
		
			[image: unnamed-1.jpg]
		

	
		
			Vivir en bienestar

			a pesar de todo

			Guía psicológica para cuidar mi salud mental

			[image: ]

			Ramsés Barragán Estrada

			[image: ]

			Vivir en bienestar a pesar de todo

			Portada: Julieta Bracho-estudio Jamaica 

			Primera edición: diciembre 2021 

			© 2021, Ramsés Barragán Estrada

			© 2021, Editorial Terracota bajo el sello PAX 

			ISBN: 978-607-713-454-1 

			Reservados todos los derechos. Queda rigurosamente prohibida, sin la autorización previa y por escrito de los titulares del copyright, bajo las sanciones establecidas en las leyes, la reproducción parcial o total de esta obra por cualquier medio o procedimiento.

			[image: ]

			[image: ]

			DR © 2021, Editorial Terracota, SA de CV

			Av. Cuauhtémoc 1430

			Col. Santa Cruz Atoyac

			03310 Ciudad de México 

			Tel. +52 55 5335 0090

			www.terradelibros.com

			

			Para las personas más valiosas en la vida de un psicoterapeuta…

			los pacientes.

			Índice

			Introducción	

			Primera parte: Edificar	

			1. Entender el bienestar	

				Un poco de historia	

				¿Es lo mismo bienestar que felicidad?	

			2. Los componentes 

				El modelo antecesor	

				Ejercicio 1: Diseñar actividades 

				De las tres vías a los cinco componentes	

				Ejercicio 2: Medición de tu florecimiento actual	

			Segunda parte: Construir	

			3. Estrategias para cultivar 

				Las emociones negativas y positivas  		son complementarias	

				Gestión y control de las emociones	

				Intervención inicial de positividad	

				Ejercicio 3: Estrategias útiles e inútiles  		en la gestión de emociones	

				Ejercicio 4: Del conocimiento al manejo  		adecuado de las emociones	

				Estrategias de positividad	

				Las tres puertas	

				La escritura expresiva	

				Savoring o saboreo	

			4. Estrategias para cultivar compromiso o engagement	

				¿Qué es el compromiso?	

				Ejercicio 5: El compromiso e involucramiento 		en nuestras áreas de vida	

				Ejercicio 6: Engagement o vinculación psicológica 		con el trabajo	

				Renovar el compromiso laboral	

				Generar compromiso en nuestra vida	

				El photobook de las fortalezas	

				Carta de proyección hacia el futuro 		o mi mejor yo posible	

			5. Estrategias para cultivar relaciones positivas  significativas	

				La importancia de las relaciones humanas	

				Información adicional	

				Hallazgos científicos en breve	

				El poder de las buenas acciones	

				La riqueza en felicidad de las personas sociables	

				De qué se conforman las parejas exitosas	

				Ejercicio 7: Mitos y realidades en el amor. 		¡Ponte a prueba!	

				Compartir experiencias positivas	

				Mejores prácticas laborales para tener mejores 		relaciones interpersonales	

			6. Estrategias para cultivar 

				Los beneficios de una vida con significado	

				Ejercicio 8: Mapa de la identidad	

				Ejercicio 9: El funeral	

				Ejercicio 10: ¿Cuál es tu fuente inagotable 		de significado?	

				El sentido en la vida diaria	

				Cultivar el propósito a través de “un fin vital”, 		la armonía y la consecución de logros	

				Estrategias para cultivar el propósito en la vida	

				La huella vital	

				El libro de la vida	

			7. Estrategias para cultivar 

				Cómo mantener nuestras metas vigentes	

				Ejercicio 11: Técnica para el pensamiento catastrófico	

				De qué te pierdes por seguir 

				La teoría de la autodeterminación	

				En busca de los motivos, necesidades 		y metas humanas universales	

				Diseño de metas individuales en sintonía con 		las metas universales	

				Equilibrar nuestras necesidades psicológicas básicas	

			Tercera parte: Reforzar	

			8. Florecer como meta para 

				El más actual y apremiante desafío de vida: covid-19 	

				Una propuesta para tu bienestar en estos tiempos 		de crisis: El modelo integrativo del bienestar (mib)	

				Qué puede hacer el mib por ti	

				Estrategias de prevención de covid-19 según 		los tipos de bienestar	

			9. A modo de cierre	

				La psicología en los tiempos que corren 	

				Una acotación para los profesionales de la salud mental	

				Un camino alentador para ti y para todos	

			Bibliografía	

			Acerca del autor	

			Introducción

			Bienestar vs. malestar

			Bienestar y malestar conviven en la vida de las personas a diario, pues el simple hecho de vivir nos obliga a ello. Innegablemente y a perpetuidad, estaremos sujetos a épocas felices y épocas desdichadas. Es “el gran diseño de la vida” y, a lo largo de la historia de la humanidad, hemos aprendido a aceptarlo, en mayor o menor medida.

			Sin embargo, asimilar estas premisas se complica si no somos capaces de manejar las situaciones que se nos presentan o si, peor aún, nos resignamos al sufrimiento. Hay personas que no solo niegan que pueden mejorar sus condiciones actuales, sino que las empeoran a propósito para confirmarse a sí mismas que les tocó una mala vida. En cambio, otras aprenden a adaptarse a situaciones adversas o asumen la tragedia como una oportunidad de crecimiento y mejora.

