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Resumen

La siguiente investigacion presenta la recopilacion de informacion que se realizo
para el analisis de la dependencia emocional en mujeres, abordando como primer tema
el surgimiento de las relaciones de pareja que nacen a través de las relaciones humanas

que el ser humano va teniendo desde la hora en la que nace.

La relacion de pareja hasta cierto punto forma parte del desarrollo del ser humano,
y ésta cumple con ciertos rasgos y caracteristicas que la identifican, asi como también
existen componentes que se necesitan para que dichas relaciones perduren. El amor, el
respeto, la comunicacion, son solo algunos de los elementos que se requiere practicar

para obtener una relacion de pareja saludable.

Pero como la mayoria de los fendmenos sociales, este tema es dicotomico segun
el comportamiento de cada persona, dado que, por un lado, las personas pueden
conseguir crecer como individuos en sus diversas areas, llamese sexual, emocional,

cognitivo, material o conductual, y por el otro lado, puede generar un efecto contrario.

Por otro lado, la recopilacién de datos esta enfocada en la mujer, analizando los
temas sociales que influyen en el comportamiento de ella, asi como la tendencia que

existe para el desarrollo de dependencia emocional por falta de autoestima.



Introduccion

El tema de la dependencia emocional es uno de los mas vistos en las sociedades,
y toma mas relevancia cuando se desarrolla dentro de las relaciones de pareja. Este tema
logra observarse mas en las mujeres que en los hombres, algunas de ellas empiezan a
desarrollarlo desde la etapa del noviazgo, mientras que algunas otras lo desarrollan en

las relaciones de pareja establecidas como conyugues.

Sea cualquiera de las dos formas antes mencionadas, las relaciones de pareja es
un proceso en el que la mujer puede tener dos puntos segun sus comportamientos y el
manejo de su autoestima, ya que por un lado la mujer puede llegar a desarrollar
habilidades por medio de su relacion, como lo es la empatia, el respeto, aprender a
comunicarse, entre otras cosas, o de lo contrario la persona puede llegar a enfocarse

tanto en su relacion y en su pareja al grado de ceder su propia libertad.

Dicho trastorno se convierte en un problema para la persona ya que ésta, puede
llegar a disminuir su funcionalidad dentro de sus areas. Por ejemplo, una mujer que
desarrolla la dependencia emocional no solo genera conflictos con la pareja de quien se
depende sino con todas las demas personas con las que se relaciona, ya sea en el ambito

familiar, escolar o laboral.

La etapa en la que las mujeres llegan a desarrollar la dependencia emocional en
pareja puede ser tanto en la adolescencia como en la vida adulta, segun el proceso de
desarrollo social afectivo que cada una tenga. Si bien se ha observado que, a muy
temprana edad, jovenes experimentan rasgos de dependencia en la cual también se ha

notado que existe una vinculacion entre la dependencia y la violencia fisica.



El tema de la violencia a la mujer dificulta el tema de la dependencia, ya que,
aunqgue las mujeres llegan a ser golpeadas o maltratadas ya sea fisicamente o verbal por
su pareja, a ellas les cuesta méas trabajo desprenderse de su agresor y por lo contrario
romantizan la relacion violencia con ideas erroneas donde mezclan el sufrimiento y el

amor.

La manera en que las mujeres soportan situaciones como las antes mencionadas,
se debe a la baja autoestima en la mujer, la falta de éste elemento provoca que la mujer
tienda a adoptar un comportamiento sumiso, algunas de las veces el agresor o la persona
de la que se depende le repite tanto que no vale que ella se lo termina creyendo, es por
eso que la mujer no deja a la pareja con la que se encuentra, aunque no se sienta feliz,

pues dentro de sus ideas ella cree que nadie la va a querer mejor que él.

Por lo antes mencionado, es importante que la dependencia en las mujeres por
baja autoestima se trabaje desde el area psicologica, tal vez si ellas logran tener ciertos
conocimientos de si mismas, asi como una autoimagen saludable de su propia persona

evitaria el sabotaje psicolégico que muchas veces tienden a tener.

Es asi pues que atencion psicoldgica individual o grupal pueden ser una de las
herramientas que pueden llegar a favorecer a la mujer, y de ésta manera llegar a detectar
a tiempo antes de que se presenten situaciones de violencia fisica y aun aquella que

viven situaciones como esas, poder poner limites y saber desapegarse.

Por lo tanto, el objetivo del presente trabajo es recopilar informacién sobre la
dependencia emocional en mujeres generada por la falta de autoestima, mediante una
investigacion tedrica para adquirir conocimiento de dicho fendbmeno en cuestion de sus

rasgos y caracteristicas.



Capitulo 1, se aborda el tema de las relaciones humanas, en las que se describe
como desde que la persona nace se ve vinculado con otros individuos con los que llega
tener una conexion afectiva iniciando con sus cuidadores y expandiéndose segun la
manera en como se desenvuelve en sus distintas &reas. Desde sus primeras
experiencias escolares como posteriormente laborales. ElI tema de las relaciones
humanas fue importante describirlo para poder aterrizar el tema de la relacion de pareja

especificamente.

Las relaciones de pareja, inician en la etapa de desarrollo de la pubertad o
adolescencia y pasan por un proceso conocido como noviazgo en el que el
enamoramiento es uno de los elementos que lo caracterizan. La etapa de enamoramiento
es aquella etapa en la que las dos personas que con forman la relacion empiezan a
conocerse a profundidad. Claramente este primer tema se relaciona con el segundo

punto dentro del capitulo, que es la dependencia emocional.

Si bien, una relacion tiene elementos que necesita para que funcione
positivamente, la falta de dichos elementos puede desatar la facilidad para desarrollar la
dependencia emocional, pues la dependencia emocional se caracteriza como la
necesidad de estar bajo el cuidado de otra persona. Una relacion bien enfocada es
aguella donde las personas logran ser autbnomos que eligen estar juntos por decision,
mMAas no por necesidad o resignacion, pues cuando pasa de ser decisidén a ser necesidad

es cuando la dependencia se hace presente.

Capitulo II, esta enfocado en el desarrollo de la mujer a través de sus diversas
areas, esto con el fin de explicar por qué son ellas quienes tienen mas tendencia a
desarrollar el trastorno de dependencia dentro de las relaciones de pareja. Su explicacion

va a depender del punto de vista del que se estudie, puesto éstos llegan a mas de uno.



Por ejemplo, uno de los puntos que se toma como referencia para analizar el
desarrollo de la dependencia en mujeres es abordado desde un enfoque bioldgico, ya
que se describe el desarrollo de la mujer en sus continuos cambios hormonales que

suelen ser mas notables y ocurrentes en la etapa de la adolescencia.

Por otro lado, el tema de las mujeres dentro de las relaciones fue observado desde
un punto social, ya que muchos de los comportamientos que tienen esta vinculado con
las actitudes y creencias que fueron aprendidas dentro del hogar, dado que las mujeres
desde que son pequefias, la mayoria de las veces se encuentran con un trato
completamente diferente al que se les da a los varones. Las mujeres, han tenido que ir
aguantando dichas exigencias sociales a través de los tiempos y con forme éste ha
transcurrido, han ido ganando el valor que les corresponde, asi como también la libertad
para expresar lo que piensa y siente a través de lo que habla y hace.

