (rutas
y localizaciones), la sensorial (inmediata), la emocional (probablemente inconsciente) y la de
imprimacion o priming (reconocimiento de algo como familiar) (Suarez, 2016).

Los procesos de memoria incluyen codificacion, almacenamiento y recuperacion. La
memoria permite traer el pasado al presente, dandole un significado e interpretacion que
trasciende la experiencia actual y provee expectativas para el futuro, guiando las acciones. El
lenguaje ayuda a conservar y también altera la memoria grupal. Gracias a la memoria, se puede
tener una identidad personal o grupal, expresada en la cultura (Suarez, 2016).

Procesos Psicologicos Superiores

Los procesos psicoldgicos superiores son el lenguaje y el pensamiento y gracias a estos el
ser humano transforma su realidad. Dentro del pensamiento se abordan la inteligencia, el
aprendizaje y la motivacion. Dependiendo del estilo de pensamiento de cada persona, tiene mas
facilidad para desarrollar ciertos tipos de inteligencia y aprender de maneras especificas.

Asimismo, el estilo de pensamiento determina lo que la motiva, ya que realiza ciertas actividades
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con mayor facilidad, pues hay mayor actividad neuronal en un cuadrante cerebral especifico,
usando menos energia corporal y, por lo tanto, experimentando mayor felicidad y energia
(Benziger, 2013).

Mas adelante, al hablar de los estilos de pensamiento, se profundizara en el concepto de
inteligencia. Segun Benziger (2013), la actividad neuronal puede ayudar a determinar el estilo de
pensamiento de la persona y, con ello, su talento natural. Al identificar el estilo de pensamiento,
también se pueden reconocer las habilidades y competencias, asi como la ruta neural para
potenciarlas.

Lenguaje

Es un proceso cognoscitivo intimamente relacionado con el pensamiento, mediante el
cual se codifica la informacion a través de descriptores verbales, lo que ayuda a pensar sobre las
experiencias. Es la forma de comunicacion mas compleja, ya que relaciona sistematicamente
simbolos con sonidos, letras y signos con sus significados, estableciendo reglas para su
combinacion con el fin de transmitir informacion. Se compone de “fonemas, morfemas, dualidad
de estructura, asignacion arbitraria y combinacion semantica” (Garcia Gonzalez, 2015, p.139).
Pensamiento

Se produce por el flujo de electricidad en el cerebro, de una neurona a otra, a través de
neurotransmisores (Benziger, 2013). Es la actividad de manipular la informacién codificada, es
decir, la “manera de razonar, formar conceptos, solucionar problemas, tomar decisiones,
etcétera” (Garcia Gonzalez, 2015, p. 121).

Forgus (1972, citado en Garcia Gonzalez, 2015) habla de la interrelacion que existe entre
percepcion y atencion, pues se percibe lo que se esta atendiendo; entre aprendizaje y memoria,

pues se aprende gracias a la memoria; y entre pensamiento y lenguaje, pues se transmite lo que
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se piensa a través del lenguaje, y las palabras representan conceptos. Ademas, el contenido del
pensamiento puede expresarse en imagenes, lo que hace que pensar se asemeje a la percepcion.

Existe otro tipo de codificacion que no es verbal ni se presenta en forma de imagenes: la
abstraccion, donde se utilizan proposiciones que permiten “encontrar relaciones, reglas y
regularidades” (Garcia Gonzélez, 2015, p. 123), sin necesidad de traducir a palabras o imagenes.
Por ejemplo, permite entender qué es la justicia, aunque no se represente con una imagen, y
razonar las leyes de la naturaleza, aunque no se puedan verbalizar.

Por tanto, el pensamiento es una estructura simboélica que incluye imégenes (recuerdos de
experiencias sensoriales) y conceptos (palabras) y abstracciones. Con las imagenes se puede
visualizar sin verbalizar, lo que permite construir ideas complejas y abstractas, como cuando se
utilizan dibujos o graficos sencillos para explicar algo (Garcia Gonzalez, 2015).

El pensamiento puede ser: dirigido (a objetivos o metas especificas) o espontdneo,
interviniendo en ambos, procesos como la representacion, la memoria y la asociacion de ideas
(Garcia Gonzalez, 2015).

Cuando se analiza el pensamiento, se involucran funciones como el aprendizaje, la
motivacion y la inteligencia, de las cuales se ahondara a continuacion:

Aprendizaje. Suarez (2016) sefiala que la psicologia cognitiva es una forma de entender
coémo las personas comprenden el mundo: toman informacion sensorial, la transforman,
sintetizan, elaboran, almacenan y recuperan para hacer uso de ella, lo que se denomina
aprendizaje. Cuando se utiliza el conocimiento, se construyen planes y metas para aumentar la
probabilidad de obtener consecuencias positivas y minimizar las negativas.

Garcia Gonzélez (2015) sefiala que “el aprendizaje es un proceso psicolégico basico, muy

amplio y complejo, que se refiere a todos los cambios de conducta relativamente permanentes
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dados por la experiencia y que no se deben a la maduracion o estados temporales del organismo™
(p.111). Sirve para adaptarse, mediante el conocimiento del medio y la adquisicion de conductas
que permitan resolver problemas.

Motivacion. Es un estado del organismo que llena de energia y moviliza la conducta hacia
la obtencion de una meta. Surge de los motivos o necesidades del organismo y se manifiesta en
funcion del tipo de objetivo o meta que se desea satisfacer. Los motivos son desencadenados por
estimulos internos o externos; por tanto, es selectiva y ciclica, porque aparece una y otra vez,
buscando el equilibrio o homeostasis (Garcia Gonzalez, 2015).

Maslow plantea la jerarquia de las necesidades, comenzando por las fisiologicas y
ascendiendo a las de seguridad, pertenencia, estimacion y autorrealizacion. Las necesidades
fisiologicas incluyen el aire, el agua, el alimento y el abrigo. Cuando estas necesidades estan
satisfechas, se pueden buscar las de seguridad, como vivienda y trabajo. Luego, se desea
pertenecer a un grupo social, seguido de las necesidades de estimacion, donde se encuentra el
amor de una pareja o familia, asi como la buena opinién de uno mismo y la autoestima saludable.
Por ultimo, se busca la autorrealizacion, potenciando todas las capacidades y talentos, por
ejemplo, a través del arte, la ciencia al generar conocimiento, el altruismo o servicio, la
religiosidad, entre otros (Garcia Gonzélez, 2015).

Para hablar de inteligencia y los tipos de inteligencia que puede haber en cada estilo de
pensamiento, se hard una explicacion mas extensa de cada uno de estos:

Inteligencia. Los términos pensamiento, inteligencia y mentalidad definen el mismo
proceso cognoscitivo superior. La palabra inteligencia proviene del sustantivo latino
intelligentia-ae, que significa comprender, conocer o darse cuenta (Martin, 2007, citado en

Villamizar y Donoso, 2013).
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Teoricos como Gardner, que hablé de inteligencias multiples, y Carol Dweck (2006), con
su teoria implicita de la inteligencia, ya no se refieren al concepto de inteligencia, sino al de
mentalidad (Villamizar y Donoso, 2013). Dweck sefiala la importancia del esfuerzo para
desarrollar la mentalidad, inteligencia o pensamiento, ya que este es dinamico, moldeable y
puede fortalecerse (Padir, M. y Vangolii, M., 2023), lo que refuerza las investigaciones sobre la
plasticidad cerebral (Rojas, 2024). Sin embargo, la teoria més desarrollada neurocientificamente
hasta el momento es la de Benziger (2013), que retine todas las investigaciones realizadas y ha
sido comprobada y validada.

El pensamiento desarrolla el aprendizaje para cultivar los tipos de inteligencia que se
corresponden con cada cuadrante del cerebro, segiin Benziger (2013). Estos estilos de
pensamiento se potencian gracias a la motivacion o energia que se obtiene mediante la facilidad
de conexiones neuronales cuando se trabaja con el talento natural. Mas adelante, en esta
monografia se profundizara sobre los estilos de pensamiento, con el objetivo de que el lector se
sienta identificado con alguno y mejore su reconocimiento personal y comprension de su
funcionamiento cerebral.

Las capacidades de comprender, conocer y darse cuenta varian entre individuos, seglin su
fisiologia cerebral y su historia de aprendizaje. Estas diferencias definen la manera en que cada
persona resuelve problemas, se expresa y se relaciona, lo que les permite manejar diversas
situaciones, alcanzar objetivos y mostrar interés por el mundo (Garcia Gonzélez, 2015).

Piaget (1985, citado en Villamizar y Donoso, 2013) sostiene que la inteligencia no es
innata, sino que se desarrolla gradualmente desde el nacimiento hasta la adultez. Este proceso
implica factores individuales como la interaccion con el entorno y la dotacion genética,

distribuidos en cuatro estadios: sensoriomotor, preoperacional, de operaciones concretas y de
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operaciones formales. En cada estadio, surgen nuevas estructuras que se construyen sobre las
anteriores.

Por su parte, Vygotsky (1979, citado en Villamizar y Donoso, 2013) plantea en su teoria
constructivista que el aprendizaje es gradual y se produce a través de la interaccion social.
Destaca el papel del lenguaje en el desarrollo cognitivo y la influencia de la zona de desarrollo
proximo, que representa la brecha entre el aprendizaje actual y el potencial. Segiin Vygotsky, el
desarrollo humano se basa en dos factores: la maduracion bioldgica (linea natural) y la historica-
cultural (linea cultural). El desarrollo cognitivo resulta del aprendizaje mediado por otras
personas, quienes apoyan al individuo en la adquisicion de destrezas culturales. Esta mediacion
se alinea con el concepto de aprendizaje vicario que Albert Bandura (1986, citado en Flores,
2023) describe, donde se aprende observando a otros.

Vygotsky también distingue entre el desarrollo real, que es lo que una persona puede
hacer por si sola, y el desarrollo potencial, que se refiere a lo que puede lograr con ayuda.

Otra teoria relevante es la de Gardner (2001, citado en Villamizar y Donoso, 2013), que
propone el concepto de inteligencias multiples. Gardner clasifica siete tipos: intrapersonal,
interpersonal, l6gico-matematica, lingiiistica, corporal, espacial y musical. Posteriormente,
afiadio otros tipos como la inteligencia naturalista, espiritual, sexual y digital.

Ademads, Daniel Goleman (1995) se refiere a la inteligencia emocional, en la que Wicks,
J., Nakisher, S. y Grimm, L. (2024) explican que Goleman enfatiza la importancia de la
autoconciencia, autorregulacion, motivacion, empatia y habilidades sociales. Algunos signos de
tener inteligencia emocional incluyen la capacidad de reconocer errores y disculparse, aceptar
criticas, establecer limites y ser un buen oyente. Tener una buena inteligencia emocional influye

positivamente en la productividad y satisfaccion laboral y académica, reduciendo conductas
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negativas y agresivas. Por ello, es esencial entrenar habilidades para relaciones sociales
empaticas y comprensibles.

Las inteligencias estan relacionadas con la forma en que cada persona aprende. Si se le
explica un tema de acuerdo con su tipo de inteligencia, la persona aprendera mejor. Por ejemplo,
aquellos que necesitan ver las cosas de manera secuencial tienen inteligencia l6gico-matematica;
quienes aprenden mejor al mover su cuerpo desarrollan inteligencia kinestésica; los que aprenden
por medio de lo que escuchan poseen inteligencia musical; y aquellos que necesitan conexion
emocional para aprender tienen inteligencia intrapersonal (Puig, 2019).

Otra teoria sobre inteligencias es la de Elaine De Beauport (2008, citado en Villamizar y
Donoso, 2013), fundamentada en las investigaciones de Paul MacLean sobre el cerebro triuno,
los estudios de Roger Sperry sobre el cerebro escindido y la teoria de la relatividad de Einstein.

El cerebro triuno se divide en tres estructuras: la neocorteza, el sistema limbico y el
cerebro reptiliano. La neocorteza, conformada por los hemisferios derecho e izquierdo, se
especializa en funciones distintas: el derecho se asocia con la creacion y la asociacion, mientras
que el izquierdo se encarga de la 16gica y el andlisis. El sistema limbico regula las emociones y
constituye la inteligencia afectiva; estd formado por el tdlamo, la amigdala, el hipotdlamo, los
bulbos olfatorios, la region septal y el hipocampo (Villamizar y Donoso, 2013). Por otro lado, el
cerebro reptiliano se asocia con costumbres y habitos humanos, siendo responsable de funciones
basicas y patrones de comportamiento.

Las tres estructuras del cerebro triuno funcionan de manera integral y se comunican entre
si (Torres, 1984, citado en Villamizar y Donoso, 2013). Segun De Beauport (2008, citado en

Villamizar y Donoso, 2013), al aplicar la teoria de la relatividad a los seres humanos con la
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formula de energia (E=mc?), se perciben como energia. Cada estructura cerebral vibra a
velocidades diferentes, lo que implica diferencias quimicas y fisicas en cada sistema.

Cesi (1990, citado en Villamizar y Donoso, 2013) afirma que “no existen personas
inteligentes, sino personas que se comportan inteligentemente de acuerdo con el contexto y el
momento determinados” (p. 419). Su teoria bioecolodgica es relevante, ya que define el contexto
como un sistema de pensamiento influenciado por instituciones educativas y por el momento
historico. Esto es esencial para resolver problemas; las personas con bases organizadas logran
afrontar crisis con mayor €xito.

Otras teorias importantes incluyen la del neuropsicélogo ruso Alexander Luria, con su
teoria PASS, que considera que el proceso de conocimiento implica planificacion, atencion, y
procesamiento de informacion simultdnea y sucesiva (Das, 1992, citado en Villamizar y Donoso,
2013). También esta la Inteligencia Verdadera de David Perkins (1995), que incluye tres tipos de
inteligencia: neuronal, experiencial y reflexiva. La inteligencia neuronal se relaciona con la
rapidez de aprendizaje y la organizacion de conocimientos; la reflexiva se vincula con la
creacion de ideas propias y la metacognicion, entendida como “una accidn mental que permite
analizar y comprender el propio saber” (Villamizar y Donoso, 2013, p. 420).

Existen muchas teorias sobre la inteligencia y el pensamiento. Hasta el momento, la mas
avanzada es la de estilos de pensamiento de Benziger (2013).

Emocion vs Sentimiento

La percepcion de la realidad esta influenciada por como se decide mirarla, lo que implica
que, a pesar de las crisis y el sufrimiento, se puede encontrar gozo si se aprende a gestionar las
emociones (Rojas, 2018). La afectividad se define como una forma de percibir lo real que

vincula personalmente (Barrio Maestre, 2007). Dentro de la afectividad, se distingue entre
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emociones, que son reacciones irracionales a sensaciones, y sentimientos, que son
interpretaciones conscientes de esas emociones (Barrio Maestre, 2007).

Las emociones se caracterizan por ser respuestas intensas que no se controlan
automaticamente, mientras que los sentimientos son interpretaciones mas duraderas y
conscientes de esas emociones. Desde la teoria psicoanalitica de Freud, las emociones son
energia psiquica que impulsa pensamientos y conductas, y su represion puede llevar a estados
emocionales negativos (Garcia Gonzalez, 2015). Plutchik (2001) desde la teoria cognitiva,
determina que ante una crisis emocional se produce una evaluacion cognitiva que combina
diversas respuestas: “la excitacion fisioldgica, los sentimientos inconscientes, las respuestas
conductuales y los pensamientos conscientes” (Garcia Gonzalez, 2015, p. 156).

Palermo (2016) argumenta que reconocer nuestras emociones permite cambiar nuestra
percepcion y que estas estan influenciadas por el entorno, especialmente por los cuidadores en la
infancia. Este entendimiento es crucial para lograr sanacidon emocional, promoviendo un proceso
de autoconocimiento. La comprension de nuestras emociones y comportamientos nos permite
actuar de manera mas consciente y saludable (Palermo, 2016; Rojas, 2018).

Hernandez (2020) distingue entre emociones, respuestas bioldgicas transitorias a
estimulos, y sentimientos, que son interpretaciones duraderas. Las emociones son impulsivas y
automaticas, esenciales para la adaptacion humana, mientras que los sentimientos se asocian con
procesos cognitivos mas complejos.

Paul Ekman (1972, citado en Rojas, 2018), cred un “Sistema de Codificacion Facial de
Acciones (FACS)” (p. 150), midiendo taxondmicamente los movimientos de 42 musculos de la
cara, asi como de la cabeza y de los ojos, estableciendo 6 emociones bésicas: ira, alegria, tristeza,

miedo, asco y sorpresa.
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Para una mejor comprension y regulacion de las emociones, Plutchik (2001), por su parte,
clasifica y analiza las emociones en ocho emociones basicas: alegria, confianza, miedo, sorpresa,
tristeza, asco, ira y anticipacion, que al combinarse pueden generar emociones compuestas y en
el apéndice A el lector podra encontrar esta rueda de las emociones o modelo circular
bidimensional de Plutchik, con el animo de que pueda describir mejor sus emociones y
comprenda la derivacion de estas.

Finalmente, al tomar conciencia de las emociones y darles un nombre, se generan
sentimientos, lo que permite una regulacion consciente de las respuestas emocionales.
Personalidad

La personalidad se define como la dimension individual de la experiencia relacional, en
diadlogo entre el pasado y el presente, contextualizada por un sustrato bioldgico y un marco
cultural (Linares, 2007). Comprender como estas caracteristicas han influido en la personalidad
presente permite al individuo manejar y desarrollar su potencial.

La biologia y la cultura interactian mutuamente, afectando el estilo de pensamiento y, en
consecuencia, el comportamiento. Segun Antonie Andrés (2016), la personalidad es un “sistema
complejo integrado por la constitucion fisica, el temperamento, el caracter y la inteligencia” (p.
14). En esta monografia se definiran conceptos clave para identificar y comprender la teoria
relacionada. Al final, el lector podra comprender mejor sus caracteristicas temperamentales y
aprender a forjar su caracter al manejar su temperamento de manera efectiva, relacionandolo con
el estilo de pensamiento segin Benziger (2013).

Caracter
La voluntad forja el caracter mediante el desarrollo de héabitos y reglas que influyen en la

conducta social, el trabajo y comportamientos que afectan la salud; asi, se puede manejar el
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temperamento. Los aspectos positivos del caracter se identifican como virtudes, tales como la
honradez, la prudencia y el coraje, y tienen una connotacion €tica y moral.
Temperamento

Allport, citado en Andrés (2016), define el temperamento como “las caracteristicas
emocionales del sujeto, que incluyen su susceptibilidad a la estimulacion emocional, su fuerza y
su velocidad habitual de respuestas, la calidad de estado de su animo predominante, ademas de
las peculiaridades de sus fluctuaciones de sentido e intensidad” (p. 84).