			Lo cierto es que la vida nos obliga a tomar un camino u otro al equivocarnos, lamentarnos por lo sucedido, quejarnos de lo injusto, encarar decisiones todos los días y actuar o no actuar con base en los recursos con los que contamos. Nadie se libra de ello (al menos quienes no atentan contra su vida), y es mejor aceptarlo que quedarnos de brazos cruzados esperando que algo o alguien decida por nosotros. Como apostrofaba un notable colega: “No importa si decides para bien o para mal, lo importante es decidir algo”.

			El bienestar es un tema al cual me dedico desde hace muchos años para poder entenderlo y aplicarlo. Conforme mis estudios sobre este constructo avanzaron, más me daba cuenta de que el sufrimiento iba de la mano de este. En otras palabras, no podía desarrollar estrategias de intervención y propuestas confiables si no integraba lo que causa el malestar de las mismas personas que buscan el bienestar.

			Los aportes que encontrarás en este libro consideran ambos conceptos casi en la justa medida. Y digo “casi” porque como versa el título de esta obra, de lo que se trata es de inclinar la balanza hacia aquellas cosas que hacen que la vida valga la pena, permitiendo así que las personas construyan y vuelquen más su atención hacia su propio bienestar y no así hacia el malestar. Por supuesto, no se trata de “creer” en cosas buenas para que nos pasen cosas buenas, puesto que el universo no opera de esa manera ni, por el contrario, de evitar los malos pensamientos porque de esa forma los “atraemos” más; se trata, en esencia, de trabajar por lo que queremos y lo que nos dota de sentido (promoción y cultivo de la salud mental), al tiempo que nos mantenemos alertas ante aquello que puede dañarnos o hacernos sentir mal (mecanismos de prevención). Es la construcción de recursos duraderos con el fin de potenciar el bienestar, al tiempo que nos prepara para las épocas difíciles que sin duda atravesaremos.

			Es cierto, el caos impera en la actualidad y hacen falta pocos ejemplos para demostrarlo: las injusticias y las desgracias humanas son la constante de todos los días, los conflictos bélicos y políticos acaparan los noticiarios, las muertes y homicidios que son ahora hasta un medio de entretenimiento en los titulares de muchos periódicos. Vivimos una época en la que es más fácil desconfiar que confiar, hacer daño a nuestra pareja que amarla, quejarnos de alguien en vez de admirarlo y ser indiferentes ante el sufrimiento, que ser empáticos. Todo eso es verdad, pero también es cierto que hemos avanzado mucho en la comprensión y prácticas de aquello que nos hace mejores (mejores esposos, mejores trabajadores, mejores padres, mejores educadores). 

			Sin duda muchos hemos hecho nuestra parte, y es válido que eso también esté presente en nuestros juicios.

			Nadie dice que es fácil cultivar el bienestar, pero ¿qué sentido tendría una vida en la que todo se nos diese gratis y sin esfuerzo? ¿Qué haríamos si no tuviésemos que trabajar por alcanzar las cosas que deseamos? ¿Cómo seríamos mejores si ya tenemos lo mejor y más deseado? Al respecto, y desde hace más tiempo del que llevamos impulsando los estudios y prácticas del bienestar, Nozick recurrió a una pregunta hipotética con miras a descifrar mejor la premisa que sostengo: el sufrimiento posibilita la construcción del bienestar. He aquí la interrogante: “Imagina una máquina futurista con la cual fuese posible inducir solo experiencias positivas derivadas de los hallazgos encontrados por los neurocientíficos. Además, tú no podrías notar la diferencia, por lo que asumirías estas experiencias como reales. Así, y si se te diese la oportunidad de escoger entre usar la máquina y vivir la vida real, ¿qué escogerías?” (Nozick, 1974).

			Rutas hacia el bienestar

			La famosa Escalera de Cantril es un instrumento de medición que se ha incluido en censos, iniciativas, encuestas e investigaciones a lo largo de todo el mundo, con miras a poder conocer los niveles de bienestar que caracterizan a las naciones por medio de sus individuos. Está basada tanto en la experiencia del “aquí y ahora”, como en la mejor vida posible para tu futuro. Dicho de otro modo, evalúa el camino actual que seguimos en el cultivo de nuestro bienestar y cómo este nos proyectará hacia el futuro en un tiempo determinado (cinco años). Incluso en ocasiones suele llamarse la Escalera de la vida, que en lo personal no me parece tan descabellado. Fue propuesta por el investigador social Hadley Cantril y se presenta en su versión resumida a continuación:

			Imagina una escalera con peldaños numerados que van del 0 al 10 y en donde el 0 es la base o el fondo y el 10 la cima de la escalera. La parte más alta representa la mejor vida posible para ti y el fondo, la peor. ¿En qué peldaño de la escalera dirías que te sientes actualmente? ¿Y en qué peldaño de la escalera piensas que podrías estar en cinco años contados a partir de ahora?

			La primera pregunta hace referencia a la valoración actual que hacemos de nuestro bienestar, con base en cuánto y cómo hemos florecido (prosperado); mientras que la segunda, medirá nuestro bienestar focalizado en un posible futuro y a partir de lo que hacemos hoy. ¿Ya has registrado tus valores? Muy bien. Con base en ello, habremos de ponderar tu resultado de la siguiente manera:

			
					Prosperando: personas que puntúan arriba de siete en su situación presente y arriba de ocho en la vida futura, se consideran prósperos o con la capacidad de florecer. Esto significa que lo más probable es que estén experimentado altos niveles de bienestar en su día a día. Además, estas personas suelen reportar una cantidad menor de problemas de salud, menor número de días enfermos, menores niveles de preocupación, estrés, tristeza, enojo y por el contario, mayores niveles de alegría, interés, respeto y felicidad en general.