Dentro de este capitulo también se vincula el tema de la autoestima, esto como
factor por el que la mujer desarrolla dependencia emocional hacia la pareja, pues la
autoestima es un elemento que todo ser humano necesita manejar en su vida para
favorecerla de lo contrario se vera expuesta al tema antes mencionado. La falta de
autoestima en la mujer puede llegar a afectar a la mujer en el sentido en que, al no tener
una salud mental, se vuelve vulnerable y se entrega al conyugue, llegando algunas de

las veces a experimentar situaciones de violencia.

En el Capitulo 111, se analiza la investigacion de la historia del enfoque psicologico
humanista, asi como sus autores y técnicas que se manejan dentro de ella, dentro de
ellos se encuentra la teoria de Abraham Maslow, May, Rogers y otros, éstos como
referencia para trabajar el tema de la dependencia emocional. Por otro lado, también se
describe recopilacién de datos sobre el area psicolégica al que pertenece el enfoque,
cayendo al tema del area clinico. Y por ultimo se presentan las conclusiones obtenidas a

lo largo de la revision tedrica



CAPITULO |
LA DEPENDENCIA EMOCIONAL EN LA RELACION DE PAREJA

1.1 Relaciones humanas.

Todo ser humano esté vinculado con el area social, ya que sin ésta las personas
no podrian sobrevivir, la importancia del compafierismo toma relevancia desde el instante
en el que todo ser humano nace y a través de ésta area es que se desarrollan las demas.
Por ejemplo, a pesar de que todo ser humano trae consigo emociones innatas, dichas
emociones como la alegria, el enojo, la tristeza, entre otras, y cada una de ellas no logran
verse desarrolladas hasta que el individuo comienza a experimentarlas y expresarlas con

otro ser humano, es aqui donde la parte social influye completamente.

Rodrigues et al, (2002, p.59) comentan que:

Nuestro proceso de socializacién constituye un incesante intercambio
con personas y estimulos sociales (familia, escuelas, otras instituciones,
clases, grupos étnicos, etc.) y en este intenso intercambio, recopilamos

informaciones, las procesamos y llegamos a emitir juicios.

Antes de que todo individuo se enfrente a las diversas sociedades que existen, en
primera instancia desde su nacimiento se topa con la sociedad mas importante que es la
familiar, en donde todo ser humano comienza a formarse. Antes de que toda persona
vaya creando sus ideas o llegue a emitir dichos juicios, primero se ve encontrado con
algo demasiado significativo y es el vinculo emocional que va creando de acuerdo a la

convivencia con los demas, mejor conocido como apego.

Ainsworth (Citado en Feeney y Noller, 2001, p. 22) basandose en la teoria de

apego de Bowlby hizo referencia a la figura de apego como un molde en el que el ser



humano se ve vinculado en los primeros afios de edad, y que dependiendo de la relacion
que el nifio desarrolle con el cuidador definira el tipo de personalidad que éste tenga
segun en el comportamiento en cuestiones a las vivencias de separacion, para la cual,

se definieron tres tipos de apego: el evitativo, el seguro y el resistente.

Cada uno de los apegos tienen sus propias caracteristicas, el evitativo se define
por ser aquel que desde muy temprana edad tiende a alejarse del cuidador, esto tiene
como consecuencia en la adultez que la persona tenga problemas de socializacion o
relacion en cuestiones con otros, el nifio a pesar de que reconoce quiénes son las figuras
de autoridad o importancia por brindarle cuidados, lleva consigo sentimientos y conductas

de rechazo, aislamiento y hasta cierta aversion al contacto.

Por otro lado, el apego seguro se caracteriza por ser el nifio que siente y expresa
disgusto ante situaciones de separacion, como su palabra lo dice, él se siente “seguro”
ante el cuidador, aparentemente este apego es el que parece ser el mas sano y tranquilo

por mostrar compostura en cuestiones de conducta.

Si el apego seguro se observa mas de cerca trasladandolo como resultado a una
etapa adulta, se podria observar que dicho apego traeria problemas consigo mismo ya
que el individuo que desarrolla este apego, se podria convertir en una persona que no
podria estar lejos de quienes le ofrecen cuidado, empezando por su primer cuidador ya
sea madre, padre o cualquier otra figura designada, pasando a terceros como amigos o

pareja.

Por altimo, se encuentra el apego ansioso-ambivalente o también conocido como
el resistente, que se define por ser aquel que muestra protesta ante la ausencia del

cuidador, este tipo se puede llegar a observar desde la nifiez cuando la madre o cuidador
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designado se ausenta o lo deja con otra persona y él llora, grita y hasta puede llegar a

golpear, todo esto como manera de aferramiento.

En la vida adulta el apego ansioso puede llegar a convertirse en una persona
obsesiva dependiente de caracter activo, aquel o aquella que ante la separacién se
sentira desesperado/a y llegara al grado de los dramas con tal de que no le dejen, esto

también puede acarrear problemas a la persona que tiene dicho apego.

Hay que destacar que el apego en la nifiez es un tema de gran importancia dado
que el desarrollo de cualquiera de los tres ya mencionados como se puede observar, se
veran reflejados principalmente en su edad adulta, el cumulo de ideas, sentimientos y
comportamientos se manifestaran en dicha etapa donde siempre se buscara personas

como figuras de cuidado y proteccion.

La mayoria de las veces las personas buscaran personas en las que refugiarse
para no verse expuestas a tomar decisiones propias segun sus criterios. La persona que
lleva una vida de apegos se anclara a las personas que mayor influencia que tengan
sobre él, y en cuestiones de relaciones en la adultez, éstas no serdn mas que las

proyecciones de las relaciones que se hayan tenido en la nifiez.

Cabe mencionar que la persona también dependera del control 0 comportamiento
que desarrolle tanto en las relaciones interpersonales como las intrapersonales, el como
se desenvuelve con los demas consta de otros elementos de gran importancia en
cuestibn a la relacion socio-afectiva, donde se logra observar la parte cognitiva,
emocional y comportamental de cada individuo, uno de los puntos que caracteriza a cada
persona en su esencia, se compone por dos elementos de sumo valor: el temperamento

y el caracter. Estos dos conformando uno solo: la personalidad.
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Feldman (2003) “se refiere a la personalidad como caracteristicas relativamente
perdurables que diferencian a las personas; aquellos comportamientos que hacen unico

a cada individuo” (p. 396).

Referente a la cita anterior, la personalidad de cada persona tiene que ver con el
conjunto de rasgos que le caracterizan, como sus ideas, creencias, comportamientos,
vocabulario, lenguaje, rasgos fisicos, entre otros. Es importante conocer los tipos de
personalidad ya que cada una de ellas tiene un impacto a la hora de relacionarse con la
sociedad, cada una de las personalidades depende de la categoria a la que pertenezca
y cada una tendra un efecto a la hora de relacionarse con otro ser humano. Segun

Eysenck las personalidades se categorizan en tres tipos.

Dentro de la primera categoria de personalidad esta la extroversion donde se
encuentran las personalidades que se caracterizan por ser personas sociables,
animadas, activas, asertivas y toda aquella que va en blsqueda de nuevas sensaciones.
Las personalidades extrovertidas estan vinculadas en una manera impulsada a tener
relaciones con agrado y mucha energia, esto no significa que sean felices, pero tienden
a ser agradables y amigables, lo que trae como resultado que las relaciones que

establezca sean més eficaces o se realicen con mayor facilidad.

