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Importancia de las relaciones para el bienestar

El ser humano, por naturaleza, es un ser social que esta destina-
do a vivir en un mundo donde las interacciones con otros son
necesarias, y se enfrenta a un proceso de socializacién continuo
desde su primer grupo que suele ser la familia, posteriormente
la escuela y el vecindario, pasando mas adelante por distintos
grupos y comunidades de personas con las que se relacionara
en su vida adulta.

Peterson (2006) sefala que la capacidad de amary ser amado es
muy importante a lo largo de toda la vida. Refiriéndose no sélo al
amor romantico o de pareja, sino al que existe en todo tipo de
relaciones cercanas. Las personas se sienten bien cuando saben
que son importantes para otra persona y estos sentimientos contri-
buyen a su felicidad (Demir, Ozen, Dogan, Bilyk y Tyrell, 2011).

(A qué nos referimos con el concepto de relaciones positivas?

De acuerdo con Kern, Waters, Adler y White (2015), las relaciones
positivas dentro del contexto del modelo PERMA del bienestar,
incluyen “sentirse socialmente integrado, sentir que les interesa
a las personas de su entorno y que es apoyado por ellas, y sen-
tirse satisfecho con sus contactos sociales.”

Los patrones familiares influyen en conseguir el éxito en la
socializacion, dado gque nos relacionamos con otros conforme a
los vinculos afectivos que aprendimos por observacion del
comportamiento de los padres y por la capacidad de respuesta
entre padres e hijos (Maccoby en Yubero, 2004).

Las relaciones son importantes a lo largo de nuestra vida: en la
infancia con nuestros padres, como adolescentes con
nuestros pares, durante la etapa adulta al encontrar un
companero o una companera, y como padres al educar
a nuestros hijos. Las relaciones que se tejen alrededor de
nuestras vidas son importantes para el desarrollo y el
impacto es positivo para el bienestar. George Vaillant,
lider investigador, realizé un estudio del desarrollo del
adulto en Harvard, que consistié en dar seguimiento a la
vida de 824 personas, durante casi 50 anos con el
objetivo de identificar las claves del envejecimiento feliz,
este estudio es considerado uno de los mas largos y
completos sobre el desarrollo del adulto en la historia a
lo largo de la vida y descubrié que las relaciones
positivas mantienen a la gente mas felizy

sana (Vaillant, 2009).

Universidad Tecmilenio.

Instituto de Ciencias del Bienestar y la Felicidad



Otro reconocido autor en este tema es Csikszentmihalyi (1990) quien
afirma que las personas son mas felices cuando estan con mas
gente. Las relaciones interpersonales sirven como un
amortiguador en circunstancias dificiles en |la vida. Es mas
facil navegar por los tiempos dificiles cuando se tiene a
alguien en quien confiar. La seguridad de saber que hay
gente en nuestras vidas que nos puede ayudar, hace la
carga mas ligera.

¢Coémo crear relaciones positivas?

Los estudios de Psicologia positiva comparten diferentes
formas de fortalecer las relaciones y promover aquellas
gue aportan algo positivo a tu vida.

A continuacion, se presentan una serie de
recomendaciones para mantener relaciones positivas que
aplican para los amigos y pareja (Salas, 2019):

. Mantener el interés a través de la escucha activa hacia la otra personay,
cuando platiguen acerca de algo que les gusta, preguntarles mas acerca de
ello.

. En las relaciones de pareja es importante que exista un apoyo mutuo pero

gue sean interdependientes, es decir que cada uno sea Unico y no solo lo
gue le hace falta a su contraparte.

. Reconocer las fortalezas de la otra persona y sobre todo apreciarlas. Cuando
las personas estan con mas disposicion a ser agradecidos tienen mejores
relaciones. La clave es expresar y responder el agradecimiento de forma que
la otra persona se sienta atendida, comprendida y valorada

. Promover las emociones positivas. Planear actividades que generen alegria,
diversion, esperanza etc. entre ambas personas, por ejemplo, hacer gjercicio,
disfrutar de una comida, realizar un paseo, entre otras.

. Disfrutar de las experiencias positivas. Compartir con el otro los momentos
gue vives con gran entusiasmo como fiestas, logros, viajes, nuevos
proyectos.

En el modelo de bienestar psicolégico propuesto por Carol Ryff, las relaciones
positivas con otros forman una de las seis dimensiones (autoaceptacion,
autonomia, control ambiental, crecimiento personal, propodsito de la vida y
relaciones positivas con otros) que se consideran necesarias para el bienestar,
encontrandose en un nivel 6ptimo para el ser humano establecer relaciones
estrechas y calidas con otros, preocuparse por el bienestar de los demas y ser
capaz de sentir empatia y afecto (Hervas, 2009).
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Otra forma de fomentar la positividad en las relaciones es través de la
capitalizacion. El concepto de capitalizacion dentro de psicologia se
refiere a compartir buenas noticias con otros e interactuar de
forma positiva, sobre todo, cuando alguien nos comparte
una buena noticia, esto les permitira percibir que hay un
interés genuino por ellos, lo cual favorecera su
autoestima, el afecto positivo y la satisfaccion por la vida
(Gable, Reis, Impett y Asher, 2004). Una respuesta activa
constructiva es una respuesta que capitaliza las buenas
noticias, es una que motiva a la otra persona a que
vuelva a vivir la experiencia positiva.