					Luchando: personas que puntúan entre cinco y seis, están “en la lucha”, por lo que se muestran reservados y críticos respecto a mantener un punto de vista orientado al bienestar o al malestar, ya sea en su situación presente o con respecto al futuro. Las personas que se hallan en esta lucha interna tienden a reportar mayor estrés en su vida diaria, más preocupaciones y contabilizan el doble de días enfermos en relación con los de la categoría anterior.

					Sufriendo: personas que puntúan de cuatro para abajo son consideradas personas que viven sufriendo, por lo que califican su vida actual como pobre (en cuanto a niveles de bienestar) y no vislumbran cómo esto podría ser diferente en su futuro. En comparación con las personas prósperas, los sufrientes tienden a sentirse insatisfechos en cuanto a sus necesidades básicas, además de que experimentan mayor dolor físico, estrés elevado, preocupaciones excesivas y mayores niveles de tristeza y enojo (Diener et al., 2009).

			

			Mediciones como la anterior son las que te permiten trazar mejores rutas para tu travesía hacia el bienestar, pues es evidente que las estrategias de intervención y aplicaciones prácticas tendrán mejores resultados (y más duraderos) si sabemos en dónde estás parado. De la misma manera, las hipótesis, teorías y metodologías acerca de lo que te permite cuidar tu salud mental deberán ser aquellas que han mostrado los mejores resultados, no solo en cuanto a efectividad en el tratamiento, sino en consistencia (por ejemplo, un medicamento puede o no ser efectivo sin importar cuánta publicidad se le haya hecho o bien, aunque el medicamente sea eficaz, no funcionará por igual para todas las personas).

			Existen teorías como la del Bienestar subjetivo (Diener, 2000), la Teoría del Equilibrio Dinámico (Magnus et al., 1993), el Modelo de Flujo o Fluidez (Csikszentmihalyi, 1990), la Teoría de la Autodeterminación (Deci y Ryan, 2008), la Teoría del Bienestar de Carol Ryff (Ryff y Singer, 2008), la Teoría de la Adaptación Hedónica (Lyubomirsky et al., 2006), el Modelo Funcional del Bienestar (Vitterso et al., 2010) el Modelo perma (Seligman, 2011), entre otros de igual relevancia. El presente libro recaba y documenta hallazgos de todos los anteriores, sin embargo, he seleccionado este último como guía principal de tu desarrollo por ser uno de los más efectivos.

			Por un lado, y parafraseando a mis pacientes, siempre surge la interrogante: ¿cómo saber que estoy tomando el camino correcto? ¿Debo seguir únicamente lo que me hace bien (búsqueda del placer puro)? o ¿cuál es la medida justa para sentirme bien con lo que hago sin caer en el conformismo ni en el perfeccionismo? Además, mis consultantes refieren con mucha frecuencia el eterno dilema de a quién hacerle caso: ¿a mi psicoterapeuta?, ¿a mis padres?, ¿a mi cónyuge?, ¿a mi “sabia” abuela que es la voz de la experiencia?, ¿a los astros?, ¿a mis amigos?, ¿a mis maestros?, ¿a mi médico de cabecera?, ¿al tío “exitoso”? o ¿al autor de un libro al que ni siquiera conozco?

			El estudio denominado Foresight Report conducido por la Fundación Nueva Economía (nef por sus siglas en inglés) se encargó de revisar múltiples investigaciones relacionadas con los caminos que nos conducen al bienestar, es decir se abocaron con dedicación profunda a contestar la pregunta dilema de mis pacientes de “¿a quién rayos hacerle caso?”. Aked y colaboradores (2008) revisaron cerca de 400 investigaciones científicas que documentaban vías de cómo aumentar significativamente nuestros niveles de bienestar, no solo porque fuesen efectivas (que ayudasen en lo que dijesen que iban a ayudar), sino consistentes (perdurables en el tiempo y capaces de ser utilizadas en otros momentos) y encontraron los siguientes cinco caminos:

			1)	Conexión. Construir relaciones con la gente que nos rodea. Fomenta la resiliencia y es uno de los caminos que más aumentan nuestros niveles de bienestar en relación con los otros medios.

			2)	Estar activos. Consiste en atender y cuidar tanto nuestra salud mental como física. Esto se puede lograr por medio de la actividad intencional sostenida (hacer las cosas y no nada más estarlas planeando o pensando). Es ocuparnos de nuestro cuerpo y de nuestros pensamientos.

			3)	Estar atentos. Lo que se ha denominado “saboreo” o “detenernos a oler las rosas” es un poderoso activador del bienestar. Implica extender el placer, disfrutar más y prestarle mayor atención a los estímulos sensoriales, cognitivos y del ambiente. En pocas palabras: maximizar la experiencia.

			4)	Estar aprendiendo. Retarnos y mantener en forma nuestro cerebro. Se trata de cuidar el hecho de estar siempre aprendiendo algo valioso y útil para nuestra vida.

			5)	Dar. Se relaciona con las acciones benéficas o altruistas que hacemos para otros. Puede implicar el tiempo que obsequiamos a las personas importantes en nuestra vida o las conductas y actividades que logran hacer que otros estén bien y nosotros sentirnos bien por eso.