En la segunda categoria se encuentra la personalidad del neocriticismo, donde se
encuentran los ansiosos, deprimidos, personalidades enfocadas en vivir siempre en
sentimientos de culpa, aquellos de baja autoestima y los tensos. La mayoria de estas
personas se asemejan entre si por la inestabilidad emocional, podrian observarse hasta
como personalidades hipersensibles. Por un lado, las personalidades de este tipo pueden
llegar a equilibrar situaciones de convivencia dentro de sus relaciones, pero otro lado,
pueden acarrear problemas para ellos mismos por la falta de seguridad y la manera tan

pasiva de existir.
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La tercera y ultima es la psicoticista donde se centran personas que tienden a ser
agresivas, frias tanto al contacto como a la comunicacion, desarrollan caracteristicas que
las hacen egocentristas, también aquellos que suelen ser impersonales o directos en la
forma de hablar y comportarse y los impulsivos, que son aquellos quienes se dejan llevar
mas por las emociones euféricas que utilizar la conciencia o razén. Por lo regular esta
personalidad se caracteriza dentro de las tres categorias los mas conflictivos y de

temperamento elevado (Feldman, 2003, p. 408).

Toda relacion interpersonal ademas de depender de la personalidad de cada quién
existen como ya se menciond anteriormente otros elementos, algunos de ellos pueden
llegar a surgir a primera instancia como el contacto visual con otro ser humano, algunos
acercamientos indirectos, el saludo ante la presentacion de alguien nuevo como inicio de
una conversacion, incluso conversaciones que surgen para el intercambio de ideas, etc.
Todo este intercambio de palabras o gestos se engloban en una sola vertiente: la

comunicacion.

La comunicacion es una palabra que se escucha muy a menudo en el tema de las
relaciones interpersonales, y aunque muchas personas asimilan su contenido para la
solucion de problematicas o conflictos, su significado trasciende las dimensiones de este
uso, ya que la comunicacion no solo funciona como un fin, sino que es uno de los medios
mas importantes para el desarrollo de dicha relacion aun antes de que ellas lleguen a ser

problematicas o se genera un desacuerdo para llegar a una solucién.

La comunicacion se divide en dos tipos: La verbal y la no verbal. Y aunque no lo
parezca la segunda es igual de importante que la primera, la diferencia esta en que la
ausencia de simbolos esta presente, mas bien se da a través del area corporal como lo
puede llegar a ser un saludo, que a primera vista puede verse como un acto muy simple
pero la persona que lo observa entiende la informacion emitida por el sujeto al igual que

si lo hubiera escrito o hablado.
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Por otro lado, como comunmente se observa de la comunicacion verbal surge de
manera limitada para lo que puede llegar a ser discreta, a diferencia de la no verbal, ya
que la comunicacién no verbal por lo contrario mucha de las veces dice mas que la verbal,
dado que constantemente estamos en movimiento, el cuerpo tiene demasiadas maneras
de expresar tanto emociones como pensamiento que surgen dentro de la persona, un

simple movimiento puede rechazar una idea o apoyarla.

Por otro lado, podria decirse que la comunicacién tanto verbal como la no verbal
tienen gran significado si estan presentes, lo cual es una idea errénea. La comunicacion
no verbal no necesita hacerse presente puesto que incluso las personas que no dicen
nada ante situaciones también comunican cosas de acuerdo a la ocasion (Fernandez,
2005, p.p. 29-30).

Si bien la comunicacion es uno de los resultados que surge dentro de la relacion
que se establece entre dos personas o0 mas mediante el cual se intercambian ideas o
significados, Ferdinand De Saussure (En Paoli, 2002, p.11) usa la terminologia del signo
en la comunicacion como la combinacion del concepto y la imagen acustica, el significado
y el significante son los elementos de dicho signo para la interaccion de informacién entre

dos personas 0 mas.

El significado es la informacion que se transmite al otro, informacién que por ende
el otro recibe, mientras el significante es la forma materializada por la que se transmite,
pudiendo ser una palabra, un gesto o signos simbdlicas como palabras dentro de un
escrito. Si bien los seres humanos estan en constante comunicacion el signo y el

significado son indispensables para que exista de manera correcta.

Esta claro que la comunicacion es el medio por el que las relaciones se mantienen

o0 no. Dentro de las relaciones casuales, entre mas comunicacidon existe entre los

14



individuos, los lazos que concurren entre ellos se fortalecen. La misma importancia que
tiene la comunicacién entre personas con relaciones casuales es igual de importante que
las relaciones ya concretadas, por ejemplo, las relaciones con la familia, amigos,

conocidos o la pareja.

Si bien, una vez que el ser humano va relacionandose en distintas sociedades, el
tema de las relaciones de parejas es de suma importancia ya que dichas relaciones
contienen la mayor influencia de lo que cada persona vive a nivel cognitivo, sexual y
emocionalmente, regularmente en la edad adulta temprana. En el desarrollo humano es
normal que aparezcan las relaciones de pareja, principalmente en la etapa de la
adolescencia en donde el ser humano se ve expuesto a la interaccion con otros seres

gue no son la familia.

Papalia et al. (2012, pag. 410) menciona que es aqui donde los adolescentes
contribuyen con el desarrollo tanto dentro como fuera de la intimidad, asi como también
en la identidad que tienen consigo mismos. Desde el inicio de la pubertad en el ser
humano nace el interés por vincularse con personas del sexo opuesto. Si bien al principio
los nifios solian mantener amistades con nifios y las nifias con otras nifias, en esta etapa
comienza a verse la aparicion de grupos de amigos mixtos (mujeres y hombres) y es ahi

donde posteriormente surgen las citas entre amigos o relaciones amorosas.

Actualmente puede verse que la manera de interactuar entre los adolescentes ha
cambiado a través del uso de la tecnologia y las redes sociales en las que por estos
medios los adolescentes comienzan a comunicarse a través de la mensajeria
instantanea. Las redes sociales o sitios web han facilitado la interaccion entre las
personas ya que las primeras platicas comienzan por medio de ellas, evitando pasar los
sentimientos que se experimentan cuando se tratan en persona como anteriormente se

vivia.
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Para Alberoni (Citado en Eguiluz, 2003) el proceso de enamoramiento es uno de
los temas mas interesantes cuando se habla de colectividad porque la colectividad se
caracteriza por ser grupal, es decir que suele observarse el conjunto de varias personas,
lo que hace diferente al enamoramiento ya que dentro de éste solamente se trata de dos
personas, y con el simple hecho de ser dos personas la relacion que empieza a existir

deja de ser singular.

Lo que se experimenta dentro de la relacion de esas dos personas puede llegar a
tomar mayor importancia que la relacion que se tiene dentro de un circulo de varios
amigos. Lo que le hace muy importante a esta forma de colectividad es que, a diferencia
de las demas relaciones, aqui el hombre o mujer que se ve vinculado experimenta
situaciones que nunca antes habia vivenciado, lo que trae como efecto un cambio total

de la persona.

A pesar de que se trata de dos personas totalmente diferentes el resultado es la
creacion de una sola figura, el enamoramiento por su parte es el proceso en el que se
puede llegar a unir lo que una vez estuvo dividido, esto esta totalmente relacionado con
la sociedad, puesto que la figura que se crea entre los dos, es reconocida e identificada
por terceras personas. Para que el noviazgo logre desarrollarse cada uno de ellos
necesita estar dispuestos a diferenciarse con su grupo familiar, es decir, empezar a ser
personas auténomas decidiendo por si mismos sin tomar las creencias o ideas de otras

figuras.