Ferguson (2022) sefiala que el temperamento es la base emocional y bioldgica de la
personalidad, la cual se forma desde la nifiez y ayuda al autoconocimiento profundo de la
naturaleza humana. Este temperamento tiene una base genética y se manifiesta en las respuestas
emocionales y el estilo de comportamiento del individuo. El médico griego Elio Galeno ide6
cuatro términos para clasificar los temperamentos: colérico, sanguineo, melancolico y flematico.
Describi6 el impacto de los cuatro humores en la personalidad de la siguiente manera:

La persona sanguinea, en la que predomina la sangre, es optimista y extrovertida.

La persona colérica, con una alta proporcion de bilis amarilla, es irritable y se enoja
facilmente.

La persona melancdlica, en la que predomina la bilis negra, es introvertida y triste.

La persona flematica, con una alta proporcion de flema, es tranquila y tolerante
(Ferguson, 2022, parr. 2).

Estas teorias sobre el temperamento y el caracter son tomadas en cuenta por Jung y

posteriormente por Benziger (2013).
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Pruebas para Determinar la Personalidad

Existen diferentes pruebas psicométricas y psicologicas para determinar la personalidad,
la mas completa es la neurofisioldgica de Benziger (2013) y est4 validada y comprobada por
medio de la Tomografia por Emision de Positrones (TEP), realizada a mas de 10.000 personas en
diversas partes del mundo. Por medio de esta prueba neurofisioldgica se mide la actividad
cerebral, y ahora se puede aplicar online.

Con esta prueba se puede determinar el estilo de pensamiento o la preferencia cerebral, es
decir en cual cuadrante del cerebro hay mayor actividad neuronal de forma natural y es en este
cuadrante donde puede decir que se pueden desarrollar los talentos, es decir es el potencial
cerebral mas alto en la persona, y al usarlo encuentra mayor motivacion, pues es con el cual
gasta menos energia corporal y se siente en estado de flow.

A partir de determinar el potencial cerebral, se determinan los talentos, y a partir de estos
también se determinan las habilidades y competencias de la persona y como ha sido su desarrollo
desde la infancia hasta el presente, siendo la Uinica prueba que identifica desvios al usar la
preferencia cerebral o desvio de tipo, que afectan la salud mental, fisica y relacionalmente. Esto
se explicara mas detalladamente mas adelante.

El leer los resultados de esta prueba puede ser considerado neurofeedback, pues se esta
informando a la persona sobre su actividad neuronal.

Cuando se realiza el feedback o retroalimentacion de los resultados a la persona se tiene
en cuenta otros factores que influyen y que arroja la prueba como el nivel de alerta y el nivel de
estrés, y se dialoga con la persona para terminar de comprenderla preguntando sobre su historia
de vida, contexto, cultura, valores, creencias, orden de nacimiento, biologia, genética,

temperamento, caracter y demads, evaluando como todo afecta su emocionalidad, su rendimiento
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laboral y sus relaciones y presentando un programa para maximizar todo su potencial cerebral y
manejar mejor los aspectos de su vida acorde a su esencia.

Esta prueba es actualmente la mas completa y es usada en mas de 34 paises, con mas de
700 consultores, incluyendo a la autora de esta monografia.

La prueba neurofisioldgica de Benziger aporta en el desarrollo personal, familiar y
laboral. Esta prueba es usada para poder encontrar la persona que mas se ajusta al perfil que se
esté buscando en los reclutamientos laborales. Da herramientas para mejorar la comunicacion
entre las personas y aporta a organizar mejor los equipos de trabajo. Al ubicar mejor a las
personas de la empresa en el contexto adecuado y con los ambientes adecuados de trabajo, ayuda
a que las personas se sientan mds a gusto con su trabajo y se disminuyen las ausencias -
aumentando la productividad.

Ademés, la prueba 3GO de Benziger permitird evaluar el desarrollo de competencias en
su contexto laboral y social y promueve el desarrollo de estas, siendo una excelente herramienta
en el mundo empresarial también.

Algunas otras pruebas para describir la personalidad de otras maneras y que al final
llevan a los mismos resultados, pero no tan completos como lo da la de Benziger, son: Indicador
de Myers_Briggs (MBTI), Inventario de Personalidad (NEO), Perfil de Personalidad de Winslow
(PPW), Cuestionario 16PDF e Inventario de Personalidad Multifacético de Minnesota (MMPI).
Estilo de Pensamiento

Benziger (2013) establece que, a pesar de la diversidad de la poblacion, cada individuo
tiende a pertenecer a uno de cuatro estilos de pensamiento, clasificados segtin la division

cerebral. Estos estilos son: 16gico-matematico, rutinario-secuencial, armdnico y creativo. Esta
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clasificacion no solo considera los hemisferios cerebrales, sino también las funciones frontales y
basales del encéfalo.

Las investigaciones de Benziger se fundamentan en las teorias del Dr. Carl Gustav Jung,
quien, en su obra Tipos Psicologicos (1921), describe cuatro funciones especializadas del cerebro
y su influencia en la personalidad. Jung relaciona la predominancia cerebral con los talentos
naturales de las personas, los cuales pueden ser maximizados para alcanzar su potencial.

Ademads, Benziger menciona a otros cientificos, como el Dr. Karl Pribram, quien resalta
las cuatro funciones, de las que habla Jung, el Dr. Hans Eysenck, que profundiza en la
introversion y extroversion, y el Dr. Richard Haier, quien refuerza la idea de la predominancia
natural.

Cuando Benziger (2013) habla de talento natural, se refiere al Estilo de Pensamiento o
Preferencia cerebral. Para facilitar la comprension, divide la corteza cerebral en cuatro areas, a
las que denomina estilos de pensamiento, basdndose en su funcidn y localizacion cerebral. Estos
estilos son: el pensamiento logico-analitico (frontal izquierdo), el rutinario-secuencial (basal
izquierdo), el armonico (basal derecho) y el creativo (frontal derecho). A través de la actividad
cerebral predominante, analizada mediante TEP y su prueba online, Benziger define los talentos,
habilidades y competencias de las personas.

Cada estilo de pensamiento tiene luces y sombras, las sombras se basan en la dificultad
de manejar ciertas tareas, ya que neuronalmente no es tan facil acceder a cuadrantes que dominen
estas tareas y corresponden al cuadrante opuesto, primero se van a definir cada cuadrante en sus
luces y luego se nombraran las sombras que pueden tener y como manejarlo.

Pensamiento logico analitico o frontal izquierdo. Este estilo se ubica en el 16bulo frontal

izquierdo. Se encarga de percibir estructuras y debilidades, planificando hacia metas, nombrando
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objetos y analizando informacién matematica con precision. Jung lo denomina simplemente:
Pensamiento (Benziger, 2013).

Las personas con este estilo suelen destacar en la inteligencia 16gico-matematica, siendo
analiticos, estructurales y funcionales. Se centran en la solucion de problemas, toman decisiones
evaluando variables y disfrutan de la negociacion y el debate.

Pensamiento rutinario secuencial o basal izquierdo. Ubicado en la convexidad cortical
posterior izquierda, este tipo de pensamiento “ve y procesa percibir longitudes de onda visuales
cortas, lo que permite bordes y limites” (Benziger, 2013, p. 8). Estas personas son meticulosas y
responsables, eficaces en la realizacion de tareas rutinarias y consecutivas. Jung lo identifica
como: Sensacion (Benziger, 2013).

Se enfocan en seguir procedimientos establecidos y prestan atencion a los detalles,
manteniendo una planificacion rigurosa.

Pensamiento armonico que construye relaciones o basal derecho. Este estilo se encuentra
en la convexidad cortical posterior derecha. Permite procesar longitudes de onda visuales largas,
lo que facilita ver la totalidad del entorno y construir conexiones interpersonales. Estas personas
son habiles para reconocer expresiones faciales y no verbales, lo que les ayuda a comprender y
responder a las emociones de los demads. Jung lo denomina: Sentimiento (Benziger, 2013).

Son propensas a desarrollar la inteligencia emocional y social, asi como habilidades
artisticas. Se centran en la conexion y la armonia, orientdndose al servicio y al cuidado de los
demas.

Garcia Gonzélez (2015) define la inteligencia emocional como “la capacidad para

reconocer sentimientos propios y ajenos, y la habilidad para manejarlos” (p. 154). Daniel
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Goleman (1995) populariza este concepto, destacando cinco capacidades clave en la gestion
emocional.

Pensamiento creativo o frontal derecho. Ubicado en el 16bulo frontal derecho, este estilo
se caracteriza por la capacidad de hacer gestos que apoyan la expresion verbal. Permite
identificar patrones abstractos y resolver problemas espaciales. Jung se refiere a este estilo como:
Intuicion (Benziger, 2013).

Las personas con este estilo son creativas y visionarias, dispuestas a asumir riesgos e
innovar. Buscan mejorar las cosas y motivan a otros a adoptar cambios positivos.

Es importante resaltar que la creatividad se activa al resolver problemas, buscando
nuevas soluciones o combinaciones de ideas. Garcia Gonzélez (2015) define la creatividad como
“la imaginacion de la posibilidad, la realizacion de la evolucion, la construccion cognitiva,
afectiva y conductual, que libera las ataduras de la ignorancia o de la experiencia” (p. 131).
Como Manejar las Dificultades Naturales de su Estilo de Pensamiento

Todo estilo de pensamiento puede considerarse un superpoder que una persona debe
aprender a canalizar para no excederse y superar las sombras o dificultades naturales que pueden
surgir al no equilibrarse. Benziger (2013) sefiala la importancia de estar abiertos a aprender de
nuestros opuestos y de trabajar en equipo para aprovechar los dones de los demas.

Pensamiento logico analitico o frontal izquierdo. Este tipo de pensamiento puede parecer
frio, calculador e insensible, centrado inicamente en el dinero, los resultados, los logros y las
metas, sin prestar atencion a las personas. Las personas con este estilo a menudo encuentran
dificultades para desarrollar las virtudes de su opuesto, el Basal Derecho.

Pensamiento rutinario secuencial o basal izquierdo. Puede parecer inflexible frente a los

cambios y a nuevas formas de ver las cosas. Estas personas pueden ser poco creativas y tener
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problemas para cambiar rutinas y planes establecidos. Para algunos, pueden resultar aburridos y
monotonos, ya que tienden a enfocarse demasiado en el cumplimiento de normas, lo que
ralentiza su trabajo y les hace perder oportunidades al no mirar las cosas desde perspectivas
diferentes. Les resulta dificil incorporar las virtudes del Frontal Derecho, como la creatividad y
la capacidad de adaptarse a lo nuevo.

Pensamiento armonico que construye relaciones o basal derecho. A menudo enfrentan
dificultades para desarrollar las habilidades asociadas al Frontal Izquierdo, como la toma de
decisiones, el andlisis rapido y la orientacion hacia el logro. Estos individuos pueden detenerse
ante problemas relacionales, ya sea con otros o consigo mismos, y tienden a ser poco
focalizados, a menudo sofiadores. Pueden hablar demasiado, lo que les hace menos rentables en
sus proyectos, ya que se centran mas en las personas que en los resultados. Ademas, son menos
eficientes en la gestion del tiempo y buscan constantemente la aceptacion de los demaés, dejando
que sus emociones influyan en sus decisiones. Les resulta complicado competir, ya que prefieren
que todos estén contentos y beneficiados. A menudo prometen mucho y cumplen poco, ya que no
miden las consecuencias de sus acciones, tienden a decir s7 rdpidamente y, como resultado,
pueden perder credibilidad y les cuesta decir no.

Pensamiento creativo o frontal derecho. Aunque estas personas son muy creativas y
poseen otras virtudes, pueden tener dificultades para adoptar comportamientos del Basal
Izquierdo. Por ejemplo, les puede costar ser ordenados, completar lo que comienzan, estructurar
sus pensamientos y verbalizar sus ideas de manera efectiva. Suelen subestimar el tiempo que
necesitan para realizar tareas, ya que no se detienen a calcularlo para no perder el impulso, lo que

puede llevarlos a omitir detalles importantes. Ademas, pueden exhibir un humor negro o
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desagradable para algunos, bromeando sobre otros sin mala intencion, pero a veces sin filtros.
También tienden a ser impredecibles y poco confiables.

Es comun que dos personas totalmente opuestas se atraigan por ser complementarias,
encontrando en el otro lo que necesitan para subsistir y avanzar en sus proyectos.

Reto. ;Qué tanto se conoce?

Desde una perspectiva psicologica y social, el reto para el lector es descubrir los rasgos
de su personalidad y como gestiona sus procesos psicologicos, como la percepcion y emocion.
En la siguiente seccion sobre Sanacion Emocional, se ofreceran herramientas para trabajar estas
emociones y abordar posibles heridas emocionales.

El lector podra evaluar su capacidad de atencion, concentracion, memoria y motivacion,
y sus tipos de inteligencia que mas se le facilita, relaciondndolas con su estilo de pensamiento.
Esto le permitird elegir mas acertadamente en su proyecto de vida, ya sea en la eleccion de
profesion, contexto laboral o relaciones interpersonales.

En este apartado sobre el autoconocimiento, se profundizara en hallazgos importantes a
lo largo de la historia sobre la inteligencia y como se llega a la conclusion de que se tomard en
cuenta la propuesta de estilos de pensamiento de Benziger (2013).

Diferencia entre Talento, Habilidad y Competencia, y su Combinacion.

Segtin Benziger (2013), el talento se refiere a la capacidad cerebral innata, lo que
significa que hay mayor actividad neuronal en un area especifica de la corteza cerebral. Esta
preferencia por utilizar esa 4rea se conoce como estilo de pensamiento o preferencia cerebral.
Cuando hay mayor actividad neuronal en un cuadrante, se requiere menos energia corporal para
realizar tareas relacionadas, lo que implica que se gasta menos del 20% de la energia corporal.

En cambio, al usar otros cuadrantes del cerebro para desarrollar una tarea, se requiere mas
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esfuerzo. Si no se sabe hacer la ruta neuronal adecuada, esto puede resultar en lo que Benziger
denomina desvio de tipo, 1o que puede producir enfermedades y deterioro en la salud mental y
fisica.

“;Si es importante donde estan sus talentos naturales!” (Benziger, 2013, p. 9). Con las
preferencias naturales del cerebro, las personas pueden ver y escuchar con facilidad lo que
necesitan para llevar a cabo las tareas que manejan seguin su preferencia. Esta area del cerebro es
extremadamente eficiente, y es ahi donde se determinan sus talentos naturales.

Las dos areas del cerebro, derecha e izquierda determinan las habilidades de una persona,
mientras que el area opuesta influye en sus competencias. Las habilidades son mas faciles de
desarrollar porque estin mas cercanas fisicamente al area de talentos. En cambio, desarrollar
competencias implica estructuras cerebrales que dificultan el paso de las conexiones neuronales,
lo que requiere mas esfuerzo. Por ello, es recomendable comenzar en las areas donde se
encuentran las habilidades, para llegar con mayor comodidad al desarrollo de las competencias.

Con la prueba que Benziger (2013) desarrollo, se puede determinar el desarrollo de cada
uno de los cuadrantes, asi como su evolucion desde la nifiez hasta la edad actual de la persona
que la realiza. Con la ayuda del neurofeedback que ofrecen sus consultores o licenciatarios
alrededor del mundo, se puede elaborar un plan para potenciar talentos y desarrollar habilidades
y competencias, promoviendo asi la salud mental y fisica y mejorando las relaciones
interpersonales.

Teniendo en cuenta lo anterior, se pueden identificar diversas combinaciones de estilos de
pensamiento. Aunque se pueden desarrollar varias areas del cerebro, siempre habra preferencia

por una en particular: el talento natural, con el que se nace. Esta 4rea debe ser la més potenciada,



54

ya que guia las acciones, mientras se desarrollan las otras areas del cerebro, que corresponden a
habilidades y competencias, reconociendo su evolucion segun las necesidades individuales.

Los tipos de expertos en estilos de pensamiento, cuando se desarrollan habilidades y
competencias ademas del talento natural son los expertos de dos, de tres o de los cuatro estilos de
pensamiento que se identifica como cerebro integral:

Experto en Dos Estilos de Pensamiento. Estas personas pueden especializarse en dos
estilos laterales o diagonales, combinando talentos con habilidades. En el caso de los estilos
diagonales, esto indica una adaptacion esforzada que genera perfiles inusuales, ya que han
utilizado un cuadrante no preferido (sus competencias) en combinacion con su preferencia. A
continuacion se explica brevemente las posibilidades:

Experto Frontal o Doble Frontal. Se caracterizan por ser conceptuales, cientificos y
estratégicos. Estan centrados en el crecimiento y la expansion, y buscan soluciones a problemas.
Creen que el crecimiento mas poderoso es innovador y que las estrategias a largo plazo ofrecen
mayores oportunidades; consideran que, a mayor riesgo, mayor ganancia.

Experto Basal o Doble Posterior. Son practicos, operativos y se enfocan en
procedimientos y experiencias directas. Buscan cohesion y logros mediante la fidelidad, el
trabajo en equipo y la atencion al detalle. Para ellos, lo mas importante es la accion.

Experto Izquierdo o Doble Izquierdo. Son organizados y predecibles, centrados en un
crecimiento controlado y en la resolucion de problemas operativos y/o de produccion. Piensan
que seguir normas garantiza el éxito, y consideran que el cambio y la experimentacion pueden

Ser riesgosos.
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Experto Derecho o Doble Derecho. Son expresivos, entusiastas y a menudo artisticos.
Buscan maximizar la alegria y la armonia en sus relaciones, y son propensos a otorgar libertad a
los demas.

Experto en Diagonal Posterior Izquierdo/Frontal Derecho. Logran un equilibrio entre
visidn creativa e innovacion, y aportan energia prestando atencion a los detalles administrativos.
Se destacan en disefiar, implementar y coordinar nuevos servicios y programas.

Expertos en Diagonal Frontal Izquierdo/Posterior Derecho. Equilibran su conocimiento
logico con sensibilidad hacia situaciones emocionales e interpersonales, estableciendo
conexiones y confianza.

Expertos en Tres Estilos de Pensamiento, es cuando hay alguno que falta por desarrollar
mas como:

Triple Izquierdo y Frontal (sin Posterior Derecho). Se enfocan en el negocio y el trabajo,
considerando detalles practicos y vision estratégica. Piensan que la productividad es mas
importante que los sentimientos y son flexibles, aunque no prestan mucha atencion a las
relaciones interpersonales.

Triple Izquierdo y Posterior (sin Frontal Derecho). Pueden resolver problemas de manera
pragmatica, estableciendo prioridades y prestando atencion a rutinas y relaciones interpersonales.
Se centran en pertenecer y en hacer.

Triple Derecho y Posterior (sin Frontal Izquierdo). Les gusta relacionarse, expresarse y
ser practicos. Se sienten comodos en roles preestablecidos y consideran que redescubrir verdades

antiguas es parte de la ciencia.
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Triple Derecho y Frontal (sin Basal Izquierdo). Son innovadores y creativos, y disfrutan
ayudar a los demas. Prefieren delegar la atencion a los detalles y consideran que los problemas
surgen de aferrarse a seguridades ilusorias.