			Ahora bien, siendo críticos al respecto, los cinco caminos aquí descritos no nos dicen exactamente lo que debemos hacer, por lo que será necesario que vayamos de lo general a lo particular: imagina que estás en casa y aún no te levantas de la cama (no avances en la lectura hasta tener la imagen en tu cabeza). Estás por hacerlo, pero hoy has decidido que las cosas sean diferentes para ti, sin importar lo complicado que sea tu situación o lo caótica que sea tu vida en general. De hecho, prestarás poca atención a tu malestar y mucha más a tu bienestar. Para ello, te vales de las siguientes actividades que deambulan por tu mente y que puedes o no hacer, de acuerdo con tu voluntad y deseos de llevarlas a cabo:

			a)	Practica la gratitud con todas las personas con las que interactúes en el día. Aunado a eso, reflexiona sobre todas las cosas por las que puedes estar agradecido.

			b)	Focaliza tu atención hacia los demás realizando acciones de bondad y generosidad para ellos, de preferencia al azar.

			 c)	Únete a un movimiento con causa.

			d)	Entre tus actividades, asigna la mayor prioridad a estar cerca de las personas que te importan, no tanto en cantidad sino en calidad.

			e)	Obséquiate un día especial, buscando el “saboreo” de las cosas y maximizando la experiencia.

			  f)	Busca nuevas maneras de hacer lo que usualmente te produce fastidio o aburrimiento (o las actividades que sueles evitar).1

			Entonces, ¿cuáles realizarías? ¿Cuáles tienen sentido y cuáles parece que no tienen nada que ver contigo? ¿Cuáles crees que tendrían un mayor efecto en tu vida y cuáles no? ¿Cuáles contribuyen a atender tu malestar? O viéndolo desde otro ángulo: ¿cuáles ya realizabas tiempo atrás y dejaste de hacer para concentrarte tanto en tus problemas?

			Independientemente de tus respuestas, es posible que ya hayas visualizado la intención de esta reflexión-ejercicio, y consiste en crear tu propia estrategia. Partirás de una base confiable (el modelo perma o los cinco caminos descubiertos por el estudio citado, por ejemplo), para luego profundizar en cómo realizar tal o cual actividad; pero al final el artífice eres tú con tu personalidad, tus circunstancias y tus recursos; es decir, las actividades seleccionadas tendrán tu sello propio, tu huella dactilar única, y eso sin duda incrementará el valor de llevarlas a cabo.

			En resumen y al igual que hacemos los psicoterapeutas dentro del proceso clínico con cualquier paciente, mi labor estriba en mostrar “caminos” (no atajos), en iluminar senderos que parecían esquivos o ignotos para ellos (incluso acompañarlos en algunos momentos si es necesario), pero son ustedes quienes decidirán en qué caminos se sienten más a gusto y por eso vale la pena recorrerlos; por cuáles habrán de transitar y en cuáles habrán de dar marcha atrás (aprender de los errores); cuáles les transmitirán una sensación de bienestar y cuáles no.

			El resultado final

			Lógicamente, aumentar tu bienestar es la meta de este libro al ofrecerte datos confiables avalados por la ciencia que contrarrestan creencias negativas o prejuicios. También, y en mayor medida, dotarte de estrategias útiles para trabajar contigo mismo (se trata de actuar y no de quedarnos a nivel del pensamiento), esta obra puede incluso ser un manual de consulta personal para las situaciones que se nos presenten en el futuro, de forma que podamos atenderlas. Sin embargo, todas estas metas (sumadas, integradas e interconectadas) persiguen un propósito mayor que no depende de mí como autor, sino de lo que tú hagas con este material. Se trata de lo que suelo llamar “el método Try, Share & Spread” [prueba, comparte y contagia], y que no es otra cosa que el objetivo mismo que persigue la ciencia: que todos nos beneficiemos de sus hallazgos. 

			Para lograr este propósito, lo primero que debes hacer es probar. Sigue la metodología aquí propuesta: realiza las autoevaluaciones, comprométete con la lectura; muéstrate dispuesto a disfrutar con las actividades, disfruta el viaje y no te sabotees o juzgues los ejercicios por anticipado. Al final, nadie mejor que tú podrá evaluar el resultado, desechando lo que no te funcione y adoptando como un hábito lo que se tradujo en bienestar. ¿Sabes cuántas veces debes realizar una actividad cualquiera para convertirla en un hábito? La psicología conductista nos dice que 21 veces, por lo que tienes suficiente trabajo para los meses venideros.

			Segundo, comparte tu experiencia. El asunto con el bienestar es que le gusta llamar la atención y no pasar inadvertido. Cuando nos sentimos bien, cuando logramos algo importante, cuando mejoramos algún aspecto de nuestra vida, debemos compartirlo con otros y no guardarlo para nuestros momentos en solitario. El bienestar que vivimos se grita a los cuatro vientos, se maximiza con la familia o amigos, se presume en las ocasiones que se nos presentan. La cultura nos ha hecho creer que está mal hablar de lo bueno, que debemos ser “humildes” al respecto y no vanagloriarnos de las metas alcanzadas. Eso es un error. Debemos contarle a los demás lo que nos sale bien, y eso no está peleado en ningún momento con la humildad. La “antihumildad” sería presumir lo que no tenemos o no ha sido fruto de nuestro esfuerzo. Sin embargo, compartir lo bien que te sientes hará que tu bienestar se mantenga más tiempo y lo disfrutes mejor. 

			Finalmente, el paso anterior se encadena con este: contagio. Difunde la información. Crea un efecto de contagio. Haz que otros se puedan beneficiar de lo que tú lograste.

			La difusión es necesaria, cada vez más y hasta donde podamos. Sin ello, seguiremos cayendo en manos de embaucadores y charlatanes que, por alguna perversa razón, viven engañando a otros a través del sufrimiento. Contagiar a otros también los alejará de las soluciones simplistas que no existen, pero que muchos siguen a ciegas sin que alguna vez llegue el resultado deseado.