Esta etapa es una de las mas importantes para la formacion de una familia, el
enamoramiento es la etapa que se caracteriza por tener el tiempo indefinido que cada
pareja ocupa para poner acuerdos o pautas dentro de la relacién, asi como llegar a
negociaciones a través de la comunicacién para lo que cada uno de ellos esta dispuesto
a aceptar, por ejemplo si los individuos que se encuentran dentro de dicha relacion de

noviazgo aun se encuentran dentro del ndcleo familiar necesitaran poner en claro en
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primera instancia el reconocimiento de su propio Yo como personas independientes. Si
bien cada uno de ellos viene de una familia diferente, cada uno ellos deberan encontrar

la manera de resolver las diferencias que tengan con el otro.

Por otra parte, la etapa antes mencionada también sirve para que cada una de las
dos personas que conforman la relacion se pongan al tanto de lo que ha pasado en la
vida de cada quién aun antes de conocerse o decidir estar juntos, asi como conocer sus
ideas, deseos, comportamientos, los habitos que tienen la manera de comportarse, la
manera de sentir de cada quién, entre otras cosas. Es por ello que cuando las parejas
comienzan a establecer un noviazgo tienden a pasar mucho tiempo con la persona
amada o deseada, como si desearan saber absolutamente todo lo de la otra persona para

llegar a conocerse lo méas profundamente posible.

También, se ha observado que en esta transicion los enamorados tienden incluso
a adoptar partes del otro aun teniendo en claro como es cada uno de ellos. Por ejemplo,
algunas creencias, ideales, comportamientos o manias que sean muy frecuentes del otro,
el individuo se apropia de dichos rasgos. Este proceso se da muchas de las veces
inconscientemente con el objetivo de llegar a sentirse uno solo, asi es que el intercambio
de personalidades se encuentra en constante desarrollo, al grado de que muchas veces
quizas ni siquiera ellos lo perciban, pero personas como amigos, familia o conocidos,

llegan a percatar dicha similitud que empiezan a tener entre ellos (p.p. 9-10).

Si bien no existe Unicamente un medio para comunicarse y conocer personas,
cuando se hablan de relaciones amorosas ya establecidas, dichas relaciones pueden
dividirse en dos tipos, tanto positivas como negativas. Fernandez (2005, p.p. 76-100).
hace mencién a las relaciones positivas remarcando los elementos que las conforman,
entre ellos se encuentra el amor, la comprension, la tolerancia, el respeto, la

comunicacion, entre otras.
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Por otro lado, las relaciones negativas pueden caer a sentimientos de odio,
frustracion, ira, enojo e impotencia. Dentro de estas relaciones se puede observar la
experiencia de la emocién del odio tan contraria al amor, donde el amor llega a ser un
sentimiento que confirma la existencia del otro ser amado y, por lo contrario, cuando la
relacion se ve mal encausada en sentimiento de odio, el odio surge para la destruccion

de dicha existencia.

Por otro lado, las relaciones de noviazgo tienen sus propios elementos para el
bienestar comportamental dentro de la relacion, mismos que se pueden observar desde
que las relaciones se establecen en la adolescencia, uno de ellos es la estabilidad
emocional dado que la ausencia de ésta puede generar muchas problematicas o

conflictos por los estados emocionales de arranque.

El no tener la suficiente estabilidad dentro de este término ocasiona tension dentro
de las relaciones de pareja que en muchas ocasiones surgen de la nada como actos de
ira, enojo, tristeza etc. Cuando la persona genera dichos sentimientos puede decir cosas
hirientes que ni siquiera razona, y si a estas situaciones no se les pone limites las

relaciones tienden a convertirse en tormentosas y provocan infelicidad para ambos.

Otro punto importante es la madurez, no necesariamente una persona que
establece una relacibn amorosa tiene que ser maduro en todo su contexto pues la
madurez puede desarrollarse a través de ella. El compromiso dentro de la relacion es de
gran relevancia, pero la responsabilidad del respeto que merece cada uno, y dentro de
este tema, se puede abordar desde un claro ejemplo como lo es la fidelidad. Cuando una
persona elige estar con otra, es significativo que los dos estén al cuidado de dicha
relacion, tener la suficiente madurez para afrontar y resolver las problematicas que surjan
en ella, esto es importante porque las dos personas necesitan estar presentes,

disponibles y dispuestos para que la relacion perdure.
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Con respecto a los elementos ya mencionados, se puede observar que las
relaciones de pareja son estructuras en los que las personas que la conforman dan, pero
esto es un efecto bilateral puesto que ellos también reciben, ya que la relacion puede
llegar a brindarles pros para sus vidas en otros contextos.

Por ejemplo, se ha observado que desde la adolescencia las personas que tienen
un noviazgo forman su autoestima dentro de sus areas, el sentirse importante para otra
persona, el que tener presente que te toman en cuenta, pero mas alla de lo que el otro
diga es profundizar sobre lo que la persona piensa de si misma, crear sus propios halagos

evita depender de que otra persona los esté reafirmando.

Por otro lado, la sensibilidad también es algo que se desarrolla como pro dentro
de una relacion, los adolescentes o adultos que conforman una relacién se dice que
dentro de la etapa del noviazgo o enamoramiento tienden a escuchar demasiado a la
pareja con la que estan, hasta llegar a un punto donde pueden llegar a entenderle en
cuanto a su manera de pensar, sentir o actuar, esto da como beneficio a que la persona
logre desenvolverse con otras personas, tener mayor empatia, paciencia y comprension
hacia los otros, y dejar de enfocarse consigo mismos y sus problemas (Suérez, 2004, p.
87).

Virginia Satir (2002, p. 340) aborda que el componente de las parejas consiste en
tres partes formado por dos individuos: el td, el yo y el nosotros. Cada una de estas partes
es necesaria para que la pareja pueda compartir sus ideas y sus vidas, cada una de ellas
debera valerse por si misma con el anhelo de ofrecer el apoyo consciente del otro, al
mismo tiempo que también mostrara la necesidad de ser respetado por el compafiero
gue ha elegido, teniendo cada uno de ellos muy en cuenta que cada quien es autbnomo

y Unico en el mundo.
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La palabra nosotros, puede parecer muy insignificante, pero enfocandose al valor
gue ésta conlleva se puede observar que es donde el trato mutuo se hace cada vez mas
presente. En la bdsqueda de ser unidos cada uno de ellos toma decisiones que lo
conducen a dicho resultado. Claramente también la relacion, la busqueda y la formacion
del “nosotros” esta compuesta de otros elementos en los que el ser humano logra una

autoestima a través de la comunicacion en los hechos que se van viviendo.

En toda relacion es importante el elemento del amor y analizandose desde el punto
de vista de Fernandez (2005, p.92) describe que el concepto del amor estd compuesto
por elementos muy importantes, en ellos esta la libertad y la particularidad. Cuando estos
elementos se llevan a cabo el ser humano esta dispuesto a considerar a quien ama en
una percepcion en la que existe una entrega tanto carnal como espiritual, el amor va mas
alld de las cosas que se pueden percibir exteriormente de cada persona, mas bien el
interés llega a profundizar tanto que alcanza la existencia del otro.

Satir (2001, p.154) considera qué:

El amor, incluyendo el sexual, es la emocion mas gratificante y
satisfactoria que puede sentir el ser humano. Sin dar y recibir amor, el
alma y el espiritu del hombre se secarian y moririan. Pero el amor no
puede cumplir con todas las exigencias de la vida; también son

fundamentales la inteligencia, la informacion y la competencia.

