Promesa y Lealtad
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I do...” o “acepto...”, se escucha con alguna frecuencia en peliculas, D

series, telenovelas y, por supuesto, en la vida cotidiana e incluye una

variedad de expectativas, por ejemplo: “vivir felices por siempre...”; sin
embargo, la realidad es muy diferente a esas historias.

En este boletin queremos invitarle a crear espacios para la reflexion
consciente antes de iniciar cualquier meta, reto o proyecto de vida.
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Empecemos por comprender que la Salud Mental es el resultado de una variedad de elementos tangibles
e intangibles, tales como los pensamientos, las emociones presentes, las acciones o conductas que ’ ’

iF materializan resultados utiles y en varias circunstancias dolorosas. . +
+

La Organizacion Mundial de la Salud, ha indicado que se podria comprender la Salud Mental como un
estado de bienestar y ello incorpora las capacidades personales, la realizacion, la conexion con el

entorno, el aporte a la comunidad y muchas otras areas que de manera objetiva o subjetiva suman para

% obtener ese balance positivo.

%

y,

‘Q Por ello, tomaremos el concepto bienestar como sustento para revisar las promesas y lealtades que podria
é demandar el proceso; a continuacién, leera tres referencias conceptuales parafraseadas desde la

¢ perspectiva de la Real Academia Espafiola y nutrida por lo que deseamos aportar en este material.
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1. El conjunto de cosas necesarias para vivir bien. ()

I S L
¢Se podria +generahzar esta definicion?...

Cada persona tiene su propia idea de lo que considera necesario, util o
deseado; por ejemplo: una persona que no posee una casa propia podria
creer que ello sea prioritario para el bienestar; otra con algin tipo de
discapacidad podria tener una idea diferente; asi mismo, alguien que vive
en el polo norte tendra necesidades diferentes a quien habita en un area

desértica, discrepando en el fondo de la prioridad.

En otras palabras, el bienestar es subjetivo y depende de factores internos, externos, eventos temporales o permanentes que
influyen en la percepcion de tal propuesta; cada persona requiere revisar si una meta, objetivo o emprendimiento responde a

esa variable subjetiva acorde con su realidad.
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+ Mirar hacia Dentro

2. Es la sensacion asociada a una vida holgada o abastecida que permite

pasarlo bien.

Quiza una persona considera que menos es mas y que su prioridad es tener
paz interior; para otras una vida abastecida podria estar asociada al consumo,
poseer bienes materiales como un carro, una casa, el celular de ultima

generacion y una cuenta con varios millones de colones.

Nuevamente, aparece la subjetividad implicita en la sensacion del bienestar;
la autopercepcion es una variable importante antes de asumir un compromiso.
Le invitamos a construir su propia estrategia para su proyecto de vida; por
ejemplo, el matrimonio no es para todas las personas, ni un deporte podria ser

de agrado para todo un pais, mucho menos lo que se define como ideales de

vida.
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Seguir tendencias y aplicar las recetas de otras personas no garantizan el éxito; algunas implementan dietas que
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crecimiento en el porcentaje de divorcios nos invita a meditar en los posibles factores de esa situacion, ya que es
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= generacion en un modelo normativo.
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han escuchado o que les recomend6 alguna amistad sin que tengan el mismo resultado; por otro lado, observar el

una receta metaférica que se vende en el proceso de socializaciéon y ha sido transmitida generacion tras
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En el mundo laboral y del emprendimiento hay personas con
altas e imaginarias expectativas que en ocasiones no se
materializan; ponen como base de su decision tener un alto
ingreso o experimentar una sensacion de autonomia al ser su
propia jefatura, pero transcurrido el tiempo se dan cuenta que
emprender requeria mas que un deseo. Por otro lado, aceptar
una propuesta de trabajo o invertir en un negocio sin
desarrollar una estrategia, sin el conocimiento y las
competencias indispensables podria generar pérdidas
emocionales, econdmicas, bajo rendimiento y otros resultados

no deseados.

idéneo para el proyecto asumido.