			PRIMERA PARTE

			Edificar

			El bienestar no puede existir solo en nuestra mente:

			el bienestar es una combinación de sentirse bien y de

			tener realmente sentido, buenas relaciones y logros.

			Martin Seligman

			La felicidad es una actividad; es una corriente,

			no un charco de agua estancada

			John Mason Good

			1. Entender el bienestar

			La psicología moderna no es una disciplina centrada

			 solamente en la patología y en los aspectos negativos de la vida, 

			también se interesa por la creación y promoción de emociones positivas: 

			no basta con salir del pozo, hay que empezar a caminar. 

			Walter Riso

			Un poco de historia

			Trata de pensar en lo que hace que las personas sientan bienestar en su vida: ¿la pareja?, ¿los amigos?, ¿un trabajo bien remunerado?, ¿la familia ideal?, ¿tener poder y prestigio?, ¿la belleza?, ¿vivir con la suficiente tranquilidad?, ¿ser devoto a una fe?, ¿tener una personalidad agradable? O bien, ¿qué es aquello en lo que debo trabajar primero? ¿Y en segundo lugar? ¿De cuál puedo prescindir y cuál es prácticamente obligatoria? ¿Cuál de estas depende de mí y en cuáles no hay nada qué hacer? Son muchas interrogantes, ¿no es así? No te preocupes, pues daremos respuesta a cada una de ellas.

			El estudio del bienestar en el ámbito de la psicología tiene su origen a finales de la década de 1990, de la mano de académicos de talla internacional y que ya eran reconocidos por sus aportes en temas del malestar y el sufrimiento humanos. Liderados por Martin E.P. Seligman, investigadores como Ed Diener, Mihály Csikszentmihalyi, Kathleen Hall Jamieson, Christopher Peterson, George Vaillant y Barbara Fredrickson se encargaron de conformar un cuerpo teórico lo suficientemente sólido al que denominaron psicología positiva (en honor a un concepto propuesto por Abraham Maslow casi cincuenta años atrás). La idea era simple: integrar todo lo que ya sabíamos del malestar en un nuevo grupo de investigaciones que se preguntaran aspectos relacionados con el bienestar: ¿qué hace felices a las personas?, ¿qué los dota de sentido?, ¿de qué se conforman los matrimonios exitosos?, ¿qué posibilita que una sociedad prospere? Y al fin, luego de 20 años de trabajo arduo de todos los involucrados, hoy podemos darte muchas de estas respuestas.

			Para fines prácticos definiremos a la psicología positiva como el estudio científico del funcionamiento óptimo de las personas, los grupos y la sociedad, así como de aquellos elementos que hacen que la vida valga la pena de ser vivida. Asimismo, utilizaré de manera intercambiable los términos psicología positiva y psicología del bienestar, sobre todo con fines de agilizar la lectura y poder empezar a asociar una idea con la otra. Además, cabe destacar que “positivo” hará referencia al bienestar y todo su conjunto, y no a ser “optimista” como solemos traducir en la mayoría de los países latinoamericanos.

			Resulta inevitable resaltar que la aparición de esta corriente en la psicología tuvo lugar en una de las playas más hermosas de la Riviera Maya: Akumal, en México. De hecho, fue el nombre que los investigadores (Sheldon, Fredrickson, Rathunde, Csikszentmihalyi y Haidt) le dieron al primer documento elaborado, Manifiesto Akumal, el cual contenía los siguientes objetivos de investigación y aplicaciones que incluso hoy en día siguen vigentes:

			
					La mejora de la educación infantil, haciendo un mayor uso de la motivación intrínseca, el afecto positivo y la creatividad dentro de las escuelas.

					Mejora de la psicoterapia mediante el desarrollo de enfoques que hacen hincapié en la esperanza, el significado y la autocuración.

					La mejora de la vida familiar por una mejor comprensión de la dinámica del amor y el compromiso. 

					Mejorar la satisfacción en el trabajo ayudando a las personas a encontrar gratificaciones auténticas, mejorando la experiencia de los estados de flujo y posibilitando las contribuciones genuinas en el trabajo. 

					Mejora de las organizaciones y las sociedades para descubrir qué condiciones aumentan la confianza, la comunicación y el altruismo de las personas (Sheldon et al., 2000; Salanova y Llorens, 2016).

			

			No está de más recalcar que dichos objetivos suelen ser las metas de vida de muchos de nosotros.

			Ahora bien, si estas han sido nuestras tareas como profesionales de la salud mental (y afines) a partir de la aparición de este campo de estudio, y lo seguirán siendo durante mucho tiempo más, es momento de preguntarte: “¿Y cuáles serán las mías?”.

			Antes de contestar esta pregunta, revisa los siguientes datos:

			
					Para 2030, la depresión será la enfermedad mental más incapacitante en todo el mundo.

					Según la Organización Mundial de la Salud (oms), en el mundo existen más de 340 millones de personas deprimidas, enfermedad que provoca 800 suicidios diarios a nivel mundial.

					El 28.6% de la población (más de uno de cada cuatro mexicanos) entre 18 y 65 años ha sufrido, al menos una vez, una enfermedad o un trastorno mental. El trastorno psicológico más frecuente en México es la ansiedad, padecida por 14.3%; le siguen el abuso de sustancias (9.2%) y los trastornos afectivos, como la depresión (9.1%) y las fobias (7.1%); 18% de la población urbana entre 18 y 65 años padece un trastorno afectivo, principalmente depresión. 36% de los mexicanos padecerá un desorden psiquiátrico antes de los 65 años, de estos, 20% desarrollará bipolaridad o depresión, 17.8% ansiedad y 11.9% abusará de sustancias.