Si bien, el amor es fundamental para el ser humano, como todo sentimiento puede
verse interrumpido por carecer de los elementos necesarios, elementos que, a su misma
vez, pueden ser los mismos que lleguen a enfermarlo, si bien el amor analizandolo desde
un punto de vista positivo y puro, podria decirse que el amor no tiene fin cuando es de

verdad.
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la persona que experimenta el amor puro y verdadero no tiene miedo de que éste
llegue a terminar 0 a desaparecer. Cuando el amor se encuentra en su maxima expresion
nunca llega a morir, por el contrario, permanece, sin importar las situaciones y las
circunstancias que aparezcan y que puedan generar dificultades a la hora de relacionarse

en pareja.

Es importante también profundizar el tema del amor en las relaciones de pareja,
ya que especificamente en estas relaciones aparecen los componentes del td, el yo y el
nosotros, ya que el amor es un sentimiento que jamas sera unilateral, es decir, que sélo
una de las dos personas que conforman la pareja sea el que lo experimente, por el
contrario, el amor es un sentimiento bilateral, para que sea un amor completo, éste

necesitara siempre ser correspondido.

Dentro de las conclusiones a las que lleg6 Erich Fromm (1980, pag. 60) menciona
que hay diferentes tipos de amor, desde el amor fraternal hasta el amor erético, éste
segundo menciona Fromm que es el anhelo de fusion completa de unién anicamente con
otra persona. Este tipo de amor es exclusivo y no universal. Incluso el amor erético puede
llegar a ser demasiado engafoso, dado que mucha de las veces es confundida con lo
que algunos llaman la etapa del enamoramiento, la diferencia entre el amor erético y el
enamoramiento es que el segundo es de corta duracién, por lo contrario, el primero puede

llegar a ser permanente.

Otra de las cosas que Fromm menciona, es que el amor va acompafado de otros
factores que se vivencian con el Unico objetivo de salvar la separatidad que cada ser
humano experimenta. Ya que el amor tiene una premisa desde la esencia del ser es
vivenciar a la otra persona en la esencia de su ser. Se podria decir que la aceptacion es
fundamental para que el amor culmine, aceptar a la otra persona tal y como es, con sus

defectos y virtudes.
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Si bien el amor erético va acompafnado de la atraccion sexual, éste no es el
elemento que lo sostiene, ya que la atraccion sexual crea solamente un momento en el
que nace el deseo de la union, y a su misma vez donde la separatidad se extingue
momentaneamente, cuando el acto sexual termina, cada uno de los individuos que

conforman la pareja quedan tan separados como antes.

Mas alla de ser un sentimiento poderoso, el amor estd mas relacionado con ser
una decisién y que a su vez va muy de la mano con una promesa que requiere de mucha
voluntad en el que el ser que decide amar se compromete tanto consigo mismo como
con el otro. Para ello es necesario que cada una de las personas que componen la pareja
tengan un amor consigo mismos. Si el ser humano no logra aceptarse y comprenderse a

si mismo, dificilmente lograra, aceptar y comprender al otro.

1.2 Dependencia emocional.

A través de los afios se ha observado que el ser humano establece relaciones de
diferente tipo con las personas con las que convive cotidianamente, algunas relaciones
pueden tener vinculos afectivos mas fuertes que otras. Es por ello, que las relaciones se
conducen de diferentes maneras dentro de las dinamicas de convivencia, es entonces
donde muchas relaciones llegan a favorecer al ser humano dentro de su desarrollo como
persona, tanto en lo emocional, lo material, lo sexual y hasta espiritual; pero muchas de

ellas llegan a provocar un efecto contrario.

En dichas relaciones des-adaptativas, el DSM-V (2014) menciona que:

El trastorno de personalidad dependiente se caracteriza por la necesidad
dominante y excesiva de que le cuiden, lo que conlleva a un comportamiento
sumiso y de apego exagerado, y miedo a la separacion, que comienza en
las primeras etapas de la edad adulta y esta presente en diversos contextos
(p. 367).
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Esta definiciobn carece de informacién, ya que no profundiza las areas que se ven
afectadas o alteradas en la persona que lo experimenta, es vaga en cuestion a palabras
gue describan la dependencia de manera asertiva. Ademas de que el/la dependiente no
siempre se comporta de manera sumisa completamente, aunque por lo regular son
personas que si suelen ser apegadas a otro ya que el apego es uno de los detonantes
para el desarrollo de una dependencia, aunque ella no se enfoca justo ahi, si se logra
observar como el detonante a que la dependencia llegue a ser patologica, lo que conduce

que la persona esté en dicha busqueda de proteccién y cuidado.

Si bien la persona dependiente como anteriormente se menciono, no es sumisa
por completo, si existe un rasgo muy similar que le caracteriza y es la falta de seguridad
en si misma, razén por la que siempre tienden a acudir al otro para reafirmar sus propias

decisiones.

La dependencia llega a ser patolégica en el momento en que comienza a afectar
la vida de la persona en sus diversas areas, y esta claro que se necesita de otro para que
dicho trastorno se genere, en esta parte, la relacion con el otro puede abarcar distintas
maneras de convivencia, pudiendo ser desde la relacion con familiares, amigos o pareja,

por ejemplo:

Para Lemos et al. (2012, p. 396):

La dependencia emocional se plantea como un patrén que involucra
aspectos cognitivos, emocionales, motivacionales y comportamentales
orientados al otro como fuente de satisfaccion y seguridad personal, que
implica creencias erroneas acerca del amor, de la vida en pareja y de si

mismo.
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Esta informacidén cubre con amplitud la definicion de dependencia emocional, se
menciona la distorsion del concepto de amor en las relaciones establecidas al vivir dicho
fenémeno como lo es la dependencia emocional, lo que provoca que siendo el amor un
sentimiento positivo, éste deje de ser puro, y se convierta en un sentimiento negativo y
ansioso. Por otro lado, también hace referencia a los aspectos o areas que se ven
alteradas en la persona dependiente, tanto a nivel cognitivo, emocional y conductual.
Cuando dichas éareas se ven afectadas, la persona comienza a generar conflictos tanto

intrapersonales como interpersonales.

Izquierdo y GOmez-Acosta (2013) mencionan que:

Los dependientes emocionales se encuentran la mayor parte del tiempo
en un sentimiento de tristeza y soledad, lo que la mayoria de las veces los
conduce a vivir siempre ansiosos creando idealizaciones en su pareja, asi
como también manifestar celos excesivos que llegan a ser poco realistas.
Los dependientes suelen convertirse en personas egoistas con pocos
sentimientos de empatia ya que lo Unico que buscan siempre es recibir el
afecto del otro, ser ellos quienes necesitan sin importar todo lo demas (p.
87).

Las dependencias emocionales tienden a tener una fuerte relacion con la
drogadiccion cubriendo tres etapas similares, la primera estd relacionada con la
tolerancia. Esta consiste en que el dependiente cada vez va necesitando mas de la
comparniia de la persona que se depende, la forma similar a la adiccion es que siempre
va de menos a mas, al individuo que padece la dependencia al igual que al drogadicto ya
no le basta con lo que tiene, sino que cada vez busca mas elementos que lo unan al otro,
no solamente en términos de pareja sino en familiares o conocidos. Asi como el
drogadicto en sustancias va consumiendo por cantidades pequefas hasta llegar al grado

de perder el control del consumo, lo mismo pasa con el dependiente.
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La segunda se enfoca en el sindrome de abstinencia ya que cuando el individuo
pierde el objeto (en el caso de la dependencia hablandose de la persona de la que se
depende) ésta sufre sintomas de malestares tanto fisicos como psicolégicos. En este
caso la mayoria de las veces esta relacionado con el miedo que se experimenta por vivir
o imaginar el abandono del que no se esta dispuesto a enfrentar. La persona dependiente
puede tener somatizaciones cuando se enfrenta a esta etapa, ya sea porque la persona
de la que depende decide irse u otros factores que se relacionan a la separacion, lo que
lleva a la persona a experimentar ansiedad, sentimientos de frustracion, impotencia,

enojo, tristeza y soledad.