Cerebro Integral. Es cuando se desarrolla los Cuatro Estilos de Pensamiento. Que en
realidad no es lo que se pretende, porque es poco probable que a la vez pueda ser excelente y
sobre salir en algin cuadrante en particular. Sin embargo, si se requiere desarrollar alguna
competencia, Benziger (2013) menciona cuatro pasos bésicos:

Identificar mentores del estilo de pensamiento que se desea aprender, observando como
piensan y resuelven problemas.

Practicar ver el mundo desde su perspectiva.

Involucrarse en actividades que utilicen el cuadrante deseado.

Leer material que podria interesar a personas que usan ese cuadrante y encontrar la
manera de formar parte de un equipo donde se requiera desarrollar dicha competencia.
¢, Qué Pasa si No se Vive Acorde a su Esencia?

Esto se conoce como los efectos del desvio de estilo de pensamiento. La doctora y
psiquiatra Katherine Benziger (2013), en su libro Maximizando el potencial de sus talentos,
sefiala que, si se logran identificar y potenciar los talentos naturales de las personas, realizando
actividades correctas en contextos adecuados, se puede alcanzar un estado de flow. Este estado
contribuye a mejorar la salud fisica, mental y espiritual, y a reducir considerablemente niveles de
estrés, irritabilidad, migrafias y dificultades para dominar tareas nuevas.

Ademas, se puede mitigar el agotamiento, el desequilibrio homeostatico, el

envejecimiento prematuro y la vulnerabilidad ante enfermedades. También se puede reducir el
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autorrechazo, la ansiedad, la neurosis, la depresion, la hipervigilancia, la desmotivacion, los
trastornos de memoria y los problemas de autoestima.

Por otro lado, se pueden observar alteraciones en la quimica cerebral, como el aumento
excesivo de cortisol, funciones reducidas del 16bulo frontal, alteraciones en el sistema
inmunolégico y hasta llegar al PASS (Sindrome de Adaptacion Prolongada). Este sindrome
provoca un recalentamiento de las neuronas y su eventual muerte. Cuando se realizan tareas
inadecuadas en ambientes incorrectos, se consume mas energia de la necesaria, lo que afecta al
cuerpo.

Cuando se lleva a cabo una actividad adecuada al estilo de pensamiento, temperamento y
nivel de alerta de la persona, el cerebro no consume mas del 20% de la energia corporal
(Benziger, 2013). Sin embargo, si esto no se logra, el cerebro se ve obligado a consumir mas
energia, lo que puede resultar en un recalentamiento cerebral y la destruccion de neuronas. Por lo
tanto, al adaptar el estilo de vida a las caracteristicas del estilo de pensamiento y del
temperamento, se mejora la salud fisica, mental y relacional.

Reto. En este momento, el reto para el lector es intentar identificar su estilo de
pensamiento o talento natural, asi como sus habilidades y competencias, y las inteligencias que
ha desarrollado gracias a ello.

Nivel de Alerta

El nivel de alerta es una medida que indica cdmo una persona atiende su entorno externo
en comparacion con su mundo interno, lo que determina el contexto en el cual es mas efectiva.
“El trabajo adecuado en el contexto equivocado puede equivaler al fracaso” (Benziger, 2013, p.

101).
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Segun Benziger (2013), sus investigaciones revelan que solo el 15% de la poblacion es
muy extrovertida y otro 15% muy introvertida. Esto significa que el 70% no tiene necesidades de
estimulos altos o bajos, y muchas veces se considera que quienes los requieren tienen mala
actitud o carecen de motivacion.

Extroversion. La extroversion es la respuesta conductual a un nivel naturalmente bajo del
estado interno de alerta, lo que lleva a estas personas a preferir entornos con mucha actividad
externa. Buscan ambientes dindmicos, como un partido de futbol ruidoso, la bolsa de valores,
fiestas, maratones o situaciones de emergencia en hospitales. Necesitan estimulo interiormente,
lo que se manifiesta en la necesidad de participar y ejercer influencia sobre su entorno. Cuanto
mas extrovertida es una persona, mas competitiva tiende a ser y le gusta debatir y mantener
relaciones interpersonales constantes (Benziger, 2013).

Introversion. Por el contrario, la introversion se refiere a la respuesta conductual ante un
nivel naturalmente alto de estado interno de alerta. Las personas introvertidas absorben mas
informacion, lo que puede resultar en sobrecarga en ambientes con mucha actividad. Se sienten
cansadas y aturdidas en tales contextos, por lo que tienden a cerrarse a nueva informacion y
prefieren actividades solitarias, como leer un libro, cocinar o estar en contacto con la naturaleza.

Equilibrado. Aquellos que se encuentran en el 70% de la poblacion, en un estado de
alerta equilibrado entre la extroversion y la introversion, prosperan en situaciones moderadas.
Estas personas tienen “flexibilidad para programar eventos de modo que, cuando surja algo que
requiera una respuesta extrema, puedan mantener el equilibrio haciendo las cosas antes y después
de esta tarea” (Benziger, 2013, p. 104).

La Escala de Extraversion/Introversion. Esta escala se basa en el trabajo de los doctores

Hans Eysenck y Zenith Pretrie (1994, citados en Benziger, 2013), quienes analizaron el rol del



59

Sistema Reticular Activador Ascendente (SRAA), en el cerebro.Cada persona tiene un nivel de
alerta estable y natural cuando esta despierta. En situaciones que inducen ansiedad, “se tiende a
elevar el nivel de alerta, haciendo que las personas se vuelvan introvertidas temporalmente”
(Benziger, 2013, p. 108). Comprender el estado de alerta natural y por qué algunas personas se
desarrollan mejor en un contexto determinado “proporciona la validacion que necesitan para esta
parte central de su self” (Benziger, 2013, p. 108). El término self se refiere a la esencia de la
persona, y si se respeta, proporciona bienestar y mayor productividad.

La escala mide el nivel de introversion frente a extroversion en una escala de 1 a 12. Para
medirla, se puede utilizar la prueba Benziger (2013), que indicara cudnto busca una persona
estimulos para activarse si es extrovertida, o cuanto los evita para no sentirse abrumada. De
manera practica, se puede dividir las 12 horas del dia en ambientes activos y pasivos. Por
ejemplo, si el nivel de una persona es 8:4, esto significa que se desarrolla mejor 8 horas en
contextos activos y 4 horas en contextos pasivos, donde puede estar sola y reflexionar sobre lo
aprendido para asimilarlo.

A partir del nivel de alerta y del estilo de pensamiento, se puede determinar cudles son las
mejores profesiones donde se puede desempenar una persona, para ello se comparte en el
Apéndice B, un ejemplo que comparte la doctora Benziger que ella titula en su libro: “Los
Trabajos Extremos: Profesiones Que Requieren Un Alto Nivel De Alerta Extraversion O

Introversion” (Benziger, 2013, p. 105).
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.Esta Sano Emocionalmente? Evalie su Dimension Social o Salud en las Relaciones

La dimensioén mas importante para un ser humano desde su concepcion es su dimension
social o relacional. Si una persona no recibe el cuidado y el afecto necesarios, puede enfrentar
serias dificultades, por ejemplo un recién nacido que no recibe afecto- muere, incluso si cuenta
con alimento y condiciones ambientales adecuadas (Linn et al., 2004). La primera relacién que
establece es con su madre durante el embarazo y el nacimiento; también puede incluir a su padre
u otros cuidadores.

A medida que el ser humano interactia con su entorno y con otros, construye su identidad
a partir de autoesquemas, que le permiten relacionarse consigo mismo y con los demas.

Cuando una persona atraviesa una crisis, lo primero que se ve afectado suele ser el suefio
y la alimentacion, lo que repercute en todos los demas aspectos de su vida. Por esta razon, es
crucial atender la crisis emocional proporcionando primeros auxilios emocionales y toda la
atencion necesaria para superar la situacion. De este modo, se puede evitar que se produzca una
herida emocional o un trauma psicologico, o ayudar a sanar si ya se han presentado.
Crisis Emocionales

Las circunstancias adversas de la vida pueden desencadenar puntos de diestres, o estrés
que causa dafio fisico, mental y social (Puig, 2019). Si se superan, estas se convierten en
escalones para ascender, es decir, para ser, sentir y actuar mejor en situaciones similares en el
futuro. Estas circunstancias pueden ser propias del desarrollo humano, circunstanciales o
provocadas por violencia, y sus consecuencias emocionales dependen de los recursos disponibles
para enfrentarlas. Cuando dejan secuelas emocionales negativas que causan dolor psiquico, se les

denomina heridas emocionales.
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Las crisis emocionales circunstanciales pueden ocurrir en cualquier momento de la vida
de manera inesperada, como en el caso de los duelos, que se producen por pérdidas humanas,
desapariciones, secuestros, privaciones de libertad, separaciones o divorcios; asi como por la
pérdida de sentidos del cuerpo (vista, audicion, gusto, tacto u olfato), movilidades, miembros,
capacidades cognitivas (habla o memoria) o pérdidas materiales y laborales, incluyendo
enfermedades terminales.

Las heridas emocionales causadas por diversos tipos de violencia se pueden experimentar
en el entorno familiar, escolar, laboral y en la sociedad en general. Entre los tipos de violencia se
encuentran la violencia social, intrafamiliar, por género, por motivos de orientacion sexual,
violencia sexual, acoso escolar (bullying), acoso laboral (mobbing), violencia fisica, emocional,
psicolodgica, econdmica, patrimonial, estética, gordofobia, médica, obstétrica, capacitismo, por
vejez, violencia digital, simbolica, religiosa, comunitaria, en el trabajo doméstico y en
situaciones de guerra, asi como en desastres naturales o crisis humanitarias, tal como se expuso
en el Precongreso de Psicologia 2024 de la UNAD por la doctora Maria Lucia Zambrano Acosta,
especialista en neuropsicologia infantil.

Para estudiar el sufrimiento causado por la violencia, se utiliza la interseccionalidad
como herramienta critica. Seglin Patricia Hill Collins (2016), “es una forma de entender y
analizar la complejidad del mundo, de las personas y de las experiencias humanas” (p. 13). Esto
implica que los eventos y circunstancias que enfrenta una persona no dependen de un solo factor,
sino que son el resultado de una combinacidn de aspectos sociales, como identidad, género,
etnia, raza, ubicacion geografica y edad, que afectan a cada individuo de manera interconectada.

Cada persona experimenta la violencia de manera diferente. Es necesario analizar las

desigualdades estructurales, como las diferencias de clase social, diversidad sexual, nacionalidad,
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etnia, raza y sistema de creencias, que hacen que las opresiones sean distintas en cada caso
(UNAD, 2024). El sistema de creencias se refiere a las ideas preconcebidas sobre como ver el
mundo y la propia identidad, que pueden ser conscientes o inconscientes (Rojas, 2018). Por lo
tanto, para lograr procesos de sanacién emocional, es crucial analizar el caso particular de cada
individuo.

Para superar las heridas provocadas por la violencia, primero se debe detectar el tipo y
nivel de violencia, utilizando el violentometro (Burga, 2018), una herramienta desarrollada
inicialmente por el Instituto Politécnico Nacional de México y adaptada por diversas entidades
segun sus necesidades. Junto con el violentometro, se utilizan pruebas psicométricas y
psicologicas para hacer visibles las diferentes formas en que se ejerce violencia, que pueden
intensificarse si se permiten. El objetivo es tomar conciencia de estas dinamicas, alertarse y
detener los ciclos de violencia que las perpettan.

Los niveles de violencia pueden ir desde el chantaje y la mentira, hasta la amenaza de
muerte y el abuso sexual (Burga, 2018). Es fundamental detectar estas formas de violencia y
tomar medidas para detenerlas antes de que escalen, alejandose de los ambientes violentos y
denunciando a las personas y entidades competentes. Las rutas de atencion del Gobierno de
Colombia (2024), en su Ruta de Atencion para victimas de Violencia Intrafamiliar y Violencia
Basada en Género, proporcionan recursos importantes, que se pueden encontrar en el apéndice C.
También es esencial ofrecer acompafiamiento psicologico para identificar las heridas
emocionales ocasionadas, tanto en las victimas como en quienes ejercen la violencia. Al abordar
la causa raiz de esta problematica, se puede sanar la herida emocional y generar una
reestructuracion cognitiva que permita afrontar las diferencias y dificultades de manera

respetuosa y pacifica.
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En esta monografia, se tendra la oportunidad de determinar si las crisis emocionales
tienen su raiz en experiencias no superadas a lo largo de la vida, en crisis del desarrollo donde no
se lograron equilibrar valores fundamentales o en heridas por eventos circunstanciales, duelos o
violencias que no fueron atendidos adecuadamente.

Reto. ;Cuéles son sus crisis emocionales?

El lector debera tomar un cuaderno, para escribir a mano y desarrollar los retos
propuestos y responder preguntas o realizar actividades conforme a las lecturas en cada apartado.
En esta ocasion, se cuestionara: ;Qué crisis estd viviendo actualmente que le cuesta superar y
que esta obstaculizando su proyecto de vida? ;Puede clasificar esta crisis como un duelo, una
violencia u otra circunstancia inesperada, o quizas proviene de una etapa de su desarrollo actual
o pasado que no ha superado? ;O siente que aspectos de su comportamiento, sentimientos o
forma de pensar le han ocasionado problemas en sus relaciones consigo mismo, con otros o en su
entorno, o que estan afectando su salud mental, como depresion, ansiedad o estrés?

Heridas Afectivas y Traumas Psicologicos que Pueden Dejar las Crisis

La herida afectiva y el trauma psicologico son “experiencias psicoldgicas que afectan a la
persona y pueden generar un impacto en su vida personal” (Del Castillo, 2016, citado en Del
Castillo et al., 2021, p. 122). Los sintomas de un trastorno mental estin asociados con una
herida afectiva no resuelta. Las heridas del alma pueden ocasionarse como consecuencia de una
crisis como violencias, pérdidas, accidentes o faltas de comprension o privaciones fisicas o
emocionales, que pueden permanecer presentes a lo largo de la vida, pero no la determina
porque tienen la capacidad de adaptacion a través de estrategias de afrontamiento (Romero, 2019

citado en Del Castillo et al., 2021).
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Traumas Psicoldgicos, Trastornos Mentales o Enfermedades Emocionales. Estan
asociados a acontecimientos extraordinarios, que suceden sobre todo en las primeras etapas de la
vida del ser humano y que quedan grabadas en el inconsciente, porque no pueden integrarse de
manera consciente en el momento en el que se vivieron y que influyen en su manera de pensar,
sentir y actuar (Caballero, 2017; Martinez et al., 2016 citados en Del Castillo et al., 2021).

Los traumas psicoldgicos pueden ocasionar frastornos mentales o enfermedades
emocionales. Segin la Guia de Consulta de los Criterios Diagnodsticos y Estadisticos de los
Trastornos Mentales DSM 'V, de la American Psychiatric Association APA, el trastorno mental se
caracteriza por la alteracion importante del estado cognitivo, la regulacion emocional o el
comportamiento, que afecta los procesos biologicos, psicologicos o del desarrollo, que pueden
estar asociados a estrés significativo o discapacidades a nivel social, laboral u otras tareas
importantes que desarrolle la persona.

Los traumas que son peligrosos y hasta mortales y son los que producen los Trastornos
Mentales que solo pueden ser diagnosticados por profesionales de la salud mental como
psicologos especializados o psiquiatras, como: “Trastorno de Estrés Pos Traumatico (TEPT),
depresion, ansiedad generalizada, crisis de panico, trastornos disociativos, duelo complicado,
trastornos somatomorfos, entre otros” (Del Castillo et al., 2021, p. 126). Y pueden ser
ocasionados por crisis graves como “incendios, accidentes de trafico, ataques terroristas,
desastres naturales y la muerte de seres queridos (Hensley, 2006 citado en Castillo et al., 2021, p.
127).

Estos eventos traumaticos tienen “la capacidad de generar miedo, impotencia o terror
ante la inminencia de la lesion o muerte” (Gillen- Burgos y Gutiérrez-Ruiz, 2018 citados en Del

Castillo et al., 2021, p. 123), también se pueden dar estos sucesos de manera repentina,
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sorpresiva o anormal y la persona no cuenta en ese momento con la capacidad para afrontarlo,
generando distorsiones en sus esquemas basicos que le ayudan a la persona a adaptarse. Al ser
tras sucesos inesperados, la persona necesita de un tiempo y trabajo psiquico para recuperarse a
nivel fisico, mental y social (Del Castillo et al., 2021).

Peral (2017 citado en Del Castillo et al., 2021), explica que la frecuencia del trauma,
sobre todo cuando son ocasionados por los padres o cuidadores hacia el nifio, deforma su
personalidad, “ya que con ellos los nifios establecen vinculos patolégicos que procuran
mantener” (Peral, 2017 citado en Del Castillo et al., 2021. p. 125). Esto ayuda a comprender el
por qué al crecer y tener pareja, se escoge personas que tienen los mismos comportamientos de
sus padres o cuidadores, ya que estos, ademas de las heridas que causaron, también
proporcionaron cuidado y atencion a sus necesidades, y al ser nifio, se estd en una posicion de
indefension para afrontar estos tratos, por la dependencia fisica, emocional y social que se tiene
hacia ellos, y ya que son ambientes conocidos y familiares para ellos, cuando son mayores, no se
alertan lo suficiente, o no lo logran ver como algo nocivo y, para darse cuenta de que, ya no son
los nifios que eran y que pueden escoger a otras personas para relacionarse o salirse de esas
situaciones de violencia y abuso.

En estos ambientes familiares, hay poca calidad de vinculos afectivos, un nivel pobre de
comunicacion y ausencia de redes de apoyo. Padres con heridas emocionales transmiten a sus
hijos estos problemas emocionales y conductuales (Del Castillo et al., 2021).

No solo hay traumas, sino microtraumas también, que pueden ser de menor intensidad
pero continuados y también producen alteraciones de la personalidad, la autoestima y dificultan

las relaciones sociales (Del Castillo et al., 2021).
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Del Castillo et al. (2021), mencionan algunas consecuencias en cada uno de los niveles,
que se presentan por el aumento de las hormonas del estrés como el cortisol y que afectan las
relaciones sociales saludables:

Consecuencias a nivel cognitivo. Pensamientos negativos, ansiosos, obsesivos, intrusivos,
hipervigilancia, confusion, dificultades en la concentracion, atencion y memoria, trastornos del
suefio, pesadillas, ideas fijas y sobrevaloradas del peligro, incluso puede generar agresividad o no
tener capacidad para pensar, también se puede alterar el lenguaje (Del Castillo et al., 2021).