					Según datos del Instituto Nacional de Estadística y Geografía (inegi), y siguiendo la información del punto anterior, la tasa de suicidios se ha triplicado en los últimos 24 años, pasando de 2 182 defunciones registradas en 1994, a 6 808 en 2018.

					Aproximadamente 5% (o uno de cada 20 niñas, niños y adolescentes) tendrá un episodio depresivo antes de cumplir 19 años (dif, 2020). 

					En México el tratamiento se proporciona en centros especializados o del tercer nivel de atención (lo ideal sería en el primer nivel de atención). Esto quiere decir que las enfermedades mentales se atienden no al inicio, sino cuando la enfermedad está muy avanzada (Instituto Nacional de Psiquiatría Ramón de la Fuente Muñiz, 2018).

					Los trastornos más recurrentes entre adolescentes son problemas de aprendizaje, retraso mental, trastornos de ansiedad y por déficit de atención, depresión y uso de sustancias, así como intentos de suicidio (Benjet et al., 2009).

					Las personas con enfermedades mentales severas mueren entre 20 y 30 años más jóvenes, tienen tasas más altas de desempleo y son más pobres que la población general.

			

			Teniendo en cuenta los datos que acabas de leer, tu tarea salta a la vista y es la siguiente: no ser parte de estas estadísticas. ¿Y cómo hacer eso? Cultivando y construyendo cada uno de los componentes del bienestar que revisaremos a continuación.

			Martin E.P. Seligman, considerado el padre de la psicología positiva, presentó en 2011 perma, una teoría y modelo del bienestar que hasta fechas recientes sigue siendo la propuesta más sólida y validada por la investigación experimental (que una teoría esté respaldada por la ciencia experimental la dota de confianza, certeza y seguridad, por lo que no se basa en “remedios caseros” ofrecidos por alguien).2

			El modelo perma está compuesto por cinco elementos que se enlistan a continuación:

				P de positividad o emoción positiva (positivity).

				E de involucramiento o estar comprometido (engagement).

				R de relaciones positivas (relationships).

				M de significado o propósito (meaning).

				A de logros o metas alcanzadas (achievements).

			Asimismo, y como he dicho con anterioridad, cada uno de estos componentes será la brújula con la que trazarás tu camino hacia el bienestar.

			¿Es lo mismo bienestar que felicidad?

			Como he documentado en anteriores publicaciones, el bienestar se ha conceptualizado como “la sensación de felicidad que los individuos perciben de su propia persona (autoconcepto, necesidades básicas), sus relaciones interpersonales (pareja, familia, hijos, vecinos) y su esfera laboral” (Murrieta apud Sánchez-Aragón, ٢٠٠٩, p. 8). Asimismo, la felicidad suele definirse como un estado momentáneo presente de realización interior, que guarda relación con el bienestar que obtenemos al ejercitar los talentos y fortalezas de carácter que nos hacen únicos y contribuyen a mejorar nuestra vida, la de los que nos rodean y la de la sociedad. Derivado de lo anterior y tras una ardua tarea de relacionar los constructos a través de complejos análisis estadísticos, los psicólogos hemos encontrado que el bienestar y la felicidad se hallan significativamente relacionados (Barragán, 2013).

			Pero expliquémoslo mejor: así como sería difícil profesar felicidad sin la sensación del bienestar, las personas tampoco podríamos decir que vivimos en bienestar y no sentirnos felices por eso. La principal diferencia entre uno y otro concepto es que la felicidad se siente y percibe en el presente, mientras que el bienestar ocupa los tres tiempos (pasado, presente y futuro). Piénsalo así: podemos sentirnos felices porque tenemos hijos que nos aman y nos demuestran su amor, pero no podemos sentirnos felices por algo que todavía no ha ocurrido, pues eso se llamaría esperanza, fe u optimismo. Es el mismo asunto con el pasado, pues la “felicidad en pasado” se llama añoranza, remembranza, satisfacción o gratitud. Sin embargo, al vivir en bienestar sí podemos sentirnos plenos y satisfechos por lo que hemos hecho, por lo que estamos haciendo y por lo que nos resta por hacer.

			Es muy importante que nos quede claro el concepto de bienestar, de manera que no incurramos en errores, confusiones o, lo que sería lamentable, en engaños de esos en que nos envuelve la publicidad. En diversas ocasiones, la amplia oferta de productos y servicios nos seducen y nos hacen creer que realmente hallaremos bienestar en su consumo: si compramos el colchón de nuestros sueños, si tomamos el jugo que aún en empaque se elabora de manera natural, si nos operamos con cirugía láser los ojos o si viajamos a la playa y nos hospedamos en ese hotel cinco estrellas. Que no se malinterprete: algunos de estos productos y servicios por supuesto que contribuyen a nuestra salud física, a mejorar nuestros hábitos de alimentación o a tener un rato de ocio y descanso (según el caso), pero ninguno producirá una sensación de bienestar total, eterna o implica realizar menor esfuerzo para lograrla. No hay un producto “milagroso” como nos hacen creer, un servicio que resuelva todos los males o una marca exitosa que nos conduzca sin fallo a la felicidad total. 