La tercera y ultima es la pérdida de control que la incluye dentro de las adicciones
comportamentales y estd tiene que ver con las actitudes en las que se enrola el
dependiente que van acompafadas de obsesiones y compulsiones hasta formarse en
hébitos y que hacen que la persona que lo vive dificilmente lo deje. En las adicciones
comportamentales se encuentra la adicciéon al sexo, al internet, juegos al azar y compras
compulsivas. De alguna manera la dependencia va acompafiada de algunos de estos
tipos de dependencia que se realizar para llenar el vacio o canalizar la energia, llevada a
cabo por una serie de actos que constantemente hace que los dependientes recurran al

otro (Izquierdo y GOmez-Acosta, 2013, p. 83)

Segun el DSM-V (2014, pag. 367):

A la persona dependiente le cuesta tomar decisiones por si misma, siempre
tiende a acudir a otras personas para saber sus puntos de vista, aunado a
gue siempre busca a otra persona que se haga responsable de sus
decisiones lo cual hace que se le dificulte comenzar proyectos que desea

por miedo al fracaso.
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Todos los comportamientos van ligados a la busqueda de aprobacién y aceptacion
de los demas, esto conduce a que la persona dependiente se convierta en un ser que se
siente indefenso cuando se encuentra sola con sentimientos excesivos a ser
abandonada, cuando la persona experimenta estos sentimientos busca con urgencia la
compainiia de otro individuo que la proteja, la cuide y apoye en todos los aspectos de su
vida, entre otros aspectos emocionales, ya que la persona dependiente vivencia

diariamente sentimientos de inferioridad e inseguridad de si misma.

Como bien ya se ha mencionado que las relaciones estan formadas por dos
individuos que conforman un “nosotros” también se aborda el tema donde dichas
relaciones interpersonales se ven corrompidas, el papel que cada uno de ellos asume
puede caer a conductas extremistas en donde los componentes de la pareja dejan ser
verse como iguales y como personas libres y comienzan a cumplir un rol de dominacion

y sumision.

Una manera mas especifica de estudiar dicho tema es analizarlo desde un punto
de vista enfocado a Sartre, para €l la relacion sadico y masoquista esta relacionado a
como cada una de las personas percibe su realidad, con la diferencia de que cuando se
viven dichos papeles, la realidad que el individuo percibe deja de ser Unica, sino que
comienza a verse a través del otro, puesto que el sentido que el individuo coloca a las

circunstancias deja de ser Unico porque comienza a involucrar al otro.

Sartre (citado en Fernandez, 2005, p.76) aborda la postura del masoquista dentro
de las relaciones se asocia con la personalidad sumisa que el dependiente emocional
puede llegar a evocar. El dependiente, asi como el masoquista comienza a verse y a ser
tratada como un objeto de posesidén que necesita ser deseada por el otro (en este caso

el sadista) para apropiarse de la libertad que le corresponde.
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El masoquista es aquel papel en el que la persona llega a utilizar sus propios
recursos para atraer la atencion hasta lograr quedar encerrado en su propia trampa como
objetivo del otro. En todo caso el masoquista desde un punto de vista emocional necesita
ser controlado por el sadista o victimario. Por lo contrario, el sadista es aquel que desea
poseer al otro con la intencién de probarlo de su libertad. Siempre ira acompafado de
deseos que lo consumen por siempre estarse enfocando en el otro y que lo lleva a un
desgaste tanto fisico como mental. Dentro de la relacion sadico masoquista, el sadico no
solo desea poseer el cuerpo o cercania del otro sino en otra su expresion de posesion.

El sadico siempre mirara al otro como un objeto del que necesita hacerse cargo
desde una postura positiva 0 negativa en la que su deseo llega a convertir una relacion
de amo y esclavo. La ironia que mucha de las veces experimenta el sadista es que los
deseos de posesion terminan en fracaso cuando éste al intentar esclavizar, también

termina esclavizado sin darse cuenta.

Esto hace que las relaciones terminen en conflictos ya que en vez de ver al amado
como compafiero se comienza a observar como enemigo con el que a menudo se
compite, ademas de que terminan utilizandose el uno al otro para concretar afirmaciones
y conocimientos de si mismos. Como bien lo menciona Sartre, muchas de las veces las
relaciones interpersonales son de lucha constate en la que las personas amadas se
convierten en enemigos, ya que viéndolo desde este enfoque podriamos decir que las
relaciones pueden venir acompafadas de sentimientos negativos que dificultan la

interaccion.

Fernandez (2005, p. 76-100), también menciona que las relaciones positivas
necesiten del amor, comprension, tolerancia, respeto, comunicacion y entre otras. Las
relaciones negativas pueden caer a sentimientos de odio, frustracion, ira, enojo e
impotencia. Dentro de estas relaciones se puede observar la experiencia de la emocion

del odio tan contraria al amor. Si cuando el amor existe dentro de una relacion, se
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menciona que el amor confirma la existencia del otro ser amado, por lo contrario, cuando
la relacion se ve mal encausada en sentimiento de odio, el odio surge para la destruccion

de dicha existencia.

1.2Investigacion de dependencia emocional

En el aflo 2013 se realizaron algunos estudios en Peru sobre la dependencia
emocional enfocado en mujeres que se encontraban dentro de una relacion de pareja en
la que habian tenido experiencias previas de violencia. Los resultados arrojaron que la
mayor parte del porcentaje de mujeres que vivian dependencia emocional estaba
mezclada con situaciones de violencia fisica y éstas tenian la edad de entre 30 a 39 afios
de edad, en lo que respecta a la etapa joven adulta, ademas de que el 67% de casos de
violencia, la mayoria de ellas se encontraban dentro de una relacion heterosexual, en la
gue la mayoria se destacé la violencia fisica acompafada de la psicoldgica (Aiquipa, et
al., 2015, p .423).

Por otro lado, el DSM-IV (1995) es de las pocas fuentes donde menciona que la
dependencia emocional es un trastorno de personalidad que padecen tanto hombres
como mujeres pero que, sin embargo, se detecta mas en mujeres dado que son ellas
quienes acuden a pedir ayuda a los hospitales psiquiatricos o centros de atencién
psicolégica. Por ejemplo, en México la dependencia emocional inicial no es motivo
principal por el que mujeres acudan a pedir ayuda, ya que por lo regular la mayoria
esperan a que algun tipo de violencia las orille a buscar dicho apoyo, no necesariamente
se observa violencia fisica, sino que la emocional o la sexual también se hacen presentes
(p. 683).

La mayoria de las mujeres que se encuentran dentro de una relacion complicada o
donde la dependencia emocional se hace presente es muy dificil de identificar por ellas

mismas los rasgos patologicos de dicha situacion, muchas de ellas llegan a creer que lo
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que viven esta dentro de la normalidad. Claramente esto se debe al tipo de apego de
cada persona en muchas mujeres, ya que como se pudo observar, el apego es el origen
de la dependencia emocional en las relaciones de pareja puesto que lo que tuvieron o
carecieron en la infancia la mayoria de las veces se busca en la persona que han elegido

dentro de la relacibn amorosa.