Consecuencias a nivel afectivo. Sentimientos de desesperanza, “angustia o ansiedad,
intranquilidad, crisis de panico, irascibilidad, tristeza, melancolia, sentimientos de soledad e
inestabilidad, estados depresivos, sentimientos de culpa, vergiienza y minusvalia, amargura,
rencor, resentimiento, odio, sentido alterado de la realidad y despersonalizacién” (Del Castillo et
al., 2021 p.124).

Consecuencias a nivel conductual. “Aislamiento, retraimiento, apatia en las actividades
diarias, aumento de consumo de sustancias psicoactivas o adicciones, apego o desapego familiar
notable, incapacidad para descansar o negarse a hacerlo, lenguaje acelerado y necesidad de
hablar una y otra vez o negarse a hacerlo” (Del Castillo et al., 2021 p.124).

Consecuencias a nivel fisico. “Fatiga, falta de apetito, llanto, dolores de cabeza, migrafia,
taquicardia, tension muscular, ndusea, escalofrio, mareo, gastritis y otros trastornos digestivos”
(Del Castillo et al., 2021 p.124). Rojas (2018), explica que, si no se da una ayuda adecuada ante
las crisis emocionales y son bloqueadas las emociones, la salud mental influye en la salud fisica
por medio de sintomas psicosomaticos, que es “cuando las emociones se transforman en

enfermedades fisicas” (Rojas, 2018, p. 159).
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Los principales trastornos psicosomaticos estan relacionados con distintos signos en el
sistema nervioso (dolores de cabeza, migraias, vértigos, nauseas, paralisis muscular, hormigueos
o parestesias) y los sentidos (vision doble, ceguera transitoria o afonia), el sistema
cardiovascular (taquicardias o palpitaciones), el respiratorio (opresion en el pecho o sensacion
de falta de aire) y el gastrointestinal (diarrea, estrefiimiento, reflujo, acidez globo faringeo y
dificultad para tragar), entre otras (Rojas, 2018). “Ignorar estas sefales es el primer paso hacia la
debilidad y desequilibrio de nuestra salud” (Rojas, 2018, p. 160).

Terapias para Sanar Trastornos Emocionales

Algunas de las terapias que usan los profesionales para ayudar a la superacion de traumas
y trastornos mentales, que también van sanando heridas emocionales y estan basadas en la
evidencia son:

Logoterapia. Desarrollada por el Dr. Victor Frankl (2022), esta terapia se centra en
encontrar el sentido de la vida, incluso en situaciones dificiles. Frankl destaca la importancia de
la resiliencia, afirmando que “los hombres ilustres siempre recomienzan” (p. 15), y que
verbalizar experiencias traumaticas puede ayudar a superar el rencor (p. 18). La logoterapia
gestiona emociones como frustracion y angustia, ayudando a disminuir sintomas depresivos y
aumentar el sentido de vida.

Los tipos de neurosis en los que clasifica Frankl (2022) son nodgena, psicogena y
somatogénica:

Noogena: Falta de sentido de la vida.

Psicogena: Pérdida de sentido por traumas.

Somatogénica: Angustia relacionada con problemas de salud.
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Los principios fundamentales de la logoterapia son: Voluntad de encontrar sentido,
libertad de eleccion sobre la actitud ante la vida, responsabilidad en las decisiones y confrontar el
vacio existencial para aprender y encontrar proposito.

Las técnicas de logoterapia incluyen el dialogo socratico, la intencion paradogica, la
autorreflexion y el logodrama:

Dialogo socratico: Explorar la vida del paciente a través de preguntas.

Intencion paraddjica: Enfrentar el problema de forma opuesta a lo habitual.

Autorreflexion: Encontrar propdsito en experiencias personales.

Logodrama: Dramatizar experiencias para reflexionar sobre ellas.

Terapias de tercera generacion o contextuales, como el EMDR, el neurofeedback y el
mindfulness:

EMDR. Desensibilizacion y reprocesamiento por movimientos oculares (Shapiro, 2010).

Neurofeedback. Evaluacion de ondas cerebrales para mejorar la funcion cognitiva (Niv,
2013).

Mindfulness. Atencion plena que ayuda a afrontar el presente (Germer et al., 2005; Sipe
et al., 2012).

Terapias Relacionales Contextuales. Enfocadas en las relaciones interpersonales y la
sanacion intergeneracional. Incluyen el ACT, DBT, FAP y AC que se explican a continuacion:

Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT). Aceptar emociones sin intentar cambiarlas
(Castells de Castro, 2018).

Terapia Dialéctico Conductual (DBT). Aceptacion de la realidad en trastornos de

personalidad (Vega et al., 2013; Boggiano et al., 2018).
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Psicoterapia Analitico Funcional (FAP). Enfocada en el comportamiento verbal en el
contexto terapéutico (Garcia et al., 2009).

Activacion Conductual (AC). Busca reintroducir conductas gratificantes para combatir la
depresion (Alvarez, 2019).

Psicoterapia Interpersonal. Abordaje para codependencias, que promueve la autoestima
y habilidades relacionales (Mansilla Izquierdo, 2002). Se organiza en tres fases:

Compromiso terapéutico y reconocimiento del problema.

Abordar areas problematicas como duelos y disputas personales.

Reforzar la independencia y capacidad de dejar relaciones insatisfactorias.

Terapia de Redecision Locus Relacional de Control- Empoderamiento. Se centra en la
responsabilidad personal sobre los propios pensamientos y acciones (White, 2020).

Terapia Familiar Estructural (TFS). Interviene en el contexto familiar del paciente,
analizando interacciones y procesos comunicativos (Villareal-Zagarra et al., 2015).
Reto. El lector reflexionara sobre las crisis emocionales que enfrenta, identificando como estas
pueden estar relacionadas con experiencias pasadas y como pueden superarse.
Psiconeuroinmunologia y Manejo de Emociones

La psiconeuroinmunologia, establecida por la doctora Cadence B. Pert (2013, citada en
Rojas, 2018), revela la interaccion entre el sistema nervioso, el sistema inmunologico y el
comportamiento humano. Pert descubrio el receptor opioide en la membrana celular, que se une
a neuropéptidos, fundamentales en la expresion emocional. Cada emocion activa la produccion
de estos neuropéptidos, los cuales transmiten mensajes que alteran “la frecuencia y bioquimica

celular afectando el comportamiento” (Rojas, 2015, p. 150). Esto muestra que las emociones no
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expresadas pueden provocar enfermedades fisicas y mentales, subrayando la importancia de su
identificacion y gestion.

La gestion emocional incluye practicas como el llanto, denominado “ruikatsu, en Japon,
que ayuda a liberar tensiones y equilibrar el organismo” (Rojas, 2018, p. 158).

Entre las enfermedades emocionales comunes se encuentran el distrés, la ansiedad y la
depresion. Para abordar el distrés, es vital reservar momentos para la recuperacion diaria, como
paseos o momentos de quietud (Puig, 2021). A continuacién se hablaré de la neuroplasticidad y
la atencion, el manejo especifico de la ansiedad y la depresion y el impacto de la tecnologia en la
salud emocional:

Neuroplasticidad y Atencion. La neuroplasticidad, segun Rojas (2018), implica recablear
las conexiones neuronales para adaptarse a nuevas circunstancias. El distrés y otros factores
negativos pueden obstaculizar este proceso, por lo que es crucial activar el Sistema Reticular
Activador Ascendente (SRAA) para enfocarse en lo verdaderamente importante. Una atencion
dirigida permite tomar decisiones mas acertadas y mantener la calma ante situaciones
estresantes, recordando que la forma en que pensamos influye directamente en como sentimos y
actuamos.

Manejo de la Ansiedad y la Depresion. La ansiedad, como sefala el Instituto Europeo de
Innovacioén en Inteligencia Emocional (2021), es una respuesta adaptativa ante amenazas. Se
manifiesta a través de angustia y preocupacion, y puede estar relacionada con rasgos de
personalidad y afrontamientos inadecuados. Es esencial consultar a un especialista para un
diagnostico adecuado y tratamiento.

Para controlar la ansiedad, se deben considerar estrategias como liberarse del deseo de

control, que puede generar angustia (Rojas, 2018). La respiracion profunda y consciente es una
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técnica eficaz que, segin el Dr. Andrew Weil (citada en Rojas, 2018), ayuda a autorregular el
sistema nervioso. También es fundamental combatir el perfeccionismo, que provoca
insatisfaccion y rigidez mental (Rojas, 2018).

La depresion, segin Rojas (2018), es un ancla al pasado que impide la reconciliacion y el
perdon. Para superar la depresion, se deben abordar los sentimientos de culpa y aprender a
perdonar, entendiendo que perdonar no es un sentimiento, sino una decision (Stamateas, 2022).

El proceso de soltar recuerdos dolorosos es crucial para liberar el peso emocional y
avanzar hacia una vida mas equilibrada.

Impacto de la Tecnologia en la Salud Emocional. El uso excesivo de tecnologia puede
deteriorar las relaciones y aumentar la ansiedad. Rojas (2018) menciona que las redes sociales
pueden actuar como un secuestro de la atencion, generando una adiccidn similar a la de las
sustancias psicoactivas. La dopamina, la hormona del placer, se ve afectada, perjudicando la
capacidad de autocontrol y fomentando la tristeza y el vacio.

Por tanto, es esencial regular el uso de la tecnologia y recuperar la comunicacion cara a
cara para mejorar las relaciones interpersonales y gestionar las emociones de manera efectiva
(Rojas, 2018).

En conclusion, la psiconeuroinmunologia ofrece un marco valioso para entender la
conexion entre emociones y salud fisica y mental. Aprender a manejar emociones, reconocer la
influencia de la tecnologia y cultivar relaciones sanas son pasos cruciales para vivir una vida mas
plena y equilibrada. La decision de sanar y soltar el pasado es fundamental para lograr un

bienestar emocional duradero.
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Supere las Heridas Emocionales del Pasado

Saber soltar el pasado es crucial para el bienestar emocional. Navarro (2024) sefiala la
importancia de revisar las decisiones tomadas y las que se han evitado, destacando que
procrastinar decisiones solo complica situaciones. Es esencial iniciar el proceso de sanacion,
aunque el recuerdo pueda doler, para transformar pensamientos y comportamientos y convertirse
en el artifice de la propia historia.

Enfrentar el pasado no implica negarlo, sino abordarlo con valentia. Es preferible evitar
construir un muro protector, ya que este limita la capacidad de disfrutar experiencias positivas y
crea dependencia. En cambio, es recomendable desarrollar recursos emocionales que fortalezcan
a la persona (Navarro, 2024).

Las heridas emocionales, o heridas afectivas, son traumas sutiles que impactan la
autoconfianza y la autoestima, afectando las creencias sobre uno mismo y el entorno (Hensley,
2006 citado en Castillo et al., 2021). Reconocer estas heridas en los comportamientos y
pensamientos actuales es fundamental. Comprender su origen y aprender a perdonarse es clave
para avanzar (Bourbeau, 2011).

Existen terapias para abordar estas heridas, como la terapia de esquemas, que identifica
experiencias vitales que generan esquemas desadaptativos, como la frustracion toxica y la
victimizacion (Young et al., 2013 citado en Del Castillo et al., 2021). El proceso de
reconciliacion implica aceptar y buscar el perdon, promoviendo la integracion de eventos
traumaticos en la memoria (Del Castillo et al., 2021).

Las heridas mas comunes de la infancia, como el abandono, rechazo, humillacion,
injusticia y traicion, se manifiestan en el pensamiento, sentir y actuar. Es esencial prestar

atencion al dolor emocional, que puede surgir de diversas fuentes (Navarro, 2024, p. 36). Estas
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heridas emocionales se esconden tras mascaras que ocultan el dolor: la dependencia por
abandono, el control por traicidn, la rigidez por injusticia, la evasion por rechazo y el
masoquismo por humillacién (Bourbeau, 2011).

Reto. El lector encontrard a continuacion una breve descripcion de cada herida bésica y
en los apéndices D al H en cuadros, disefiados por la autora de la presente monografia, con los
cuales podra explorar y reflexionar sobre sus propias heridas emocionales, facilitando asi un
proceso de autoevaluacion y sanacion.

El Rechazo y la Mascara de la Retirada o Huida

La herida del rechazo puede originarse desde la gestacion, donde la persona siente que no
tiene derecho a existir. Esta percepcion puede surgir de situaciones de rechazo durante la
infancia, especialmente con el padre del mismo sexo, quien también puede sufrir esta herida
(Bourbeau, 2011). Si el padre no se acepta a si mismo, puede rechazar a su hijo, perpetuando un
ciclo de autorrechazo. Los nifios con esta herida tienden a crear mundos imaginarios para escapar
y pueden experimentar fragilidad emocional, llevando a relaciones poco satisfactorias.

Los individuos heridos por el rechazo tienden a volverse perfeccionistas y a desarrollar
una baja autoestima, lo que los lleva a autosabotearse y a evitar la atencion. Este comportamiento
puede llevar a la soledad y a problemas de memoria debido al miedo (Bourbeau, 2011). A
menudo, pueden recurrir a adicciones como mecanismo de aislamiento, y al sanar, descubren su
creatividad y capacidad de actuar eficientemente (Bourbeau, 2011).

El Abandono y la Mascara de la Dependencia
La herida del abandono, que se desarrolla entre los 6 y 18 meses, provoca sentimientos

intensos de tristeza, inseguridad y dependencia (Ledn, 2019). Esto puede originarse por la muerte
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de un cuidador o la falta de atencion adecuada en la infancia. La herida crea vinculos
codependientes y dificultades para establecer relaciones saludables (Mansilla Izquierdo, 2002).

El abandono también se siente mas en el hacer que en el ser. Las experiencias que
pueden activarla incluyen la llegada de un nuevo hermano o la ausencia prolongada de los padres
(Bourbeau, 2011). La superacion de esta herida requiere reconocer el resentimiento hacia los
padres y entender su propio sufrimiento.

Las personas con esta herida tienden a buscar parejas de las que dependen, y su sanacion
conlleva recuperar la autoestima y la confianza en si mismos.

Codependencias. La codependencia es una actitud compulsiva hacia el control de otras
personas y sus relaciones, derivada de la inseguridad personal (Mansilla Izquierdo, 2002). Un
codependiente se involucra intensamente en la vida de un adicto o dependiente, afectando su
propio desarrollo personal. Esta dinamica puede llevar a una patologia del vinculo, donde la
persona sacrifica su felicidad por la del otro (Mansilla Izquierdo, 2002).

La humillacion y la Mascara del Masoquista

La herida de humillacién se presenta entre 1 y 3 afios y ocurre cuando el nifio siente
desprecio o control por parte de figuras de autoridad. Esto genera una mascara de masoquista,
donde la persona se castiga para evitar ser humillada por otros (Bourbeau, 2011). Suelen ser
mediadores y tienden a olvidar sus propias necesidades, lo que puede llevar a problemas fisicos.
Cuando se sana esta herida, la persona aprende a no asumir responsabilidades ajenas y se siente
libre para actuar segun sus deseos (Bourbeau, 2011).

La Traicion y la Mascara del Controlador
La herida de traicion, que puede surgir en la infancia, se asocia con el miedo a ser

traicionado y a la dificultad para comprometerse. Los individuos heridos tienden a controlar a
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otros para evitar el dolor de la traiciéon (Bourbeau, 2011). Esta herida también se relaciona con
expectativas no cumplidas y a menudo se manifiesta en la relacion con el padre del sexo opuesto.
La Injusticia y la Mascara del Rigido

La herida de injusticia se forma cuando el individuo siente que no es valorado por lo que
es. Esto puede generar rigidez emocional y una busqueda constante de reconocimiento
(Bourbeau, 2011). La sanacion implica reconocer la injusticia en las propias acciones y en las de
los demas, permitiendo un crecimiento personal y la capacidad de ser creativo y dinamico
(Bourbeau, 2011).
Otras Heridas Emocionales

Las heridas emocionales pueden surgir de pautas de crianza disfuncionales, como la
sobreproteccion, la evasion, el autoritarismo o la complacencia, que afectan el desarrollo
emocional de los hijos. Duarte-Rico et al. (2016) definen el estilo autoritario como aquel que
prioriza la disciplina y la obediencia, lo que puede limitar la autonomia y creatividad del nifio.
En contraste, el estilo permisivo busca libertad, pero sin exigencias claras, lo que puede derivar
en conductas problematicas (Torio et al., 2008, citado en Duarte-Rico et al., 2016). Los nifios
sobreprotegidos carecen de disciplina y correccion, mientras que un estilo asertivo permite el
desarrollo personal y emocional del nifio, favoreciendo la autoestima y relaciones saludables.

Una herida emocional especifica que puede resultar de estas dindmicas disfuncionales es
el incesto emocional, un concepto poco mencionado pero comun en el que los padres buscan
apoyo emocional en sus hijos en lugar de en sus parejas. Love y Robinson (1990) describen este
fendémeno como una forma camuflada de abuso. Este enredo genera una carga pesada para los

hijos, que no tienen la madurez emocional para manejar las intimidades de sus padres, lo que
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puede llevar a consecuencias graves como depresion, ansiedad y problemas en las relaciones
(Disla, 2021).

El objetivo de identificar estas heridas es cambiar comportamientos dolorosos al entender
sus raices y consecuencias. En el incesto emocional por ejemplo, los hijos asumen las emociones
de sus progenitores y a menudo olvidan sus propias necesidades, lo que resulta en roles
invertidos donde el padre o madre no cumplen su funcion adecuada. Esto puede llevar a
experiencias inadecuadas para la edad del nifio (Love y Robinson, 1990).

Las consecuencias del incesto emocional incluyen problemas de autoestima, miedo al
rechazo, disfunciones en relaciones amorosas y en la sexualidad, asi como adicciones. La
incidencia de esta herida esta en aumento, especialmente en familias monoparentales afectadas
por violencia y adicciones, lo que subraya la importancia de abordar el tema y buscar terapias
como la Terapia Familiar para su superacion.

Viaje a Través de su Historia de Vida

Reto. Realice un viaje a través de su historia de vida y determine si ha superado las crisis
emocionales del desarrollo y adquirido la virtud deseada, o si necesita trabajar en ello. Para ello,
se invita al lector a describir su biografia de forma escrita, identificando situaciones vividas y las
heridas emocionales que estas le hayan dejado. Para sanar estas heridas, enfrentara nuevos retos
y debera tomar nota de sus recuerdos positivos, que serdn recursos valiosos para esta sanacion
emocional.

Las crisis emocionales del desarrollo a las que se refiere esta monografia son las
planteadas por Erikson y citadas por Lin et al. (2004), quienes explican que “aunque nos
encontramos siempre en todas las etapas al mismo tiempo, hay periodos criticos” (Linn et al.,

2004, p. 29). Si logra sanar las heridas emocionales y superar adecuadamente estas crisis, evitara
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caer en la tentacion de repetir las actitudes que lo lastimaron, permitiéndole amarse a si mismo
de manera sana, a pesar de sus heridas, lo cual lo liberara de las ataduras del pasado. Una
persona sana es aquella que esta integrada y tiene un desarrollo espiritual, porque ha cultivado
sus virtudes.