La salud mental se deteriora al asumir compromisos de manera irresponsable o poco consciente y
esto puede disminuir al generar espacios de reflexion; las decisiones que son impulsadas al calor
de una emocion podrian generar resultados no deseados; imagine por un instante a quienes han
elegido una profesion por recomendaciéon o imposicion de otras o alguien que asumid el
matrimonio por presiéon familiar o para salir de su casa; podrian aparecer reacciones fisicas y
mentales de diferente tipo e incluso llegar a desarrollar cuadros depresivos, ansiosos, sensaciones

de frustracion, irritabilidad, desanimo entre otras, por aceptar compromisos sin tener el perfil
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Decidir al calor de las emociones puede ser un gran error; le
recomendamos aprender a regular su estado de dnimo y definir el
sendero de vida que desea transitar y el ritmo que quiere sostener.
Como diria un viejo refran “zapatero a su zapato...”, no hay un
camino para toda la sociedad sino multiples opciones; las
personas somos diferentes, con suefios diversos, prioridades

unicas y subjetivas. +



Las decisiones pasadas ya han generado resultados, ahora le corresponde asumir con

responsabilidad las consecuencias, puede permitirse aprender y reinventarse; también, . .
puede desgastarse buscando a quién culpabilizar, pero ello no cambiara la situacion; le
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g , instamos que para la proxima oportunidad reflexione antes de expresar “I do”,
z

%,_;:.._/5 “acepto” o “voy con todo”.
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Aplique esta breve estrategia:

1.Piense concienzudamente si el reto, compromiso, emprendimiento o nueva meta es algo

prioritario para usted, defina la utilidad y no fluya desde la necesidad preconcebida.

2.Permitase imaginar y sentir lo que podria ocurrir si las cosas no salen como usted cree y

genere las acciones o estrategias imaginarias que le ayudarian a seguir adelante con esa

exploracion emocional.

3. Una vez que ha confirmado tener los recursos para superar los resultados inesperados o no deseados
SERVICIOS DE tendra mayores opciones; ahora le correspondera generar las acciones que usted desee. Y recuerde, es

() sano aprender a decir “no”, “en este momento no es adecuado...”, “esto no es para mi...” o “me doy

cuenta de que no tengo los recursos para llevarlo a cabo...”, etc
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Valorar las posibilidades antes de tirarse al agua con un proyecto
y utilizar la capacidad mental para desarrollar un pensamiento
creativo es vital para hacer un analisis de posibles resultados a
corto, mediano y largo plazo. Esto le ayudara a implementar el
habito de la reflexién consciente; podra disminuir las decisiones
impulsivas y tendra mayores insumos cognitivos para aceptar o
rechazar un compromiso, posponer o dejar a un lado un
emprendimiento y desarrollar lo que le haga falta para el objetivo

que tiene en mente.

Abrace sus diferencias, amese y acepte su perfecta, tnica y
subjetiva forma de ser; con el tiempo todo cambia y tener
desaciertos es parte del proceso del aprendizaje, la intencion es
que usted pueda obtener la mayor cantidad de compromisos

inteligentes, metas cumplidas y retos superados.

4. Finalmente; el bienestar también se define como un estado de

buen funcionamiento de la actividad somadtica y psiquica, en

ot

otras palabras, gozar de salud integral. e
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Quiza en este Ultimo acercamiento a una posible definicion se
tenga un mayor consenso generalizable; pero hay excepciones,
por ejemplo, una persona con un padecimiento temporal o
permanente a nivel psiquico o somatico podria poseer su propio
bienestar auto percibido y ello es lo que resulta til para el diario
ViVir.
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o “voy con todo...” son respuestas que

“I do...”, “acepto...

conllevan trabajo constante e

responsabilidad, disciplina,
involucra la capacidad que posee cada persona para integrar en
su perspectiva de vida una serie de compromisos personales,
sociales, economicos, de factores protectores como el ejercicio,
la alimentacién, los estudios y demas variables que usted

considere desde su propia realidad.

Generar estrategias para materializar resultados utiles le sera de
beneficio para la salud mental y, por supuesto, para obtener una
vida con sensacion de plenitud; los obstaculos son parte de la
vida y nos permiten valorar los recursos personales con los que

se cuenta para afrontarlos.
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Desde la metafora imaginemos que algunas personas se inscriben en
una maraton, aunque nunca han corrido, desean llegar a la meta, pero
se cansan con una caminata de quinientos metros, el resultado podria
ser abandonar la carrera en medio del camino y no llegar a la meta por
eso es importante que sea acorde con los recursos que la persona posee

en el momento.