Si existiera mayor informacién dentro sobre los rasgos de dependencia en las
relaciones, muchas mujeres u hombres que viven esta situacidén quizas pondrian limites,
dado que al no establecer limites como toda adiccion siempre va de menos a mas, las
consecuencias pueden llegan a ser muy graves si ho se detectan a tiempo, por ejemplo,
el miedo a la soledad puede ser un detonante para que la mujer llegue a soportar con la
condiciéon de que la otra persona no se vaya, situaciones como maltrato psicoldgico,
fisico, actos de infidelidad, mentiras, entre otras, son algunas cuestiones que pueden
hacerse presentes, pero puede haber mas.

También se ha observado que muchas mujeres que son golpeadas llegan a hospitales
porque estan a punto de perder la vida, y a pesar de que terceras personas se los hagan
ver e incluso les ofrezcan apoyo ellas no aceptan, puesto que es mas grande el miedo
de empezar de cero que quedarse en donde estan. O las mujeres que a pesar de tener
una profesion no la ejercen por los celos de la pareja. Incluso la dependencia emocional
puede verse presente desde la etapa del noviazgo donde ligeramente los actos de control

o dominacion comienzan a reflejarse.

Riso (2012, p. 57-65) hace mencion sobre la manera de dejar de depender de alguien
o de algo, segun su analisis este proceso se necesita de cinco pasos, en los que la
persona necesita de mucha voluntad para poder desapegarse de lo que se encuentra
anclado, esto inicialmente como un proceso mas que externo es interno y que tendra

resultados de manera reciproca.
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Dentro del primer paso, Riso habla sobre una independencia mas que fisica,
psicoldgica, a lo que él llama Activar el Espartaco que llevamos dentro que en otras
palabras se puede traducir a que toda persona necesita dicha independencia para dejar

de ser esclavo y convertirse en su propio amo.

Para que esta independencia se consiga se necesita principalmente de
convencimiento pues Riso dice que las personas que se vuelven dependientes se debe
a ellas mismas mas que al otro ser humano u objeto del que se depende, pues las
personas que viven dependencia sienten nervios al escuchar este primer punto, puesto
gue la dependencia es algo a lo que ya estan acostumbrados/as y que muy en el fondo

no quieren dejar.

Dentro del primer punto Riso también recalca la independencia psicologica de la que
habla pues aqui menciona que la persona dependiente no necesariamente necesita
alejarse de las personas que quiere o de las que depende, este proceso mas bien tiene

gue ver con limites, la persona necesita dejar de esclavizarse o dejar de tener amos.

En el segundo paso se encuentra el hacer conciencia de dejar de estar en el lugar
donde a la persona le causan dafio o0 no la quieren. Si bien la dependencia es un proceso
de placer y efecto, cuando existen situaciones en donde el individuo experimenta rechazo
e incomodidad la persona principalmente necesitara identificar los lugares en los que sera
bien recibido y en los que no, por ende, en los lugares donde no le beneficien la persona

necesitara alejarse de abhi.

En el tercer paso Riso habla sobre la abstinencia, en donde la persona al alejarse
emocionalmente del ser del que depende experimentara sufrimiento y dolor, pero ese
dolor es el mismo que ayuda a la persona a lograr la independencia emocional que

necesita en su vida. Riso compara este paso con un despertar en la realidad, donde la
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persona deja de formar fantasias y experimenta la soledad. La abstinencia al igual que

cualquier adiccion forma parte del proceso de desintoxicacion. La desesperacion, los

nervios, el miedo, la ansiedad, son algunos de los elementos que se hacen presentes

durante esta etapa.

En el cuarto paso a seguir se encuentran tres listas de liberacion personal, en donde

la persona dependiente debera hacer un registro de las cosas que no le permiten ser ella

misma, en ellas se encuentran:

La lista de incapacidades imaginarias: Aqui la persona necesitara analizar los
miedos mas profundos que tenga, mismos que la limitan para realizar lo que
desea. Riso pone el ejemplo del fracaso, donde muchas de las veces las personas
no se atreven por el miedo a que no resulte como ellas desean, es por eso que, al
finalizar esta lista, la sugerencia para la persona es que se atreva a hacer lo que
quiera sin tener grandes expectativas, lo que es importante dentro del proceso es
el atreverse, esto con el objetivo de vencer los obstaculos que la persona tenga.

La lista de dependencias irracionales: El contenido de esta lista esta enfocado a
identificar a las personas de las que se depende, al igual que identificar los
momentos en los que esto ocurre. El objetivo de esto es que la persona evite acudir
a ellos ante situaciones de las que ya esta acostumbrada a hacerlo. Una vez que
la persona haya identificado dichas situaciones, el paso a seguir es que la persona

gue depende hagan dichas tareas sin compafia de quienes acostumbre.

La lista de los suefios aparentemente irrealizables: Dentro de esta lista la persona
anotara cuales han sido sus suefios mas profundos y que no se ha atrevido a
cumplir. Por muy imposible que parezcan o insignificantes cuando la persona haya
elaborado dicha lista entonces la traera consigo todos los dias y la leera cada
mafiana, a través de terapia psicologica empezara a realizarlos. Dichos suefios

pueden ser desde un cambio de look hasta emprender un negocio.
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Cada una de las listas antes mencionadas, estan formadas con el objetivo de que la
persona se atreva a salir de su zona de confort en donde esta acostumbrada, es por ello
que mas que el resultado final lo importante es lo que la persona viva y experimente a
través del proceso, darse cuenta que es capaz de dirigirse por si misma es uno de los

regalos que la persona puede obtener para consigo misma.

En el quinto paso se encuentra el quitarle poder a las necesidades irracionales,
cuando una persona vive dependencia emocional es importante analizar los “por qué”
necesita a esa persona, pero mas del darse cuenta qué es lo que le une a ella, es mas
importante que concientice el poder que le otorga. Este fenbmeno muchas de las veces,
no es tan complicado, méas bien lo que lo hace complicado es la manera en como la
persona actla en él. Riso pone varios ejemplos en los que las personas han necesitado
decretar frases como: No te necesito. Ya no tienes poder sobre mi. Estoy bien sin ti, entre

otras que generan en la persona la confianza y el control que una vez otorgaron al otro.

En conclusién, no importa la nacionalidad o la religion, el tema de la dependencia
emocional tiende a ser un fenémeno que se puede observar desde un nivel personal
hasta social, pues que algunas veces la dependencia surge por prototipos establecidos

socialmente, asi como carencias afectivas muy reconditas que tenga un ser humano.