Cuando se sienta desolado o deprimido, regrese a los recuerdos positivos para consolarse
y reconectar con el amor que de ellos emana, lo que le permitira concentrarse menos en los
problemas y més en lo que ha recibido.

En este camino, encontrara los puntos de equilibrio, evitando el uso excesivo de un don o
la decision de no usarlo en absoluto. Las etapas que no se resuelven a la edad correspondiente
pueden continuar afectando a lo largo de la vida, por lo que la Gnica razon para indagar en su
pasado y descubrir sus heridas es para lograr superarlas.

Las experiencias vividas en el pasado le ayudaran a comprender su comportamiento
presente. Al tomar conciencia de lo que le hace ser y actuar de determinada manera, serd mas
facil elegir como desea comportarse ahora. Tendra los elementos necesarios para hilvanar,
organizar y reinterpretar correctamente su historia, logrando asi perdonar y dejar ir el pasado. Se
dara cuenta de que las circunstancias vividas ya no determinan su vida; lo que realmente influye
en su comportamiento es como decide actuar ante las nuevas circunstancias de la vida.

Este viaje comenzara en cada etapa de la vida, partiendo del agradecimiento por lo vivido
como una oportunidad de crecimiento. Se invita al lector a estar abierto a un futuro en el que
pueda tomar el timon de su vida de manera consciente, buscando situaciones mas prometedoras.
Esto se logra a través de un presente mas positivo y propositivo, guiado por el lema que

proponen Linn et al.: “por todo lo que ha ocurrido, gracias; a todo lo que vendra, si” (p. 29).
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Basicamente, Erikson divide la historia de vida de una persona en ocho etapas, cada una
asociada a un periodo de tiempo, en las que se enfrenta a una crisis que busca un equilibrio
saludable entre dos comportamientos, asi como la posibilidad de alcanzar una virtud y establecer
relaciones significativas, las cuales se pueden visualizar en el apéndice 1.

Confianza vs Desconfianza

Virtud de la Esperanza (Hasta los 2 afios). En la etapa hasta los dos afios, el contacto
fisico es vital para el desarrollo emocional del bebé. La figura materna o el cuidador principal
desempefian un papel crucial al satisfacer las necesidades del niflo, estableciendo asi la confianza
basica. Segun Frans Veldman, el amor y el contacto tactil desde el vientre materno son esenciales
para el desarrollo emocional, y esto se refleja en el didlogo tactil entre el bebé y los padres (Linn
et al., 2004).

La falta de amor puede llevar a un estado conocido como marasmo, donde el nifio muere
por la ausencia extrema de afecto. La historia de la vieja Ana, quien cuido6 a bebés en
incubadoras, demuestra que el contacto fisico y el amor pueden reducir drasticamente la
mortalidad infantil (Linn et al., 2004). Este contacto amoroso no solo ayuda a la supervivencia,
sino que también establece la confianza basica en el nifio.

Si un bebé no recibe la atencidon adecuada, interpreta que sus necesidades no son
importantes, lo que genera desconfianza hacia si mismo y hacia los demas. Esto puede llevar a
comportamientos de aislamiento y a problemas emocionales a lo largo de la vida, incluidos
trastornos como la depresion (Linn et al., 2004).

La falta de amor y atencioén puede incluso correlacionarse con intentos de suicidio en el
futuro, como muestran los trabajos del psicoterapeuta Andrew Feldmar, quien observé que los

intentos coinciden con intentos de aborto por parte de las madres (Linn et al., 2004).
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Para sanar estas heridas, el abrazo se vuelve fundamental, ya que transmite aceptacion y
promueve vinculos profundos. Virginia Satir destaca la importancia de recibir al menos cuatro
abrazos diarios para el bienestar emocional (Linn et al., 2004).

Reto. Buscar servir a otros y abrazarlos con respeto y amor sincero, promoviendo
relaciones de confianza. También se debe recordar que la confianza es la base de la conducta
¢tica y moral, fundamental para el desarrollo emocional y la posibilidad de avanzar hacia el
futuro.

Autonomia vs Duda y Vergiienza

Virtud de la Voluntad (2 a 3 Afos). La autonomia se define como la capacidad de afirmar
decisiones con seguridad. Este desarrollo depende del equilibrio entre la permisividad y la
firmeza de los padres. Si los cuidadores son demasiado permisivos o estrictos, los nifios pueden
volverse inseguros y dudar de sus decisiones. Durante esta etapa, los nifios necesitan aprobacion
en sus elecciones y limites claros en situaciones de riesgo.

La empatia es crucial para que los nifios expresen sus emociones y desarrollen resiliencia,
que les permitira enfrentar y superar crisis en el futuro (Linn et al., 2004). La falta de voluntad
puede llevar a la impotencia y a comportamientos adictivos, mientras que una voluntad firme
fortalece la personalidad y fomenta una actitud positiva frente a los problemas.

En entornos familiares disfuncionales, como hogares alcoholicos, los nifios experimentan
confusion y vergiienza, lo que puede manifestarse en la adultez a través de cuatro roles: héroe,
nifio problema, mascota o nifio perdido (Linn et al., 2004). Estas actitudes son mecanismos de
supervivencia ante el caos familiar.

La voluntad se define como “la capacidad para posponer la recompensa y la gratificacion

instantanea” (Rojas, 2018, p. 220). Una persona con voluntad es capaz de establecer metas
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concretas y trabajar para alcanzarlas con determinacion. La verdadera fortaleza se encuentra en
buscar lo mejor, no solo lo mas facil.

Reto. El reto es evaluar si se posee la virtud de la voluntad y trabajar en su desarrollo. Es
esencial entender los motivos detras de la falta de autonomia y aprender a decir no a lo que no
aporta. Al establecer metas con reflexion y esfuerzo, se puede alcanzar una madurez personal y
la mejor version del propio proyecto de vida (Rojas, 2018, p. 221).

Iniciativa vs Culpa Toxica

Virtud del Proposito (3 a 5 Afios). Los nifios desarrollan su iniciativa a través del juego y
la imaginacion, comenzando a establecer limites con el mundo adulto. Durante esta etapa, la
familia nuclear y los cuidadores son fundamentales en su desarrollo. La iniciativa debe
equilibrarse con la correccion de los adultos; de lo contrario, la culpa puede volverse toxica. Por
ejemplo, los nifios a menudo se sienten responsables de eventos como el divorcio de sus padres
si no se les explica adecuadamente. Segun Linn et al. (2004), “los nifios a quienes se les regafia
continuamente pueden acabar sintiendo un profundo odio hacia si mismos” (p. 100),
confundiendo sus acciones con su valor personal.

El sentimiento de culpa téxica puede llevar a la depresion y al perfeccionismo, donde el
nifio intenta ocultar su culpa al esforzarse por hacer todo bien. Esta tension puede resultar en
enfermedades psicosomaticas, y a medida que crecen, podrian repetir patrones de castigo hacia
sus propios hijos (Linn et al., 2004).

Para sanar, es crucial que los nifios comprendan la diferencia entre sus acciones y su
valor como personas. La correccion debe ser amorosa y firme, enfocdndose en el acto en lugar de

en la persona. El perdon y la responsabilidad son esenciales en el proceso de aprendizaje.
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Reto. El lector debe reflexionar sobre como fue corregido en su infancia y analizar el
impacto de esas experiencias en su comportamiento actual. Es fundamental elegir corregirse y
corregir a los demas con amor, superando sentimientos de odio hacia uno mismo. Evaluar si
experiencias pasadas han ahogado su iniciativa y trabajar para perdonarse y buscar una vida mas
plena. Segun Rojas (2018), “cuando comprendes las razones que impulsan a alguien a herirte,
consigues aliviar tu sufrimiento” (p. 96), lo que permite tomar iniciativas y avanzar hacia el
cumplimiento de sus propositos.

Laboriosidad vs Inferioridad

Virtud de la Competencia (6 a 12 Afios). Segiin Erikson (citado en Linn et al., 2004), esta
etapa, conocida como la edad escolar, se extiende desde los 6 hasta los 12 afios, momento en el
que los nifios comienzan a integrarse al sistema escolar y a interactuar con su entorno social.
Durante este periodo, los nifios buscan ser competentes y adaptarse a las expectativas sociales; si
logran hacerlo, se sienten seguros, de lo contrario, pueden experimentar sentimientos de
inferioridad.

Cuando el sistema educativo impone un modelo rigido por la falta de reconocimiento de
los talentos individuales para ajustar la educacion a cada persona, a menudo conduce a
injusticias. Por ejemplo, exigir a un nifio con habilidades creativas que se mantenga quieto en
clase, no permite que demuestre su verdadero potencial. Como mencionan Roger y David
Johnson (citados en Linn et al., 2004), “la competencia no es la mejor motivacion para el
aprendizaje” (p. 121). Ellos abogan por un aprendizaje colaborativo que fomente la cooperacion
y minimice las calificaciones individuales.

El sistema educativo actual, heredado de la era industrial, prioriza habilidades logicas y

productivas, a menudo en detrimento de la creatividad y la sensibilidad. Aunque hoy se valoran
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mas las habilidades interpersonales y la inteligencia emocional, aun no se educa ni se
recompensa adecuadamente desde la infancia para desarrollarlas (Benziger, 2013). Es crucial
identificar y potenciar los talentos desde temprana edad; los padres pueden hacerlo mediante
herramientas como la prueba Benziger, lo que les permite reconocer sus propias fortalezas y las
de sus hijos, promoviendo su autoestima y evitando heridas emocionales.

Reto. Se invita al lector a reconocer sus talentos y trabajar para potenciarlos. Sino lo
hicieron otros en su vida, es momento de hacerlo por si y por aquellos que le rodean.
Identidad vs Confusion de Rol

Virtud de la Fidelidad (12 a 18 Afios). La adolescencia, que abarca de los 12 a los 18
afios, es una etapa de busqueda de identidad y de independencia, donde los jovenes se hacen
preguntas existenciales como “;Quién soy?” Y “;Para donde voy?”. Durante este periodo, las
influencias del grupo de amigos y lideres son significativas, asi como los valores morales
adquiridos en su entorno. Si provienen de una familia disfuncional, pueden abandonar su hogar
buscando libertad y sus propios principios.

Es crucial entender que “ser libre no consiste tanto en hacer lo que me da la gana, como
en estar dispuesto a hacer lo que debo hacer porque me da la gana” (Barrio Maestre, 2007, p.
130). Esta etapa también puede estar marcada por experiencias traumaticas, como abusos, que
dejan heridas emocionales que afectan el desarrollo posterior. Linn et al. (2004) indican que “una
herida no curada no s6lo afecta en esa etapa, sino que también debilita en todas las etapas
futuras” (p. 146). La falta de reservas emocionales puede llevar a comportamientos destructivos
o a la dificultad de relacionarse con otros.

La sanacion de estas heridas requiere apoyo terapéutico, que debe ser “maduro y

amoroso” (Linn et al., 2004, p. 148). El terapeuta ideal debe haber sanado sus propias heridas
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para poder ayudar efectivamente. Ademas, la formacion de la identidad masculina y femenina
ocurre de diferentes maneras: la masculina a través de la separacion de la madre y la femenina a
través de la conexion con ella (Linn et al., 2004).

Reto. El lector debe reflexionar sobre si ha tenido heridas durante esta etapa de su vida
que sienta que ha influenciado en sus actitudes de la actualidad, como las causadas por abusos
sexuales, crisis de identidad o abandonos. Es fundamental identificar los recursos disponibles
para superar estas experiencias. La ayuda de un psicologo o un adulto confiable, que escuche sin
juzgar y esté capacitado en desarrollo humano y sanacidon emocional, puede ser esencial.
Asimismo, la vida espiritual puede ser un recurso valioso para la recuperacion (Linn et al., 2004;
Rojas, 2018; Puig, 2019).

Intimidad vs Aislamiento

Virtud del Amor. (19 a 35 Afios). La etapa de los 19 a los 35 afios, segtin Erikson, es
crucial en el desarrollo de la intimidad y se centra en la importancia de las relaciones con la
pareja, la familia y la comunidad. Durante este periodo, la intimidad se manifiesta a través de
vinculos emocionales estables, lo que se asocia con mejores indicadores de salud y menor riesgo
de mortalidad. Investigaciones muestran que quienes disfrutan de relaciones intimas tienen
corazones mas sanos (Houck, 1984, citado en Linn et al., 2004).

Mientras la identidad busca responder “;quién soy yo?”, la intimidad plantea la pregunta
“/quiénes somos nosotros?”. La verdadera intimidad implica arriesgarse a perderse en la relacion
y construir suefios compartidos (Linn et al., 2004). En este contexto, la sexualidad se presenta
como una forma de intimidad, donde la donacion interpersonal es fundamental, diferencidndose

de la mera reproduccion (Barrio Maestre, 2007).
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Es esencial construir no solo un proyecto personal, sino también uno en pareja y familiar.
Investigaciones de Jeannette y Robert Lauer revelan que la intimidad profunda, que va mas alla
de lo sexual, es clave para un compromiso real. Erikson enfatiza que “compromiso es la
capacidad de ser infeliz un rato” (Linn et al., 2004, p. 185), indicando que la felicidad no es
constante.

Reto. El lector debe reflexionar sobre si actualmente ofrece amor intimo a su pareja,
familia o comunidad, y si tiene proyectos y suefios en comun. Al redactar un proyecto de vida, es
importante incluir metas que integren los proyectos personales, de pareja, familiares y laborales.
Este ejercicio permite afirmar a otros y sanar heridas emocionales a través del amor
incondicional. Como sefala Baars (citado en Linn et al., 2004), “descubrimos quienes somos
solo cuando vemos reflejadas nuestras virtudes en los ojos de otra persona que nos ama”. La
intimidad con uno mismo es esencial para poder construir intimidad con los demas,
comprendiendo nuestras propias emociones y necesidades.

Generatividad vs Estancamiento

Virtud de la Solicitud (36 a 65 Afios). La etapa de los 36 a 65 afios es crucial en la edad
adulta, donde las relaciones laborales adquieren gran importancia. Mahatma Gandhi es un
ejemplo destacado de generatividad, demostrando que la resistencia pacifica y el cuidado
amoroso pueden ser formas efectivas de alcanzar la libertad y reparar dafios (Linn et al., 2004).
“La generatividad se define como el cuidado hacia los demas, abarcando no solo a la familia,
sino también a las futuras generaciones y al mundo en el que viviran” (Linn et al., 2004, p. 209).
Esto puede manifestarse a través de la paternidad, la ensefanza, la mentoria, o incluso acciones

simbolicas como plantar un arbol o escribir un libro.
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Sin embargo, el estancamiento se siente cuando una persona no ha logrado hacer una
contribucion significativa a la humanidad antes de fallecer. En esta etapa, es comun enfrentar
crisis como la muerte de los padres, el retiro, la salida de los hijos del hogar, problemas
matrimoniales y dificultades econdmicas. La planificacion de proyectos se transforma de un
enfoque temporal a uno basado en la energia necesaria para completarlos.

Linn et al. (2004, p. 213) sefialan que quienes solo dan a los demas pueden desgastarse,
mientras que quienes solo reciben pueden caer en el egoismo. Por lo tanto, es esencial encontrar
un equilibrio entre amar a los demas y cuidarse a uno mismo.

Reto. El lector debe reflexionar sobre como ha cuidado de si mismo y qué aspectos
necesita desarrollar. A partir de esta autoevaluacion, se anima a hacer cosas por otros, incluso por
aquellos con quienes no se tiene afinidad, practicando un amor incondicional (amor adgape) que
respete las diferencias. Ademas, es importante comprender que las heridas pueden convertirse en
regalos una vez superadas, permitiendo ensefiar a otros lo aprendido.

Integridad vs Desesperacion

Virtud de la Sabiduria (Més de 65 Afios). En la etapa de la vejez, que abarca desde los 65
afios hasta la muerte, se destaca la importancia de la integridad y la sabiduria. Estas cualidades
implican aceptar la propia vida con responsabilidad, sin culpar a otros ni desear cambiar el
pasado. Cada dificultad se ve como una oportunidad para el crecimiento personal (Linn et al.,

2004).
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Sanacion de Heridas Emocionales — Evalie sus Relaciones

Reto. Para lograr hacer este proceso de sanar las heridas emocionales, se aconseja al
lector crear un album de fotos que resalte lo positivo de su vida, reconociendo y agradeciendo los
momentos felices. También se sugiere recordar historias que ofrezcan ensefianzas valiosas para
compartir con otros. Linn et al. (2004) enfatizan que “mientras mas pronto nos preguntemos ;qué
necesito hacer antes de morir?, mas significado tendra la vida que nos resta” (p. 235).

Es fundamental comprender que las personas solo se pueden mejorar a si mismas y que
hay cosas que no se pueden cambiar, lo que requiere sabiduria para discernir entre ambas. El
mejor regalo que se puede ofrecer a los demads es buscar la propia sanacién emocional para poder
ser mas amorosos. “Es mejor cometer errores y pedir perdon que evitar cometer los errores y
ensenarle a un nino a reconciliarse” (Linn et al., 2004, p. 262).

Reto. El lector debe identificar y describir las emociones y sentimientos asociados a su
crisis actual. Se recomienda seleccionar una emocion y medir su intensidad del 1 al 10,
describiéndola a través de sensaciones (color, sabor, olor, textura) o imagenes mentales. Esto
facilitara la empatia hacia otros y viceversa. También evaluara cada una de sus relaciones:
consigo mismo o intrapersonal, con las otras personas o interpersonal y mas alla de lo personal o
transpersonal:

Evaluacion de la Relacion Consigo Mismo

Esta relacion se refiere al autoesquema, que es la percepcion que una persona tiene de si
misma, influenciada por sus experiencias y relaciones. Segun Urdiales et al. (2018), el
autoesquema actlla como una guia para el futuro y se forma a partir de la aceptacion y

competitividad en el entorno. Este concepto abarca siete aspectos o autos que se refieren al
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concepto, aceptacion, imagen, percepcion, eficacia, regulacion y estima que tenga la persona de
si misma:

Autoconcepto. Responde a la pregunta “;quién soy yo?” e incluye la autoevaluacion y la
percepcion social (Byrne, 1984; Revuelta et al., 2013).

Autoaceptacion. Es la evaluacion propia influenciada por creencias y experiencias, que
puede llevar a ocultar o exagerar conductas (Cazalla-Luna & Molero, 2013).

Autoimagen. Se refiere al grado de gusto o disgusto consigo mismo, condicionado por los
estandares sociales (Bohnem et al., 2002).

Autopercepcion. Describe como la persona se visualiza en el contexto social y su
confianza (Mendoza et al., 2003).