			Curiosamente, la mayoría de nosotros sabe esto, pero el conocimiento parece no poder cambiar el hecho. Para comprobar esta premisa, te invito a realizar el siguiente ejercicio que suelo presentar a mis pacientes:

			Supongamos que has resultado ganador de un concurso “x” y te has hecho acreedor a un premio de 500 000 pesos. ¿Qué harías con ese dinero? La mayor parte de la gente piensa inmediatamente en productos y servicios que podría adquirir en ese momento: ropa, autos, viajes, restaurantes de lujo, gadgets; es decir, aspectos que contribuirán a nuestra felicidad. Sin embargo, solo un porcentaje muy reducido (me toca escucharlo en un paciente de cada diez) pensará en situaciones o aspectos relacionados con su bienestar, tales como pagar deudas atrasadas, ahorrar una parte para la universidad de su hijo o hacer una generosa donación a una fundación o a alguien que lo requiera. Por supuesto, cada uno puede hacer lo que quiera con su premio, ¡es su dinero!, pero el ejercicio ayuda a diferenciar cuando trabajamos en nuestra felicidad presente o en los tres tiempos de los que hablamos (pasado, presente y futuro) y que competen al bienestar. El ejercicio se completa de la siguiente manera:

			Ahora imagina que debes gastar ese dinero en lo que te hizo feliz en el pasado, lo que te hace feliz actualmente y lo que te haría feliz a largo plazo. Es lógico pensar que las respuestas de las personas cambian en gran medida, por lo que será habitual escucharlos decir algo como lo siguiente: “Gastaré una parte en obsequiarle cosas a las personas que me han ayudado en la vida (gratitud-pasado), me arreglaré los dientes para sentirme mejor conmigo mismo (felicidad-presente) y pagaré lo que debo de mi casa con tal de poder vivir más tranquilo (autorrealización-futuro).

			Como puedes darte cuenta, el trabajo con el bienestar implica una estrategia mucha más integradora, completa y de larga duración para mantener nuestra salud mental, a diferencia de trabajar únicamente con la felicidad, que siempre atiende situaciones de nuestro presente.

			Profundicemos un poco más en el tema a partir de la siguiente definición: bienestar es el juicio cognitivo global resultado de la combinación entre la satisfacción con la vida y el balance generado por la frecuencia de afecto positivo y negativo.

			¿Qué implica esta definición? Por principio de cuentas, que el bienestar es algo personal, por ende, no se copia de recetas, decálogos o la opinión de la mayoría. Dicho de otro modo, podemos partir de una guía confiable, como este libro, pero las estrategias a desarrollar deberán tener nuestro sello personal, según nuestros gustos, deseos y preferencias.

			Un juicio cognitivo global, como apunta esta definición, significa que pondremos en la balanza la resultante de nuestra vida hasta el momento, en cada una de las esferas de interacción en las que nos desenvolvemos (familiar, laboral, escolar, emocional, de pareja, social, de salud). Sopesaremos los acontecimientos vitales, tanto los positivos como los estresantes. Juzgaremos todos los hechos que nos han marcado y de los que tenemos memoria a partir de la primera infancia (comenzamos a recordar sucesos a partir de los 3 años), hasta la etapa de vida en que nos encontremos. En esencia, habremos de valorar “el todo”, sin importar que seamos o no responsables de estos acontecimientos.

			La “evaluación”, sin embargo, no termina ahí, ojalá mientras lees esto estés también realizando tu propio juicio global porque la definición también alude a la frecuencia con que profesamos afecto positivo y negativo, y es ahí donde estriba la diferencia fundamental.

			La frecuencia de afecto positivo o negativo, tal como la definimos los psicólogos, se refiere a cuántas emociones positivas y negativas ocurren en un periodo determinado y ante las diferentes situaciones que nos presenta la vida. Así, una persona puede juzgar toda su vida conyugal con base en la frecuencia de un tipo de emociones o de otras. Por ejemplo, ¿cuál será la frecuencia de afecto de una pareja que pelea constantemente, cuyos miembros desconfían uno del otro o se muestran indiferentes luego de varios años juntos? Evidentemente, el juicio global de esta pareja que sirve de ejemplo a lo expresado será de insatisfacción y en esta predominará un tipo de afecto negativo. 

			Es decir, juzgamos nuestro bienestar actual con base en la satisfacción percibida respecto a nuestra vida y en relación con el tipo de afecto que ha predominado. 

			Por otro lado, recordemos que, en términos del bienestar, no todo hace referencia al pasado para juzgar nuestra situación actual.

			Del mismo modo, un funesto presente o en el que parece que nada te está saliendo bien, no determinará el futuro en el que quieres vivir. Lo hará si no haces nada al respecto o si dejas que la frecuencia de afecto negativo sea la que siga teniendo el mando. En cualquiera de los casos, siempre hay algo que hacer si estás dispuesto a trabajar en la cuestión y te vales de la ciencia para lograrlo.

			Por último y para concluir este apartado, ni la felicidad ni el bienestar son algo que se busca o que espera nuestra llegada; ambos se construyen y no a través de soluciones mágicas, productos innovadores ni “decretos” sacados de la mente de algún impostor. Ambos requieren esfuerzo, compromiso, “evidencias de trabajo” y una dedicación permanentes. Se trata de construir la felicidad y el bienestar, indistintamente, bajo la lente de nuestros propios juicios. Ambos son la misión de cualquier persona que habita esta Tierra y, como cualquier misión, debemos contar con un plan, una estrategia, emprender acciones y juzgar los resultados obtenidos. De eso trata el trabajo que te propongo y que ya has iniciado.

			2. Los componentes 

			del bienestar

			El modelo antecesor

			Ahora que sabemos lo que queremos lograr, podemos hablar de cómo vamos a hacerlo. Es momento de conocer a detalle nuestra metodología de trabajo, como ya lo he mencinonado, ese es el modelo perma. Es fruto de la primera teoría ofrecida por Martin E.P. Seligman, conocida como Las tres vías de la felicidad, que incluían la vida placentera, la vida buena y la vida con sentido. 