Las variables como se menciond anteriormente son diversas y no

generalizables; hagamos un resumen desde la metafora:

1. Algunas personas asumen compromisos al calor de las emociones;
como un mensaje motivador que invitaba a la inscripcion de la maratén

para apoyar una noble causa.

Lo mismo ocurre en otras areas como el matrimonio, la maternidad, la
paternidad, la adopcion, una profesiéon, un trabajo, un estilo de vida
saludable, un viaje y demas. No todas las personas tienen el perfil o las
competencias para ser madres, padres o parejas; no todas son
emprendedoras y no todas tienen que correr maratones. Se requiere ser
leal a su propio ser para identificar los diferentes estados de preferencia

»

antes de hacer una promesa o decir “acepto” “I do...” o “voy con

todo...”.

Algunas personas tienen un estado de preferencia en
su estilo de vida que incluye la solteria, el celibato o
multiples parejas, otras podrian preferir una vida
sedentaria; en otras palabras, todas las personas
tienen derecho a elegir, decidir y asumir cualquier
compromiso, meta 0 proyecto y sera su
responsﬁidad afrontar los resultados que obtenga
sean agradables o desagradables, esperados o no

o

>
deseados.
&
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Por lo mor; invierta tiempo en el auto
conocimiénto que le ayude a regular la impulsividad
e identificar sus recursos personales antes de asumir
un proyecto. Podra definir alcances, limitaciones y
preferencias. Podra obtener un ahorro de energia
vital, minimizar la posibilidad del malestar

emocional y fisico entre otras consecuencias intitiles.
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Dejarse llevar por la emocion podria ser un gran error.
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2. Las metas, proyectos o retos personales implican un nivel de compromiso pgrsonal y usted requiere dar valor a su
o

palabra “I do...”, “acepto...” o “voy con todo...” no son expresiones que debartdarse a la ligera; el origen etimolégico de

esta palabra nos lleva a entenderla como un acto con promesa, con obligacion contraida para hacer eso algo, pues la +

-+

persona ha dado la palabra verbal, escrita u otro sinénimo.

Para continuar con la metafora; la persona se inscribi6 en la maratén por emocién
y aunque tuvo tiempo para empezar a prepararse no lo hizo, tampoco desting
tiempo para ir a conocer el recorrido, no se asesord con personas que si tuviesen el
habito del deporte como estilo de vida; en otras palabras, la decisiéon fue un acto

emocional sin razonamiento de fondo.

3. Piense bien antes de inscribirse en la maratén metaférica de las relaciones de

pareja, matrimonio, maternidad, paternidad, deporte, dietas, estudio u otras.
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Las promesas personales y sociales asumidas al calor de una emocign como el +
+
amor, la tristeza o la euforia le podrian resultar dolorosas a mediano o largo [} B

plazo, ya que la energia implicita en un estado de animo desaparece y usted se

e , , /\
vera en una carrera que realmente no deseaba y tendra que guardar en un baul Ty
imaginario los suefios no cumplidos, las metas abandonadas y lidiar con la (
frustracion, la culpa y demas reacciones inttiles para la salud mental e integral. \

Ahora usted dispone de mayor consciencia sobre la importancia de pensar y

reflexionar antes de actuar.

Sitios de interés sobre el bienestar, la felicidad, el compromiso y

la salud mental:

https://www.who.int/es

https://dle.rae.es
.\.‘1 )‘ https://www.harvard-deusto.com/entrevista-a-tal-ben-shahar-el-

\ & liderazgo-positivo-los-beneficios-de-invertir-en-felicidad
DIRECCION @, s=Avicos oe :
X GESTION ( , i g https://www.youtube.com/watch?v=0vTx{frNY8kU
HUMANA %~
g https://www.paho.org/es/temas/salud-mental
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http://bit.ly/2Tynxth
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr
https://stories.freepik.com/
https://www.who.int/es
https://dle.rae.es/
https://www.harvard-deusto.com/entrevista-a-tal-ben-shahar-el-liderazgo-positivo-los-beneficios-de-invertir-en-felicidad
https://www.youtube.com/watch?v=0vTxfrNY8kU
https://www.paho.org/es/temas/salud-mental