De acuerdo con Gable et al. (2004), hay cuatro formas de
responder a la buena noticia de una persona:

1. Activa constructiva: se muestra un interés genuino,
donde el apoyo y el entusiasmo estan presentes.

2. Pasiva constructiva: se muestra interés y apoyo, pero no entusiasmo.

3. Activa destructiva: cuando la persona busca los errores y las fallas dentro
de la buena noticia

4, Pasiva destructiva: se ignora el evento o la experiencia compartida.

Imagina la siguiente situacion, uno de tus mejores amigos te platica que lo acaban
de promover en su trabajo a una mejor posicion, lo cual representa para €l un
crecimiento profesional.

“Hola Ana, ¢ Recuerdas que estaba participando para la promocion? Me acaban de decir
que fui elegido para la posicion. jMe siento muy feliz!, es algo que estaba buscando”.

Utilizando las cuatro distintas formas de respuesta, estas podrian ser:

. Respuesta activa constructiva: jFelicidades, Luis! Me da mucho gusto que lo hayas
logrado. Cuéntame... ;Cuando inicias en tu nueva posicion?

. Respuesta pasiva constructiva: jFelicidades!, mmm...tengo que terminar unas
actividades ;te parece si luego platicamos?

. Respuesta activa destructiva: Oye, Luis, sabias que esa posicion tiene altas exigencias
¢ Estas seguro de querer cambiarte?

. Respuesta pasiva destructiva: jOh!, estoy ocupado ahorita para platicar...pero jbien por ti!

¢ Notas la diferencia?

Al responder a una persona de manera activa y constructiva,
respondes con entusiasmo, entonces, la otra persona siente que estas
interesado en su buena noticia, que estas feliz por ellay que te
importa. Una respuesta activa constructiva conlleva interés, orgullo y
curiosidad por la buena fortuna de la otra persona, asimismo,
construye una relacion positiva.
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Compasion, empatia y perdon

La palabra compasién viene de la raiz latina passio, que
significa sufrir, y del prefijo latino com, que significa juntos.
Por lo tanto, significa “sufrir juntos”.

La empatia nace cuando percibimos lo que les sucede a
otras personas como si nos sucediera a Nosotros, ya sea
felicidad, temor o tristeza; La compasion es, por ejemplo,
en el caso de la tristeza, sentir la empatia como
respuesta al dolor de otros. En muchas ocasiones una
palabra de aliento, un abrazo, un gesto amable, sirve de
gran ayuda para alguien que puede estar atravesando
problemas o simplemente esta pasando por un dia no
mMuy grato.

La compasion se puede representar como un proceso de
tres niveles, basado en la relacién de cada persona con las demas, en una
situacion de sufrimiento (Kanov, Maitlis, Worline, Dutton, Frost y Lilius, 2004):

. El primer nivel consiste en darse cuenta del sufrimiento de una persona.
Esta es una precondicidon necesaria para los siguientes pasos del proceso de
compasion.

. El segundo nivel es sentir empatia y preocupacion por la persona que sufre.
Establecer una conexién emocional con ella.

. La respuesta compasiva es el tercer nivel del proceso de compasion, que

consiste en todo lo que se hace para aliviar el sufrimiento de la otra persona
con el propdsito de hacerle mas tolerable el dificil momento.

De esta forma, la compasion es vital en las relaciones interpersonales, porque ayuda a
contrarrestar las emociones dificiles como la tristeza, la angustia o el miedo, asimismo, ayuda
a sobreponerse ante una adversidad. La persona compasiva suele ayudar a la persona que
sufre en funcion del grado de identificacion que tenga con el problema y de los sentimientos
similares que se compartan (Cassell, en Lopez, S. y Snyder, C., 2009).

Cuando una relacién entre dos personas se dafa como consecuencia de una agresion o una
acciéon en contra de alguien, se produce un dafno compuesto de reacciones cognitivas,
afectivas y conductuales como rabia, dolor, tristeza, confusiéon y una sensacion de traicién
(Williamson y Gonzalves en Prieto et al, 2012).

La capacidad de perdonar es un elemento muy importante para las relaciones, puesto que
promueve la empatia, compasioén, el compromiso, el deseo de compensary el
arrepentimiento, lo que genera confianza y seguridad en la relacion,
ayudando a que persevere y continden las relaciones interpersonales.
Desde un punto de vista filoséfico, el perddn es considerado como
una virtud o una fortaleza, y es relevante cuando una persona es
lastimada o herida por una accién humana.
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El mantener relaciones con los demas es factor de apoyo y proteccion,
ademas de enriquecer nuestro desarrollo personal. Por ello, fomentar
las relaciones positivas en nuestra vida favorece en gran manera a
nuestra felicidad.

Para desarrollar empatia en una relacion positiva, debemos
tener una observacion y escucha atenta acerca de lo que
Nnos provocan las palabras, los comportamientosy las
actitudes de las otras personas, para poder asi
acompanarlas. Al relacionarnos a través de la empatia, nos
volvemos mas compasivos.
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