			De acuerdo con este primer modelo, la vida placentera implica todas aquellas actividades que hacemos para cultivar el placer (hedonismo) y que sin duda resultan vías conducentes hacia la felicidad. Por ejemplo, disfrutar el helado de nuestra preferencia, pasar un rato acostados en el sillón o comprarnos la bolsa que vimos en el aparador días antes. Es, además, la búsqueda de emociones positivas así como de gratificaciones más que de puros placeres (ahorrar para emprender un viaje o comprarnos un auto).

			Enseguida tenemos la vida buena, que comprende todas las actividades que realizamos para sentirnos bien con nosotros y nuestro desempeño. Son actividades sostenidas y voluntarias que nos permiten enfrentar los desafíos diarios y obtener resultados. Asimismo, se define como el tipo de vida en la que podemos hacer uso y cultivo de las fortalezas personales que poseemos; fortalezas personales que al ponerlas en práctica producen gratificaciones únicas (sensación de éxito, satisfacción por el resultado, alegría desbordada por la consecución de logros). 

			Por otro lado, la vida con sentido se logra al hallar el sentido de nuestra propia existencia y depositar tales fortalezas personales en algo que nos trascienda. Es encontrar el propósito fundamental de lo que hacemos en algo más grande que nosotros. Así, una estudiante puede esforzarse por ser la mejor de la clase porque con su profesión busca “hacer la diferencia”. O bien, un hombre mayor brindará ayuda desinteresada a personas en situación de calle, pues busca contribuir “con algo” a la sociedad o la nación en que ha vivido.

			Como podemos observar, las tres vías son metas y deseos que perseguimos a lo largo de nuestra vida, pero que también pueden ser fruto de grandes frustraciones. Así, deambulamos entre “desear y tener”, entre “esforzarme y conseguirlo”, entre el “anhelo y la realidad”, entre muchas otras dicotomías. Además, pueden presentarse en cualquier instante, convertirse en obsesiones y hacernos dudar de lo que somos capaces. Recuerdo a una paciente que creía que cuanto más buena fuera con la gente, más se aprovechaban de ella, lo que le hacía dudar de su concepto de bienestar y, evidentemente, le ocasionaba sufrimiento. Siguiendo este ejemplo, encauzar todos nuestros esfuerzos en obtener el máximo provecho de los tres tipos de vida ocasionaría que nos sintiéramos insatisfechos con el presente e impediría que disfrutáramos de algo. Así, la vida placentera produce “hedonistas puros”, la vida buena “perfeccionistas de corazón” y la vida con sentido “fanáticos religiosos” (por mencionar algunos extremos).

			Sin embargo, así como la búsqueda de algún tipo de felicidad ocasiona en muchos infelicidad, esta primera teoría también enseñaba a concatenar una vía con otra de una manera armónica, para traducirse en resultados mucho más alentadores. Veamos el siguiente ejemplo:

			Sentirte atraído por tu pareja es una excelente manera de cultivar la vida placentera. Entre otras cosas, despierta el deseo, el erotismo, el juego de ambos de coquetearse mutuamente, en fin; la parte “linda” del enamoramiento. En palabras más simples: tu pareja te gusta mucho y no vacilas en reconocerlo; al contrario, te delatas y disfrutas con ello. Para cultivar la buena vida, buscarías encontrar aficiones y gustos en común con tu pareja para fortalecer el vínculo (al menos si deseas que tu relación prospere y no se quede estancada en el deseo erótico). En consecuencia, platicarías a profundidad con él o ella, le compartirías algunos secretos y buscarías desarrollar un conocimiento más profundo, ¿cierto? Y de esta forma estarías utilizando los talentos y habilidades con los que cuentas y que te salen bien, tales como ser amable, profesar el buen humor, ser un atento escucha o mostrarte abierto y receptivo (esto explica por qué al aparentar algo que no somos, no nos sentimos a gusto y eventualmente la pareja tampoco, pues lo percibe). Siguiendo este camino, lo invitarás al museo o restaurante que tanto te gusta, le demostrarás lo buen jugador de futbol que eres o le mostrarás el regalo que te dio tu abuela antes de fallecer, en fin; las actividades que te hacen sentir bien y deseas compartir con esta persona especial. Por último, aparecería la vida con sentido, aunque puede aparecer antes, lo común es que las personas sigan este orden, en la que a través del gusto (placer) y el conocimiento profundo, tarde o temprano les permitirá conformar una meta compartida y con miras a algo más grande que ustedes (por ejemplo, una pareja de abogados que decide abrir su propio despacho jurídico para sumar fuerzas y ayudar a las personas en toda clase de asuntos legales), o bien, la vida con sentido los podrá llevar a querer conformar una familia con hijos a quienes tratarán de educar de la mejor forma para que sean hombres o mujeres de bien.

			Este ejemplo expone algo importante: en cualquiera de los casos, vías, caminos, situaciones o circunstancias de la vida en las que nos encontremos, las personas deben emprender acciones y no esperar que las cosas ocurran. Al mismo tiempo, no nos obliga a hacer algo de determinada manera: una pareja de años no tiene necesariamente que casarse y tener hijos; un estudiante dedicado al arte o a un oficio que le gusta no tiene obligatoriamente que cursar estudios universitarios, o bien, un trabajador no tiene que llegar hasta el puesto más alto en el organigrama para sentirse realizado y con una vida plena.
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Nota: te sugiero no continuar con la lectura hasta haber com-
pletado este ejercicio.
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