Autoeficacia. Es el conocimiento de las propias capacidades para enfrentar situaciones,
influenciado por el aprendizaje social (Bandura, 1987).

Autorregulacion. Capacidad de modificar respuestas y adaptarse, identificando
emociones (Piaget, 1978; Gross & John, 2003).

Autoestima. Conjunto de sentimientos sobre el propio valor, influenciado por la
percepcion de los demads y el contacto social (Rosenberg, 1965).

Reto. El lector debe definir cada elemento de su autoesquema y reflexionar sobre su
relacion consigo mismo, preguntandose como se percibe en cada aspecto. A continuacion tendrd
un poco mas de conocimiento sobre autoestima y comprendera que si sana sus heridas
emocionales, se sanara su autoestima.

Es muy importante reconocer que cuando Hay Sanacion Emocional se Sana la
Autoestima. La autoestima, definida por Pinheiro et al. (2023) como un constructo clave de la

personalidad y parte de la autoimagen, permite a los individuos enfrentar dificultades. William
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James (1890, citado en Pinheiro et al., 2023) fue pionero en investigar como la autoestima ayuda
a la adaptacion al entorno. Una autoestima alta actia como un factor protector de la salud mental,
previniendo trastornos como la ansiedad y la depresion (Urdiales et al., 2018; Garaigordobil et
al., 2005).

El desarrollo de la autoestima comienza en la infancia y se ve influenciado por factores
sociales y familiares. Mendes et al. (2012, citados en Pinheiro et al., 2023) destacan que el apoyo
parental es crucial para la construccion de la autoestima, mientras que Vargas (2005, citados en
Pinheiro et al., 2023) sefiala que una autoestima alta se relaciona con reacciones positivas ante
situaciones dificiles.

Papalia (2013, citado en Pinheiro et al., 2023) sugiere que, en la segunda infancia, la
autoestima se ve de manera dicotdmica, y que en etapas posteriores se basa mas en estandares
sociales. Una persona con alta autoestima se siente competente, resiliente y capaz de forjar
relaciones sanas, mientras que aquellos con baja autoestima enfrentan inseguridades y
dificultades para tomar decisiones (Sbicigo et al., 2010).

La autoestima también se relaciona con la salud mental; una autoestima saludable reduce
el riesgo de trastornos psicologicos (Pereira et al., 2018) y puede amortiguar tendencias
antisociales (Pesce et al., 2004). Factores como el apoyo social y la satisfaccion personal son
fundamentales para mantener una buena salud mental (Pinheiro et al., 2023). Ademas, la
autoestima puede ser modificada a lo largo del tiempo (Mendes et al., 2012).

Reto. El lector evaluara su propia autoestima si, cree en si mismo, si al reflexionar evita
desafios por falta de confianza o no, si acepta menos de lo que merece en sus relaciones o no, se
dara cuenta de sus relaciones son sanas, evaluando si mantiene conexiones saludables o

dependientes, si su voz interna es critica o solidaria, y por tanto logra sentir paz y si es auténtico,
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al ser consciente y realista acerca de sus capacidades y acepte que el progreso es mas importante
que la perfeccion.

Finalmente, Navarro (2024) enfatiza que, a pesar de las heridas emocionales, la
capacidad de reconstruccion y aprendizaje es fundamental para el crecimiento personal y la
autoestima. Lo importante no es el sufrimiento, sino la capacidad de superarlo.

Evalite la Relacion que Tiene con Otras Personas

Las relaciones interpersonales son fundamentales para la dimension afectiva del ser
humano, ya que a medida que se crece, se interactiia con diversas personas, desde la familia
hasta amigos y compaiieros en diferentes contextos, como la escuela y el trabajo. Erikson (1964,
citado en Linn, Fabricant y Linn, 2004) divide la vida en etapas, cada una con sus propias crisis
psicosociales y la posibilidad de adquirir virtudes si se superan satisfactoriamente.

Este enfoque permite al individuo evaluar su historia de vida y como sus relaciones han
influido en su percepcion de si mismo y de los demads, asi como en sus emociones y
comportamientos. Al comprenderse mejor, se puede optar por interpretaciones mas maduras de la
realidad, modulando sus afectos segiin lo que desea ser y hacer. Como sefiala Barrio Maestre
(2007), “la necesaria modulacion de la afectividad implicard unas veces potenciar los
sentimientos, otras orientarlos, y, en ocasiones, también reprimirlos” (p.130).

Reto. El lector puede escribir cartas a todas las personas que han sido significativas en su
vida, incluida a si mismo. En estas cartas, el lector puede pedir perdon, otorgar perdon y expresar
gratitud, valorando los aprendizajes que cada relacion le ha ofrecido. Este ejercicio busca liberar
a los demés de deudas emocionales y reconocer que, al final, todos son victimas de victimas, 1o

que permite al lector mejorar su propia conciencia y actitudes.
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Evalite sus Relaciones Transpersonales

La psicologia transpersonal, surgida en los afios 60, se enfoca en un ser humano sano y
espiritual, diferenciando entre espiritualidad y religiosidad. Las relaciones intrapersonales
abarcan los procesos de la psique y la identidad, proporcionando métodos para sanar traumas
psicoldgicos (Araya, 2015).

Cuando se habla de lo transpersonal, se refiere a estados de conciencia misticos que
permiten al ser humano trascender, superando obstaculos psicologicos (Armendariz, 2003, citado
en Araya, 2015). Estos estados de conciencia estan relacionados con el acceso al potencial
humano en sus dimensiones mental, emocional y fisica (Dennig y Phillips, 1986, citado en de la
Herran Gascoén, 2006).

De la Herran Gascon (2006) define la conciencia como una expresion del razonamiento
humano, que incluye sentimientos y actitudes. La conciencia puede clasificarse en cuatro niveles
de complejidad y se describen a continuacion:

Conciencia Lineal. Aprendizajes condicionados y rigidos.

Conciencia Egocéntrica. Busqueda de intereses propios.

Conciencia Compleja. Capacidad para actuar segiin elecciones conscientes.

Conciencia Humanizada. Buscando el bien mayor por encima de intereses individuales.

Los estados de conciencia también se clasifican en funcion de la actividad cerebral,
identificando diferentes ritmos que corresponden a diversos estados mentales y emocionales
(Berger, 1920, citado en de la Herran Gascon, 2006).

El estado mas elevado de conciencia es la supraconciencia, donde la persona mejora su
calidad emocional y toma decisiones mas conscientes, mostrando un querer mds incondicionado

y menos apego a intereses personales (Caballero, 1979, citado en de la Herrdn Gascon, 2006).
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Esto contribuye a una personalidad mas madura, capaz de expandir la conciencia mas alla del
ego y de las limitaciones temporales y espaciales (Grof en Roman, 1996, citado en Araya, 2015).

Reto. El lector evaluara su relacion con realidades mas grandes y significativas,
considerando sus concepciones espirituales e invisibles (Walsh y Vaughan, 1982, citado en
Araya, 2015).

Como Influyen las Relaciones Interpersonales y Transpersonales en la Salud Mental

Los factores que determinan si una persona se enferma o no mentalmente se agrupan en
tres categorias: individuales, familiares y sociales. Entre estos factores se incluyen la autoestima
positiva, el autocontrol, la estabilidad familiar, el respeto mutuo, el apoyo y las buenas relaciones
con amigos y personas significativas, quienes actllan como referencias seguras y contribuyen a
que el individuo se sienta amado. Segun Pesce et al. (2004, citados en Pinheiro et al., 2023), los
factores protectores como la autoestima y la autoeficacia, asi como las relaciones positivas,
constituyen una fortaleza esencial para afrontar situaciones problematicas.

Por otro lado, Pérez (2016), de la Universidad Pontificia de Salamanca en Espaiia, lleva a
cabo una investigacion sobre la conceptualizacion y cartografia psicologica de la inteligencia
espiritual. En su estudio, “presenta los estudios realizados sobre la localizacion cerebral de esta
facultad, con el hallazgo de multiples areas cerebrales implicadas” (Pérez, 2016, parr. 1).
Ademés, destaca que esta funcion mental es genuinamente humana vy, al igual que el lenguaje,
necesita ser desarrollada desde la nifiez en un contexto familiar y social.

Camino de Sanacion Emocional

Para iniciar un proceso de sanacion emocional, es fundamental tomar conciencia de los

comportamientos, sentimientos y pensamientos propios, asi como identificar las heridas

emocionales. Esto implica aceptar dichas heridas y cultivar compasion hacia uno mismo y hacia
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quienes las causaron, evitando el juicio y el rencor. Al no poder cambiar el pasado, se puede
optar por liberarse de estas heridas y decidir conscientemente adoptar pensamientos y actitudes
mas alineados con los objetivos personales. Como sefiala Bourbeau (2011), el amor no es un
sentimiento, es una decision.

Segin Andrés (2016, p. 15), “somos el resultado de una combinacion de lo que somos al
nacer y de los efectos de nuestra biografia”. Por ello, se debe analizar las heridas emocionales
para comprenderlas y sanarlas.

Sieff (2015) respalda la idea de que, para sanar una herida emocional, no solo es
necesario hacer consciente lo inconsciente, sino que también se debe trabajar en la construccion
de nuevas redes neuronales. Esto se logra mediante una psicoterapia centrada en las emociones y
el acompanamiento de un terapeuta empatico. Las primeras relaciones de apego, descritas por
Erikson, son cruciales para desarrollar la confianza y la autoestima, afectando la estructura del
cerebro emocional y el bienestar psicologico (Sieff, 2015; Rojas, 2018).

La crianza afectiva que proporciona un apego seguro fomenta la regulaciéon emocional
saludable. Sin embargo, cuando las emociones no son gestionadas adecuadamente, la disociacion
puede ocurrir, protegiendo al individuo del trauma de manera inconsciente, lo que puede llegar a
formar parte de su carécter (Sieff, 2015). La sanacion implica comprender y procesar estos
traumas para poder integrar lo sucedido en la personalidad actual.

Sieff (2015) sugiere que la sanacion de heridas emocionales requiere tres enfoques: la
psicoterapia para identificar traumas, la neurobiologia para entender su impacto en la vida
emocional y el enfoque evolutivo para contextualizar el trauma heredado.

Stamateas (2022) propone cuatro ideas para reconstruir vinculos dafiados:
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De Aqui en Adelante. Aceptar lo sucedido y asumir responsabilidades para construir
relaciones nuevas.

(Qué Hacer con lo que Sucedio Hoy? Transformar el dolor en crecimiento, evitando
estancarse en el resentimiento.

Comprender la Impotencia. Salir del papel de victima y entender las limitaciones de
quienes causaron el dafio.

Reconstruir Hacia el Futuro. Aprender de las heridas para crear relaciones sanas,
eligiendo actuar de manera diferente.

Navarro (2024) describe el proceso de recomponer la vida como un arte que implica
recordar, aprender de las experiencias y embellecer las cicatrices emocionales. “Es crucial no
ignorar el dolor, ya que indica la necesidad de realizar cambios y tomar decisiones” (Navarro,
2024, p. 23).

Las preguntas clave para reflexionar incluyen: ;Qué pas6? ;Por qué? ;Como se ha
reaccionado? y ;Qué se ha aprendido? (Navarro, 2024).

Fortalezca Su Emocionalidad. Una vez sanadas las heridas, es esencial fortalecer la
emocionalidad. Navarro (2024) presenta fortalezas emocionales que ofrecen técnicas y recursos
para alcanzar objetivos y vivir plenamente, tales como gestionar emociones, perseverar,

mantener una actitud positiva y desarrollar relaciones de calidad.
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.Qué Aprendizajes Tiene de sus Crisis? Reconstruya su Proyecto de Vida
Su Esencia, Su Flow

En el proceso de alcanzar la mejor version de uno mismo, es esencial integrar el
conocimiento, la voluntad y el proyecto de vida, todo ello impulsado por una gran dosis de
pasion. El primer paso es el autoconocimiento, que permite descubrir la esencia personal al sanar
las heridas del pasado.

Esto implica liberarse de lo que no constituye la verdadera esencia, sino que son
consecuencias de una historia que se puede elegir cambiar conscientemente en el presente.
Reconocer el propio estilo de pensamiento y temperamento ayuda a forjar el caracter y a
seleccionar entornos propicios para el desarrollo personal, asi como a formar equipos de trabajo
que complementen los talentos individuales. Como afirma Castafieda (2008), esto permite hacer
de la vida lo que uno desea de forma libre y saludable, encontrando asi el proposito de vida que
se desea cumplir.

La capacidad de aprovechar la propia esencia permite tomar decisiones mas acertadas, lo
que lleva a experimentar el estado de flujo. Este estado, segiin Rojas (2024), se refiere a la
inmersion total en una actividad que genera disfrute y donde se pierde la nocion del tiempo.
Mihaly Csikszentmihalyi (2000) describe este estado como una experiencia que combina
motivacion, desafio y habilidades, generando “una sensacion de plenitud y felicidad” (Rojas,
2024, p. 357).

Reto. El lector debe reflexionar sobre sus hobbies y su proyecto de vida, buscando
identificar en qué actividades alcanza su estado de flujo. Se sugiere hacer una lista de pasiones y
de personas que aportan valor al proyecto de vida. Es importante encontrar lo que realmente se

desea hacer y rodearse de personas que apoyen esos objetivos.
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Para disfrutar del proceso, es vital prestar atencion plena a las metas, evitando
distracciones. Csikszentmihalyi (2000) sefiala que esta concentracion incrementa la creatividad y
la felicidad, como lo han demostrado numerosos artistas y deportistas.

Rojas (2024) destaca que, durante esta actividad, es esencial desactivar notificaciones y
distracciones para fomentar un estado de flujo. Esto implica activar la corteza prefrontal, reducir
la actividad de la amigdala y estimular el niicleo accumbens, lo que hace que la experiencia sea
placentera.

Mantener este estado requiere realizar actividades que representen un reto, sin caer en la
trivialidad de las redes sociales, que no ofrecen desafios reales y pueden generar vacio. En
contraste, entrar en un estado de flujo, al abordar tareas equilibradas en dificultad y disfrute,
revitaliza y proporciona plenitud (Rojas, 2024).

Encuentre su Proposito de Vida

Ikigai es la razdn que impulsa a una persona a realizar ciertas actividades, descrita como
la razén para recoger los mil pedazos en los que estan rotas la vida y el alma y empezar a
reconstruirlas de un modo maés sabio y feliz (Navarro, 2024). Este concepto se basa en la idea de
que lo que se puede construir es mejor que lo vivido, y que cada individuo tiene la capacidad de
lograrlo.

Kotera et al. (2018) destacan que el ikigai ha sido objeto de estudio internacional,
mostrando su influencia en la longevidad, la orientacion profesional y el bienestar general. Esta
busqueda del proposito vital fomenta la autocomprension, mejora la capacidad de alcanzar
objetivos y potencia la resolucion de problemas.

Kolmodin (2018) presenta un lienzo practico para facilitar el trabajo con el ikigai, basado

en el libro lkigai: El secreto japonés para una vida larga y feliz de Miralles & Garcia (2022).
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Este enfoque incluye principios como no rendirse, llevar una vida activa, rodearse de personas
positivas, hacer ejercicio suave y ser agradecido, todo lo cual ayuda a reconectar con la
naturaleza y a vivir en el presente.

Reto. El lector debe reflexionar sobre sus aprendizajes vitales, identificando motivaciones
que trasciendan a la pareja, familiares o logros individuales, como propone Navarro (2024). La
interseccion de pasion, mision, vocacion y profesion brinda un propoésito y sentido a la vida:

Pasion. Identificar lo que ama y para lo que es bueno. Preguntarse qué disfruta hacer, en
qué actividades pierde la nocion del tiempo y cudles son sus temas favoritos que estimulan su
creatividad.

Mision. Reflexionar sobre como lo que ama puede contribuir a un mundo mejor.
Considerar a quién puede beneficiar y como innovar en su oferta.

Vocacion. Definir lo que el mundo necesita y por lo cual le pagaran. Ser especifico sobre
donde puede ofrecer sus servicios y los recursos necesarios para lograr un equilibrio en su vida.

Profesion. Determinar lo que hace bien y por lo cual le pagaran. Se sugiere realizar una
prueba de talentos, como la de Benziger, para clarificar su estilo de pensamiento y buscar
oportunidades de desarrollo personal que también beneficien a otros.

Este enfoque integral del ikigai permite a cada persona trazar un camino hacia un
proposito de vida claro y satisfactorio, encuentre un diagrama que le ayudara a comprenderlo
mejor en el apéndice J.

. Cual es su Sentido de Vida?

Kotera et al. (2018) sefalan que el sentido de vida o propdsito, conocido como /Ikigai,

puede ser mds intenso para quienes han experimentado una pérdida, ya que enfrentan desafios

que los llevan a buscar significado en sus experiencias. Este sentido de vida se relaciona con la
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razon de ser y las motivaciones intrinsecas, como la alegria y la curiosidad, y extrinsecas, como
las recompensas.

Victor Frank (2022) observa que aquellos que tenian un propdsito claro, como reunirse
con un ser querido o hacer el bien por otros, fueron los que sobrevivieron en los campos de
concentracion nazi. Segun ¢€l, el sentido de vida no es un objeto, sino una oportunidad: es cuando
el individuo encuentra lo que puede dar, no lo que puede recibir. Se manifiesta cuando una
persona responde a la vida con amor, servicio y contribuyendo a la vida de los demas.

Este enfoque resalta que el sentido de la vida se construye a través de la capacidad de
amar y servir, permitiendo que la vida tenga significado para uno mismo y para los demas.
Toma de Decisiones

Una vez que se ha encontrado la esencia y el propdsito en la vida, es esencial evaluar las
diversas dimensiones de la existencia. Todo esta interconectado, pero para concentrar energia y
establecer prioridades, se pueden trabajar las 4reas una a una, tomando decisiones acertadas bajo
cuatro premisas basicas: que lo que elija sea bueno, justo, de vida y sea verdad (De Loyola,
2022).

De Loyola (2022) sugiere realizar ejercicios espirituales para discernir la mejor opcion,
prestando atencion a las propias consolaciones y desolaciones que surjan. Cuando las decisiones
no son claras, se puede optar por un balance decisional, analizando los pros y contras de las
opciones por escrito. Es crucial que las decisiones sean propias, evitando renunciar sin razén o
dejar que otros influyan pasivamente.

Navarro (2024) propone reconectar con la esencia personal, a pesar de las adversidades.
Se recomienda realizar actividades como reflexionar sobre personas que inspiran, asi como

definir las propias virtudes y caracteristicas a partir de esa reflexion. Utilizar un analisis DOFA
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(Fortalezas, Oportunidades, Debilidades y Amenazas) ayuda a visualizar el panorama general y
aumenta las probabilidades de éxito en alcanzar metas.

Al tener claridad sobre uno mismo, se puede compartir esa esencia con otros, ya que los
seres humanos necesitan ayudar y ser ayudados. Es fundamental seguir formando circulos
sociales y adquirir conocimiento, ya que el conocimiento da libertad (Navarro, 2024).

Reto. El lector puede definir su camino profesional y enviar su hoja de vida a
empleadores deseados, destacando sus motivaciones y aportes tnicos. También puede desarrollar
proyectos propios, ajustando sus planes segun sea necesario y presentando sus propuestas a las
personas adecuadas (Navarro, 2014).

Vision, Metas, Objetivos y Tareas

Tener una vision clara activa el Sistema Reticular Activador Ascendente (SRAA), que
permite una atencion selectiva, mostrando a la persona lo que realmente necesita y busca (Rojas,
2018; Navarro, 2024). Este sistema filtra la informacion y prioriza lo que forma parte de sus
ilusiones y suefios. Por ello, es crucial definir la vision de vida para facilitar su consecucion.

La vision orienta las acciones y da lugar a metas, de las cuales se derivan objetivos Y,
posteriormente, tareas especificas. Este proceso transforma deseos en objetivos concretos,
trazando un plan de accion que puede ajustarse segun la viabilidad. Se debe avanzar con
confianza, recordando que “es mejor bien y despacio que rapido y mal” (Navarro, 2024, p. 150).

Es esencial enfocarse en el largo plazo, mientras se canaliza la energia hacia el corto
plazo (Navarro, 2024). La motivacion principal radica en imaginar como se quiere verse en el
futuro, dejando atrés el pasado y utilizando las herramientas aprendidas para avanzar. Sanar las

heridas emocionales es clave para alcanzar la mejor version de uno mismo.
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Se sugiere tomar pequefias decisiones que fomenten la accion y celebrar los logros
menores para mantener la motivacion. Ademas, es importante actuar de manera diferente para
obtener resultados distintos y diferenciar entre lo que se puede controlar y lo que no. Aceptar lo
inalterable permite seguir adelante (Navarro, 2024).

Proyecto de Vida Personal

El lector puede establecer metas y objetivos en diversas dimensiones de la vida,
organizandolas de la siguiente manera:
Dimension Biologica o Salud Fisica

Se debe administrar adecuadamente el tiempo, organizando un horario que contemple
metas a corto (1 afio), mediano (3 afios) y largo plazo (5 afios), alineadas con el propdsito de vida
y el analisis DOFA realizado. Es esencial incluir habitos saludables de suefio, ejercicio y
nutricion, asi como la gestion financiera para consultas médicas y emergencias. Ademas, se
deben reservar espacios para el descanso, la recreacion y actividades que fomenten el estado de
flujo, viviendo en entornos que favorezcan la personalidad.

Dimension Psicoldgica o Salud Mental

Es fundamental evaluar si se han sanado las heridas emocionales y si se piensa, siente y
actia conforme a los verdaderos deseos. Esto incluye lograr los valores anhelados, tener un
autoconocimiento claro y elegir estudios y trabajos que se alineen con el estilo de pensamiento y
nivel de alerta. También es importante manejar adecuadamente el estrés, desarrollar la
inteligencia emocional y forjar un caracter que ayude a dominar el temperamento. Se debe tener
claridad sobre el sentido y proposito de vida, manteniendo la motivacion hacia los deseos

personales.
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Dimension Social o Salud en las Relaciones

Se debe recordar la importancia de la relacion consigo mismo y buscar herramientas para
mejorar la comunicacion con familiares, amigos y compafieros. Elegir bien a los amigos y la
pareja es crucial, asi como evaluar cada relacion en funcion de lo que puede aportar tanto a los
demas como a uno mismo, buscando asi trascender en las interacciones.

Proyecto de Vida Familiar

El proyecto de vida familiar busca construir una buena familia, definida por Navarro
(2024) como aquella que respeta a todos sus miembros, fomenta la comunicacion de calidad y
colabora para el bien comun, promoviendo la autonomia sin generar dependencia.

Relacion de Pareja. Es esencial desarrollar primero una identidad individual. Segin
White (2020), muchas relaciones fracasan porque las personas no han alcanzado esta
individualidad antes de unirse. Una vez sanadas las heridas emocionales, uno puede reconocer
que tiene control sobre sus pensamientos y comportamientos, lo que permite contribuir
positivamente a la relacion. Aceptar este poder es clave para una convivencia armoénica, donde la
comunicacion sincera y asertiva se convierte en la base de los acuerdos, manteniendo la
individualidad y fomentando la empatia.

Lienzo Familiar. Al igual que en un negocio, es crucial tener claridad sobre doce aspectos
esenciales al formar una familia, propuestos por Ortiz (2024) y apoyados por Nossa-Ramos y
Ferrari (2021):

Vida en comun. Definir objetivos y valores compartidos.

Criterios de organizacion. Considerar los factores que guian las decisiones familiares.

Comunicacion. Evaluar como se expresan sentimientos y resolver conflictos.

Objetivos de union. Dialogar sobre fidelidad y compromiso en la relacion.
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Sexualidad. Abordar la importancia de la intimidad y cdmo mejorarla.

Los hijos. Reflexionar sobre su concepcion y educacion en valores.

Familia de origen. Gestionar las relaciones con las familias de ambos.

Economia. Discutir la gestion del dinero y su significado para la familia.

Relacion transpersonal. Integrar la fe y la espiritualidad en la vida familiar.

Trabajo profesional. Definir el rol del trabajo en la vida familiar y personal.

Diversiones y amigos. Equilibrar el tiempo libre y las actividades compartidas.

Proyeccion externa. Reflexionar sobre la contribucion familiar a la sociedad.

También es importante rescatar que hay diferentes tipos de familia. Guatrochi (2020)
senala que existen diversos tipos de familia mas alla de la nuclear, como la monoparental,
reconstituidas, sin descendencia, homoparentales y unipersonales. Para todos estos tipos, es
crucial que los miembros se alineen en sus objetivos y se impliquen en el proyecto familiar.
Proyecto de Vida Laboral

Para desarrollar un proyecto de vida laboral, es fundamental decidir si se comenzara con
un empleo que potencie las capacidades y adquiera experiencia, al tiempo que se elabora una
idea de negocio independiente que pueda convertirse en la fuente principal de ingresos,
dependiendo del proposito personal de cada individuo.

Las personas pueden buscar asesoria y recursos en entidades como las Cajas de
Compensacion Familiar, alcaldias y Camaras de Comercio, que ofrecen programas de
emprendimiento, como Bogotd Emprende, para ayudar en la creacion y puesta en marcha de un
negocio.

Vicedo y Rodriguez (2015) proponen un enfoque de 10 pasos para desarrollar un Plan

Estratégico y un Business Model CANVAS, donde el primero es més accesible para quienes
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utilizan el hemisferio izquierdo del cerebro, y el segundo para los que prefieren el derecho. El
Plan Estratégico se centra en “los objetivos numéricos de la compaiiia, sus politicas y lineas de
actuacion” (Vicedo y Rodriguez, 2015, p. 233), mientras que el CANVAS es un grafico que
describe la empresa y sus productos, infraestructura, clientes y finanzas (p. 233). Esta
combinacion genera un plan de negocio mas completo. Puede encontrar un ejemplo en el
apéndice K.

Reto. Se invita al lector a considerar que su proyecto de vida personal o familiar tiene
similitudes con el desarrollo de una empresa, sugiriendo que pueden aplicar estos principios al
elaborar su plan de empresa o emprendimiento. Esto incluye desarrollar una marca personal
atractiva si se busca empleo.

Los pasos para el desarrollo del proyecto laboral son:

Definir la mision y vision de la empresa.

Analisis externo de oportunidades y amenazas del entorno.

Analisis interno de recursos, capacidades, fortalezas y debilidades.

Analisis DAFO para identificar la situacion real de la empresa.

Matriz DAFO para generar estrategias que maximicen fortalezas y minimicen
debilidades, puede encontrar un ejemplo en el apéndice L.

Segmentacion de mercado para definir actividades de mercadotecnia.

Targeting para seleccionar segmentos del mercado a los que dirigir los esfuerzos de
marketing.

Posicionamiento de marca en la mente de los consumidores con diferenciadores claros.

Estrategia de segmentacion y marketing mix para satisfacer las necesidades de los

consumidores.
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Plan de Accion, donde se programan todas las acciones relacionadas con marketing y
comercializacion.

Estas etapas permiten establecer una base sélida para el desarrollo de un proyecto laboral
€xitoso.
Circulo de Calidad

El ciclo de Deming, o Planear- Hacer- Verificar- Actuar PHVA, es una técnica
ampliamente utilizada en las empresas para la mejora continua, aplicada de manera logica y
ordenada en diversas situaciones y actividades para alcanzar la excelencia (Fuentes Guevara et
al., 2022). Este ciclo puede implementarse en cualquier proyecto de vida. Segiin Escalante (2006,
citado en Fuentes Guevara et al., 2022), el PHVA se compone de cuatro etapas:

Planear. Se define el problema y se establecen objetivos, ademas de describir el proceso y
la metodologia a seguir.

Hacer. Se ejecuta lo planeado, analizando métodos de medicion del logro y optimizando
el proceso mediante acciones y adiestramiento.

Verificar. Se valida la mejora mediante la medicion de los efectos o resultados obtenidos.

Actuar. Se controla y da seguimiento al proceso, implementando acciones correctivas
cuando sea necesario.

Reto. Se invita al lector a proyectar su vida de manera continua, utilizando el circulo de
calidad para mejorar constantemente y alcanzar la excelencia en sus acciones, disfrutando y
saboreando cada momento mientras trasciende en servicio a la humanidad en su contexto y

tiempo.
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La Mejor Version de Si Mismo: Autoconocimiento, Salud Emocional y Voluntad

Al seguir los retos planteados en esta monografia, el lector habra tomado decisiones
alineadas con su esencia y podra implementar el ciclo de mejora continua PHVA. Segin Puig
(2024), al tomar una decision se accede a un espacio de oportunidades, pero esa llave solo
funcionara si la persona se compromete verdaderamente. A medida que se decide, apareceran
obstaculos que probaran la seriedad del compromiso, y cada dia se presentaran nuevos desafios.

Este proceso se sugiere realizar por escrito, evaluando diariamente el avance hacia los
objetivos. Con el tiempo, el lector podra reflexionar sobre su progreso y las modificaciones
hechas con la técnica PHVA, buscando siempre la mejora continua y el maximo potencial. Las
decisiones deben tomarse desde una total integracion de mente, emociones y cuerpo,
perseverando hasta el final de la vida para trascender.

Los obstaculos son oportunidades para crecer, y se deben enfrentar con resiliencia y
amor. Recordando a Thomas Edison, quien, tras muchos intentos fallidos, vio cada error como un
paso hacia el éxito, el lector aprendera que los fracasos son lecciones.

Rojas (2018) resalta que “(Conocimientos + Voluntad + Proyecto de Vida) x Pasion =
hard Su Mejor Version” (p. 218). Cada persona tiene talentos unicos que deben ser descubiertos,
evitando juzgarse por estandares ajenos. La clave estd en el autoconocimiento y en liberar
heridas emocionales para potenciar las capacidades y perseguir lo que realmente apasiona,

respaldado por una voluntad decidida y comprometida.
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Resultados

Es esencial conocerse profundamente y sanar heridas emocionales para desarrollar
proyectos de vida exitosos, incluso ante las crisis. Las crisis emocionales pueden ser momentos
de estancamiento o desesperacion, o pueden ser oportunidades de crecimiento.

Las crisis surgen por eventos dolorosos no atendidos adecuadamente, que pueden generar
heridas emocionales, porque el cerebro, no puede integrar facilmente lo sucedido y de no tratarse
estas heridas emocionales, pueden dar paso a traumas y trastornos psicologicos mas graves
(Rojas, 2018).

Las Crisis se pueden dar de etapas de la vida no superadas, situaciones repetitivas que
generan sufrimientos o acontecimientos inesperados con cambios drasticos. Estas crisis afectan
fisica, psicologica y relacionalmente, y pueden ser provocadas por factores externos: como
catastrofes, accidentes, secuestros, violaciones, o muerte de seres queridos, o por factores
internos: como crisis por separaciones o divorcios o crisis vocacionales o existenciales.

Si la persona esta desprovista de herramientas para afrontar adecuadamente las crisis,
puede ocasionar que la vida y los proyectos que se haya planteado se estanquen por un tiempo, o
se puede caer en crisis mayores en otras areas de la vida, generar desequilibrios que ocasionen
otros problemas relacionales, o enfermedades fisicas y emocionales, como diestrés, ansiedad y
depresion, que pueden llegar hasta a el suicidio (Cyrulnik, 2016; Rojas, 2018; Puig, 2019;
Frankl, 2022).

Si la persona cuenta con herramientas adecuadas desde el enfoque biopsicosocial para
superar las crisis, puede ser resiliente. Al enfocarse en lo verdaderamente importante, que es el

sentido de su vida, y al utilizar los aprendizajes que estas circunstancias dejan, podra mejorar su
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proyecto de vida y reconstruirlo cuantas veces sea necesario, logrando un mejoramiento continuo
y fortaleciendo todo su potencial hacia su mejor version.

Esta monografia fue argumentada bajo el analisis especializado de 90 textos de diferentes
cientificos que proporcionaron herramientas biopsicosociales para superar crisis y desarrollar
resiliencia, logrando reconstruir proyectos de vida, transformado adversidades en oportunidades
de crecimiento (Navarro, 2024), comprendiendo que:

Superar crisis requiere conquistar el propio ser, en lugar de enfrentar inicamente desafios
externos (Puig, 2019).

Identificar y sanar heridas emocionales permite redirigir la vida, mejorar habilidades y
encontrar una version mejorada de si mismo.

Herramientas cientificas como las pruebas de Benziger (2013) ayudan a descubrir
talentos naturales y facilitan el estado de flujo, que promueve el bienestar (Csikszentmihalyi,
2000).

La terapia adecuada y el apoyo social son cruciales para la sanacién emocional. La
comprension profunda de uno mismo y el manejo adecuado de emociones son esenciales para
avanzar en la vida y mejorar la calidad de esta (Cyrulnik, 2016; Rojas, 2018, Puig, 2019 y
Frankl, 2022).

Es vital, por tanto, el autoconocimiento y la sanacion emocional para reconstruir
proyectos de vida tras crisis. Por ello esta monografia ofreci6 al lector un mapa para
autoevaluarse y tomar decisiones conscientes, transformando el dolor en crecimiento. Cada

experiencia, aunque dolorosa, puede ser una oportunidad para mejorar.



107

El lector podra encontrar su sentido y proposito de vida, tomar decisiones basadas en sus
fortalezas y gestionar sus debilidades. Con una vision clara y metas especificas, podra mantener
habitos de mejoramiento continuo, convirtiendo cada instante en su mejor version.

Este camino de autoconocimiento permitira evaluarse y comprenderse, dandole bases
solidas para tomar decisiones mejores. Aprendera a levantarse mas fuerte tras cada caida, usando
las experiencias vividas para pensar, sentir y actuar mejor, construyendo la mejor version de si

mismo en cada instante.
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Conclusiones

Gracias a esta monografia, se ha podido profundizar en herramientas del enfoque
biopsicosocial para reconstruir un proyecto de vida tras enfrentar crisis que pueden estancar o
destruir la vida personal. Este proceso se fundamenta en la sanacion de heridas emocionales y en
el autoconocimiento.

Ha sido un gran aprendizaje para la autora buscar informacion relevante, validada y
cientificamente confiable. Ha disfrutado del conocimiento aportado por numerosos profesionales
en salud mental, quienes han investigado y escrito maravillosamente, ofreciendo herramientas
concretas en los ambitos fisico, mental y social para mejorar la vida de muchas personas.

Todas las personas enfrentan crisis en diversas etapas de la vida y, a menudo, carecen de
las herramientas adecuadas. Por ello, encontrar recursos que realmente sirven tanto en su vida
como en la de otros resulta gratificante y emocionante.

Aportar estas herramientas a cada paso del trabajo, mediante retos concretos, ha sido una
experiencia enriquecedora. Asi, se ha construido un mapa de viaje interior en el que el lector
puede evaluarse, analizarse y comprenderse, permitiéndole tomar nuevas y mejores decisiones en
su forma de actuar, pensar y sentir, siendo quien realmente desea ser en el aqui y ahora.

Es fundamental valorar si el lector ha estado viviendo la vida que realmente quiere. La
vida es el bien mas valioso que poseemos, por lo que no es recomendable vivirla como si fuera
ajena, cargada de heridas emocionales que impiden sentirla con intensidad y plenitud. Como dice
Navarro (2024), dado que solo se tiene una vida, se debe vivirla intensamente, valorando cada
experiencia para enriquecerla. Si bien se sufre, también se aprende; son precisamente las

experiencias dificiles las que demuestran la fortaleza emocional.
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Darse la oportunidad de reconstruir la vida tantas veces como sea necesario es la mejor
opcion. No se comienza desde cero, sino con mayor sabiduria. La vida siempre cambia, con sus
altibajos, y se debe aprender a disfrutar y aprender en cada paso. Lo realmente importante no es
no caer, sino levantarse siempre mejor, tratdndose a uno mismo y a los demas con amor y
respeto.

El arte de vivir consiste en transformar el dolor en ilusion, el sufrimiento en experiencia y
la herida en una cicatriz cosida con hilos de oro (Navarro, 2024). Es probable que se sufra

nuevamente en el futuro, pero la vida es la mejor escuela para aprender y alcanzar nuevas alturas.
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Apéndices

Apéndice A

Rueda de las Emociones

Nota. Rueda de las Emociones. Modelo Circular Bidimensional de Plutchik

https://jordiriscopsiquiatria.com/la-rueda-de-las-emociones/



Apéndice B

Los Trabajos Extremos

Los trabajos extremos

Profesionales que requieren un Alto Nivel de Extraversion o Introversion

Preferencia

Extraversion-
Introversion

Profesiones coincidentes

Convexidad
Paosterior lzquierda

Extravertido

Operador de una maguina o mecanico encargado
de construir o reparar maquinas en linea de
montaje de una maquina.

Introvertido

Tenedor de Libros, responsable de inventario,
trabajo en un lugar tranquilo.

Convexidad
Posterior Derecha

Extravertido

Maestro de escuela primaria, entrenador para
ninos en un deporte de equipo.

Introvertido

Decorador de interiores, musico de blues, monja.

Frontal Derecho

Extravertido

Empresario, innovador.

Introvertido

Psiquiatra, filosofo, poeta, geologo, fisico, musico
de jazz, compositor.

Frontal lzquierdo

Extravertido

Gerente general, Director financiero.

Introvertido

Matematico, estadista, actuario, asesary
analista financiero.

Extravertido

Director de operaciones, Gerente de
operaciones.

Doble lzquierdo  |Introvertido  |Ingeniero de diseno, contador.
Extravertido |Mercadeo, realciones plblicas.
Doble Derecho Introvertido |Actor o artista, bailarin de ballet.
Extravertido [Secretario, enfermero, maestro.
Doble Posterior  |Introvertido  [Monja.

Extravertido

Gerente general responsable de detectar
problemas, experto en reestructuracion de
empresas.

Doble Frontal Introvertido [Cientifico, investigador, economista.
Convexidad

Posterior lzquierda- |Extravertido |Periodista.

Frontal Derecho  |Introvertido |Bibliotecario.

Nota. “Los Trabajos Extremos: Profesiones Que Requieren Un Alto Nivel De Alerta

Extraversion O Introversion” (Benziger, 2013, p. 105)
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Apéndice C

Ruta de Atencidn para victimas de Violencia
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Apéndice D

Cuadro Herida del Rechazo

HERIDADEL RECHAZO
Y LA MASCARA DE LA RETIRADA O HUIDA
(DESDE LA GESTACION)

Esta herida se activa en su mayoria en relacion con el padre del mismo sexo y también se suele
presentar en personas a las cuales se les intentd o se tuvo la intencion de abortar.

Las personas con heridas de rechazo se desprecian v comparan a si mismos, buscan la
aprobacion de los demas constantemente esforzandose por ser mas maduros v perfectos, aborreciendo
cualquier error o fracaso, pero como le temen tanto al rechazo suelen rechazar a las personas a su
alrededor (huven de las relaciones), volviéndose solitarios o incluso narcisistas porque nadie cumple
con sus expectativas, teniendo una gran sensacion de insatisfaccion, estds personas piensan gue no
merecen el amor de los demas por lo que les cuesta aceptar v recibir amor.

COMPORTAMIENTOS SOLUCIONES FINALIDAD
-Rechazo hacia s1 mismo v hacia los demas. -Atenderlo Autoaceptacion
-Se comparan constantemente con los demas -Prestarle atencion -Reforzar los
-Miedo al fracaso -No ignorarlo v lazos de
-No se siente aceptado escucharlo compresion y
-Tienen problemas para entablar relaciones a largo -Compartir aceptacion
plazo -Aplaudir sus méritos
-Evitan ser el centro de atencion -Animarlo ante los
-Les cuesta expresar sus sentimientos fracasos.
-Miedo a dar su opinidn -Mostrarles carifio ¥
-Solitario — Se aisla afecto

-Pensamiento negativo
-Busca aprobacion
-Desconfiado
-Autodesprecio
-Infravaloracion
-Autosabotaje
-Narcisista
-Insatisfecho
-Madurar rapido
-Perfecciomsta

Elaborado por Johanna Astrid Falla Castafieda en base a Bourbeau (2011).
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Apéndice E

Cuadro Herida del Abandono

HERIDA DEL ABANDONO
Y LA MASCARA DE LA DEPENDENCIA
(DE LOS 6 A 18 MESES).

Esta herida se activa en su mavoria en relacion con el padre del mismo sexo.

Las personas con heridas de abandono son desconfiadas de si mismas y de los demas siendo
controladoras v a su vez dependientes, siempre estan buscando aprobacion v atencion, pues no les
gusta sentirse solos, se esfuerzan mucho por mantener sus relaciones llegando a ser masoquistas,
pero cuando sienten que estan demasiado cerca les da miedo v se alejan, buscando asi evitar el dolor
de ser abandonos dejando a medias sus relaciones o provectos, estas personas se sienten
insatisfechas, tristes v se victimizan constantemente guardando un gran resentimiento hacia las
personas que los lastiman.

COMPORTAMIENTOS SOLUCIONES FINALIDAD
-Inseguros / Desconfiados -Reconocer v -Autoaceptacion
-Dependientes responsabilizarse de su  -Constroir
-Demandantes / Exigentes /Controladores herida confianza v
-Buscan emociones fuertes, actividades de riego o -Permitirles v fecuperar su
adicciones permititse expresar sus | autoestima
-Autosabotaje emociones v
-Le temen a la soledad sentimientos.
-Les cuesta adaptarse a situaciones de relaciones -Compartir actividades
interpersonales de interés.
- Victimistas -Mostrarle amor v
-Resentidos afecto para ayudarles a
- Toman el papel de salvadores sentirse MAas seguros.

-No les gusta tomar el papel de lider
-Suefian con destacar

-Masoquistas

-Sensibles

-Insatisfechos /Insaciables
-Problematicos

-Suefian con destacar

-Inestables emocionalmente
-Masoquistas

-Quieren evitar la tristeza, pero se sienten tristes
constantemente

-Calidos

-Temen recibir demasiada atencion
-Abandonan a las personas v proyectos
-Indecisos

Elaborado por Johanna Astrid Falla Castafieda en base a Bourbeau (2011).



Apéndice F

Cuadro Herida de la Humillacién

HERIDA DE LA HUMILLACION
Y LAHERIDA DEL MASOQUISTA
(1 A3ANOS)

Esta herida se activa cuando alguno de los padres se siente avergonzado de esta persona v se
suele provocar entre el primer v tercer afio de vida.
Las personas con heridas de humillacion se avergiienzan de s1 mimos por lo que se comparan vy juzgan
constantemente, son controladores ocupandose incluso de problemas ajenos, tienen miedo a
equivocarse tendiendo a castigarse cuando piensan que han hecho algo malo, son hipersensibles, no
saben defenderse v bromean de sus inseguridades para evitar que otros lo hagan primero
(masoquistas), suelen pensar que son buenas personas v cuidan apariencias debido a que temen y
evitan causarle dafio o aprovecharse de los demds llegando a ocultar sus sentimientos si piensan que
estos podrian causar problemas, temen que su libertad pueda avergonzar a los demas v les cuesta
recibir amor o valorarse al no sentirse merecedores, es por esto que no suelen disfrutar o vivir felices,
estando insatisfechos.

COMPORTAMIENTOS SOLUCIONES FINALIDAD
-5e siente inadecuados / malos / incorrectos. -Reconocer las veces -Autoaceptacion
-Les gusta v les asusta la idea de ser libres que se sienite -Recuperar o
-5e avergiienzan de su fisico v comportamientos avergonzado de si reconstruir la
-Callados mismo o de otros autoestima
-Miedo a equivocarse. -Reconocer las veces
-Humilladores / Bromistas que se humilla a s1
-Se castigan a si mismos mismo
-Toman responsabilidades que no les corresponden -Felicitarlo cuando haya
-Se compara con personas que obtienen mejores podido lidiar con algo
resultados que ellos complicado
-Le es dificil aceptar amor
-Controladores

-Mediador

-Teme molestar a las personas a su alrededor
-Juega el papel del cuidador

-Compensan la frustracion con comida / Problemas
alimenticios

-INo se permite lujos o regalos que cree no merecer
-Sensible

-Cuidadosos

-Se sienten juzgados

-Insatisfechos

-Muy empaticos con los demas que se olvidan de
ellos

-Exagerados

-Autosabotaje

-Suelen sufrir de enfermedades como hipoglicermia,
diabetes o enfermedades del corazon

-Tienen un gran sentido del deber

-No saben defenderse

Elaborado por Johanna Astrid Falla Castafieda en base a Bourbeau (2011).
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Apéndice G

Cuadro Herida de la Traicion

HERIDA DE LA TRAICION

Y LA MASCARA DEL CONTROLADOR

(18 MESES A 3 ANOS)

Esta herida se activa en su mayoria en relacion con el padre del sexo opuesto a quien idealizan

v suele producirse entre los dieciocho meses v tres afios.

Las personas con hernidas de traicion se vuelven desconfiadas v por ende controladoras v
manipuladoras, prefieren hacer todo solas creyvéndose autosuficientes, les importa demasiado su
reputacion manteniendo una mascara de fuerza v responsabilidad (confiabilidad) con miedo a
mostrarse débiles 0 emocionales, les gusta tener razon v saberlo todo pues se les dificulta reconocer
su propia ignorancia, suelen ser lideres v les cuesta delegar tareas, prefieren buscar en su pareja alguien
que puedan controlar, le temen al compromiso, no les gustan las sorpresas ni mucho menos los
cambios, son buenos para justificarse y creen entender a los demas. Usualmente las personas con esta
herida también sufren la herida de abandono, pero por no aceptar dependencia se wvuelven

controladoras
COMPORTAMIENTOS

-Mo confia en los demas m en =i mismo
-Miedo a la traicion/engafio
-Controladores para protegerze del engafio
-No les gustan las sorpresas

-Perfecciomista v exigents tanto consige mismo como con los demas

-Dependiente al padre del sexo opuesto 2 quien 1dealiza

- Buscan en su pareja recibir lo que no pudieron de sug padres
-Miedo al compromizo

-Idealizadores

- Qhuieren demostrar ser confiables

-Les cuestz aceptar cuando trarcionan por lo que suslen excusarse o

mentir (inconsscuentes)
-Fuerte personalidad
-Lideres, pero les cuesta delegar

-Plensan gue tienen la razon v suelen convencer a los demas de lo

IS

-Manipuladores

- Consistentes

- Piengzn v actian con rapidez

- Talentosos

- Impacientes & Intolerantes con personas lentas

-5i las cosas no szlen como esperan pueden ser agresivos
-Desequilibrados emocicnalmente (Voldtileg)

-Planeadores

- Les gusta mostrar sus logros para ser reconecidos v sentirse
confiablesresponsables

- Les cuasta revelar su intimidad v expresar sus emociones o
sentimientos

- Wiven en sospecha constante de traicidn v recelo

- Son personas sensibles que no muestran su sensibilidad
-Quieren saberlo todo pues les cuesta reconocer su 1gnorancla
-Odizn sentirse controlados

-Mandones

-Suelen decidir por los demas.

-Le importa mucho su reputacion

-Les perturka el cambio

-Experimentan muchas separaciones o rupturas amorosas
-Suelen buscar en zus parejas personas que puedan controlar
-Usunalmente guien tiene herida de traicicn también tiene la de
abandono

SOLUCIONES FINALIDAD
-Establecer una sana -Autoaceptacion
Ccomunicacion. -Recuperar la
Preguntarle: confianza

;En qué puedo ayudar?
;. Qué cambios se
pueden hacer para que
se sienta bien?

;Qué es lo que
necesita?

-No compararlos o
criticalos

-Tratar sus errores
como oportunidad de
crecimiento

Elaborado por Johanna Astrid Falla Castafieda en base a Bourbeau (2011).
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Apéndice H

Cuadro de la Herida de la Injusticia

HERIDA DE LA INJUSTICIA
Y LA MASCARA DEL RIGIDO
(4A 6 ANOS)

Esta herida se activa en su mayoria en relacion con el padre del mismo sexo

Las personas con heridas de injusticia no se sienten valoradas n1 respetadas porque piensan
que no han recibido lo que merecen va sea por exceso o por falta, por tanto, tienen como objetivo la
exactitud v la justicia, siendo muy exigentes v rigidos consigo mismo hasta el punto de creer que s1
no cumplen con su ideal de perfeccion no merecen vivir, para ellos la perfeccion representa lo mas
justo, intentan ser calidos y amables con los demas v temen ser frios o que los demas lo sean con
ellos, suelen esconder o negar sus sentimientos, les gustaria solucionar las cosas al instante siendo
muy impacientes, no se sienten satisfechos con sus logros centrandose en buscar nuevos retos v ser
reconocidos por ellos, lo que los agota, no aceptan nada que no crean merecer, les cuesta aceptar que
pueden llegar a portarse o ser percibidos injustos, pues les importa mucho ser buenas personas. La
emocidn mas comin de estas personas es el enojo por no cumplir su ideal de perfeccién.

COMPORTAMIENTOS

SOLUCIONES

FINALIDAD

No se siente valorado ni respetado

-S1ente que no ha recibido lo que merece (mucho o
poco)

-Les importa demasiado la justicia, lo bueno o malo,
lo correcto o mcorrecto

- Sus objetivos son la exactitud v la justicia

-3e preguntan constantemente s1 sus decisiones son
las mas justas

-Les importa sentirse “buenas personas™

-Se compara con personas que considera mejores o
mas perfectas

-Piensa que decir o hacer las cosas perfectas es lo
mas justo

-Piensas que s1 no es perfecto no tiene derecho a
existir

-Les gustaria solucionar todo al instante /impacientes
-Prefiere hacer las cosas por su cuenta para evitar
problemas

-51 se les presenta un problema prefieren ignorarlo v
seguir pensando que todo va bien

-Trata a los demas con desigualdad

-Le cuesta aceptar sus errores o actos injustos
-Acepta que reconozcan sus logros v buscan ser
reconocidos

-Los pueden percibir como rigidos, frios v/o
insensibles

-Temen la frialdad en si mismo v en los demas
-Perfeccionistas

-Exigentes v criticos consigo mismo

-Les cuesta demostrar o recibir amor

-Reconocer cuando es
injusto con los demas v
CONS1go mismo

- Tratarlo con 1gualdad
de condiciones

- No ser frio, autornitaro
0 excesivaments
exigente

-No pretender que sea
perfecto

-No estar a la defensiva

-Autoaceptacion
-Feconstruir su
valor v respeto
propio para
valorar y respetar
a los demas —

Sentido de
justicia
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-Piensan que para disfrutar de algo tienen que
merecerlo

- Suelen tener una relacion fria v superficial con sus
padres

-Se sienten mas apreciados por lo que hacen que por
lo que son

-Suelen dizociarse de sus sentimientos para sentirse
protegidos

- Son rigidos corporalmente

-Niegan o esconden sus sentimientos

-Sensibles, pero esconden esa sensibilidad

-5e consideran carifiosos v amables para mantenerse
justos

-Optimistas

-Dinamicas

-No les gusta la autoridad

-Le temen a cometer errores

-Pueden parecer personas tranquilas por su gran
autocontrol

-5u emocion mas comin es el enfado consigo mismo
por to llegar a su ideal de perfeccion

-Tiende a exagerar v usa mucho las palabras:
Siempre, nunca, mucho

-Piensan que sentir trae sufrimiento

- Casi nunca estan satisfechos con lo que hacen o
logran

- Be sienten agotados

-Les es dificil reconocer sus limates

-Se ponen obligaciones

-Autosabotaje

- No le gusta tener mas privilegios que los demas v
envidia a los que reciben mas en la vida

-Le da mucha importancia a las quejas que tengan los
demas de si mismo

Elaborado por Johanna Astrid Falla Castafieda en base a Bourbeau (2011).




Apéndice |

Las Ocho Etapas de la Vida

LAS OCHO ETAPAS DE LA VIDA
De acuerdo con Erik Erikson

en adelante

desesperacion

De El ciclo vital completado
Etapas Crisis psicosociales Virtud  |Radio de las relaciones
significativas
Infancia ! _
h | Confianza basica vs, )
asta los . . Esperanza Figura materna
2 a desconfianza bdsica
afios
Ninez ; .
2.3 af Autonomia vs. dudg Figuras materna y
> anes y vergiienza Voluntad paterna
Edad del
juego Iniciativa vs. culpa | Propésito Familia nuclear
3-5 anos
Edad escolar Industria vs. . .
N ) o Competencia] Vecinos, escuela
6-12 anos inferioridad
Adolesce”ncm Ident.1dad vs. Fidelidad Grupos de amilgos;
12-18 afios confusién de rol modelos de lider
Principio . ;
L. La pareja, amigos,
de la edad Intimidad vs. -
) ) Amor compafieros de
adulta aislamiento . .
- trabajo, socios.
19-35 afios
E ! i i .
dad adulta C'eneratwnc.iad v Solicitud | Divisién del trabajo
36-65 afios estancamiento
Vej fi i .
¢jez 66 afios Integridad vs Sabiduria | El género humano

Nota. Las ocho etapas de la vida de acuerdo con Erik Erikson, del ciclo vital completado.

Tomado de Linn et al. (2004, p. 35)
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Apéndice J

Lienzo IKIGAI

134

WHAT DO YOU
ENJOY?

HOW DO YOU RELATE
TO OTHERS?

WHAT CAN YOU DO
FOR OTHERS?

Personal IKIGAI Canvas

Ikigai - the art of finding meaning in life

WHAT ARE YOU GOOD
AT DOING?

PASSION MISSION
Satisfaction, Delight and
but feeling of WHAT YOU fullness, but
uselessness LOVE not wealth
L .-
MISSION
WHAT YOU WHAT THE
ARE WORLD
GOOD AT NEEDS
PROFESSION VOCATION
. (]
PROFESSION VOCATION
Comfortable, WHAT YOU GET Excitement and
but sense PAID FOR complacensy,
of emptiness but sense of
uncertainty

What s your reason to jump out of bed in the morming?
That is what the apanese call kigar, (pronounced Ick-ee-guy)

FOLLOW THESE 10 RULES TO FIND YOUR IKIGAI
1. Stay acawe and don retire.

2. Leave urgency behind and adopt a slower pace of ke
3. Only eat until you are 8D per cent ful

4. Surround yourself with pesitve people & friends.

5. Getin shape through dally, gentie exercise.

WHAT FEELS MOST
USEFUL TO YOU?

Smile and acknowlsdge people araund you.
Reconnect wih nature

Give thanks 1o anything that brightens your
day and makes you feel allve,

9. Live inthe moment.

10, Follow your lkiga,

L

Rules inspired by the book Tkiga:

The jopanese Secret to o Long
«and Happy Life” by Hector Garcla and Francesc Miralies

WHAT CREATES A SENSE OF
FORWARD MOMENTUM FOR YOU?

WHAT NEEDSTO CHANGE TO
MPROVE YOUR IKIGAI?

ACTIONS YOU CAN
TAKE?

WHAT SUPPORT WOULD
YOU LIKE TO GET?

Nota. Lienzo IKIGAI. Tomado de: Kolmodin (2018) Lienzo IKIGAI Personal — Una herramienta

para facilitar el crecimiento personal para encontrar la felicidad y el sentido del trabajo.

https://media.dandypeople.com/2018/08/personal-ikigai-canvas.pdf


https://media.dandypeople.com/2018/08/personal-ikigai-canvas.pdf
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Apéndice K

Modelo Canvas

Nota. EI modelo Business Model Canvas: el BMC. Tomado de: Vicedo y Rodriguez (2015, p.34)
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Apéndice L Matriz DAFO

ANALISIS EXTERNO

Amenazas Oportunidades

“ . . .

= FRFITAES c:;;;lpervwencm Estrategias de reorganizacion (DO)
(@] -g , Se generan opciones que
1 = Se generan opciones que .
o = o . aprovechan las oportunidades
= ﬁ I 22 el [0 BT orque se superan las debilidades
= Q evitan las amenazas porq P
7
5‘ § Estrategias defensivas (FA) Estrategias ofensivas (FO)
“g L Se generan opciones que utilizan  Se generan opciones que utilizan las
< -té las fortalezas para evitar las fortalezas para aprovechar las

;E amenazas oportunidades

Nota. Matriz DAFO. Tomado de: Vicedo y Rodriguez (2015, p.34)