Es por ello que las relaciones que se vuelven negativas tienden a ser como un circulo
vicioso en donde el dependiente entre mas dispuesto esté a depender el ser del que se
depende mas domina. Dicho circulo vicioso es lo que provoca que las personas que
conforman la relacion se vayan desgastando sus propias existencias hasta el punto en el

gue dejan de reconocerse, lo que una vez estuvo unido llega a romperse por completo.
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Para las personas que viven dicha dependencia es muy dificil terminar con ello, es
por eso que el apoyo psicoldgico ya sea en centros de atencion para terapia individual o
grupal son la mejor herramienta ya sea para cortar el vinculo establecido o aprender a
moderar la problematica en pareja. Mas alla de buscar una solucién de pareja, en dicho
proceso la mayoria de las personas tienden a darse cuenta de que la mejora se encuentra

principalmente con ellas mismas.
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CAPITULO Il

AUTOESTIMA EN LA MUJER

2.1 Desarrollo de la mujer en sus diversas areas.

Como bien se sabe, la especie humana se divide en hombres y mujeres, mismos
gue en combinacion permiten dar vida a otros seres humanos y lo que por ende evita que
la raza humana se extinga, aunque los aspectos fisicos y hormonales cambian en cada
uno de ellos, es mas bien una cuestidon social lo que determina la utilidad o roles que
cumplen dentro de la vida diaria centralmente en las diversas areas en las que todo ser
humano se ve enfrentado, ya sea dentro o fuera del hogar como puede ser en el @mbito

laboral o social.

Castellanos (2003) aborda el tema de la mujer mexicana desde tiempos antiguos
y la forma de comportarse con ella, ya que desde aquello tiempos la mujer segun
creencias no estaba hecha para recibir herencias, en otro sentido, la mujer no estaba
hecha para merecer ningunos tipos de bienes, mas bien estaba reconocida (si es que
llegaba a obtener al menos un poco de reconocimiento) por los labores del hogar, sus
virtudes estaban mas bien encauzados en la lealtad como la fidelidad al hombre, la
paciencia, la castidad ante la sociedad, la sumision, exigiendo de ella una figura

abnegada.

Toda aquella mujer que hacia la excepcion dentro de los aspectos ya mencionados
se veian como criaturas marginadas, mujeres rebeldes que eran rechazadas por la
sociedad, asi como también mal vistas por la misma, este tipo de mujeres se daban a

conocer por lo que hoy identificamos como prostituta. Esto significa que, en un plano
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social, intelectual y hasta sexual la mujer no tenia derecho de conocerse ni de conocer

cosas que el hombre si.

Si bien para muchas de estas mujeres también conocidas como criaturas
marginadas, la prostitucion no era la manera de protestar hacia algin hombre en
especifico, sin en cambio si era la manera que encontraban para hacer la excepcion en
cuanto a los ideales establecidos por la sociedad y al mismo tiempo poder sobrevivir ya
que la mayoria de los hombres que acudian a ellas eran jovenes adolescentes u hombres

que se encontraban en la vejez.

Es por ello que, para evitar el rechazo, las criticas y sefialamientos grotescos la
mayoria de las mujeres optaban por conformarse con seguir el papel que se les asignaba
como cuidadoras del hogar. Claro que las sociedades establecidas por los hombres
tenian una manera para que ellas aceptaran el papel que les correspondia, el secreto se

encontraba en la ignorancia.

Asi pues, las mujeres no tenian derecho de saber absolutamente nada que no
tuviera que ver con el hogar o el cuidado y atencion hacia el padre, esposo e hijos, la
ignorancia sometia a las mujeres para cortar la libertad, es por eso que ellas ni siquiera
sabian diferenciar entre el bien del mal y viceversa, asi, entre mayor ignorancia existia,

aumentaba la facilidad de dominacion en ellas (p.p. 21-23).

A pesar de que el estilo de vida de la mujer se ha venido transformando al
transcurso del tiempo, algunas creencias o ideologias sobre ella siguen apareciendo, no
solo en México sino también en otros paises donde han pasado por historias similares.
Esto puede verse ligado con arquetipos que han sido dificiles de renunciar, parece radical

pensarse sobre un cambio tan brusco a lo que se ha acostumbrado observar en una
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mujer, claramente esto tiene que ver con los roles de género que cada lugar o etnia ha

establecido.

Papalia et al, (2012) menciona que “los roles de género son las conductas,
intereses, actitudes, habilidades y rasgos de personalidad que una cultura considera

apropiados para los hombres y mujeres” (p.257).

No existe sociedad alguna donde no tengan formada su propia cultura a través de
creencias o tradiciones, todas sin excepcidn alguna mantienen rasgos que las identifican
y las hacen unicas, de igual forma, asi como sucede esto, cada una de las sociedades
gue existen a nivel mundial tienen sus propias ideas o culturas basadas en los roles de
género entre los hombres y las mujeres, la mayoria de ellas tienden a tener una actitud

machista en cuestion a lo que un hombre puede hacer y una mujer no o viceversa.

Desde hace varios afos atras, la mujer ha tenido que ir luchando por tener un valor
dentro de la sociedad como persona, ya que anteriormente la mujer solo estaba destinada
a las labores del hogar donde su Unico deber estaba enfocado en atender tanto a los hijos
como al hombre de la casa, mismo que se encargaba de sustentar los viveres y objetos

necesarios para subsistir.

Es decir, un hombre no podia cuidar de los hijos o la mujer tener un trabajo para
al menos apoyar a sustentar el hogar ya que podria verse como signo de debilidad para
el hombre porque socialmente por lo regular se esperaba encontrar en él fuerza,
competitividad y proteccién asi como en la mujer se esperaba encontrar una actitud de
cariiio y cuidado, si la mujer no cumplia con dichos aspectos no era lo suficientemente

mujer, del mismo modo que el hombre que fuera mas emocional minimizaba su hombria.
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Segun Gilligan (citado por Papalia et al., 2001):

“El dilema moral importante para una mujer es el conflicto entre sus
propias necesidades y las de los demés. Mientras la mayoria de las
sociedades esperan juicios de afirmacion e independencia de los
hombres, de las mujeres esperan autosacrificio y preocupacion de los
demas” (p. 511).

La cita anterior reafirma las ideas machistas socialmente impuestas en palabras
sutiles, puesto que la mujer desde muy pequefia se ve en el aprendizaje de la
preocupacion a los demas, podria decirse que incluso llega a ser un comportamiento
adaptado que va aprendiendo por medio del comportamiento de las mujeres que estan
alrededor de otras mujeres.

A lo anteriormente mencionado, esto se le conoce como la tipificacion de género,
y se observa en el comportamiento que tienen los padres con el bebé desde que nace,
por ejemplo, desde que es pequefio un nifio sus juegos tienden a ser mas violentos que
los de las nifias, esto como informacién a que los hombres deben ser mas fuertes que
las mujeres. mientras que a las nifias se les trata con mas delicadeza, esto tiene un

resultado: los estereotipos de género.

Los estereotipos de género se encuentran todas las generalizaciones concebidas
por parte del nifio y la nifia y que llevan consigo muchas veces hasta la edad adulta, entre
lo que es femenino y lo que es masculino o idealizaciones en cuanto a como debe ser
una mujer o un hombre, incluso las ideas que tienen del sexo contrario, ya sea entre la

variedad de personalidad que existe entre la fragilidad y la fortaleza.

Todo nifio o nifia se ve identificado con su género porque los demas se los hacen

notar, con sus comentarios deseos o anhelos ellos comienzan a darse cuenta como debe
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ser cada cosa, mas allad de reconocerse sexualmente (por los genitales) existe una
estructura de género cognoscitiva que se va formando, reconociéndose como ser nifia o

nino.

Esto tiene que ver también con algunos tipos de influencias, los familiares, por
ejemplo, desde que los nifios y las nifias son pequefios se ven estereotipados con los
juegos que utilizan, si un nifio utilizase una mufeca los padres se pondrian muy
preocupados por dicha accién, como varon la familia espera que al crecer €l tenga una
buena carrera u oficio en el que se desempefie bien segun las creencias que tengan. Por
otro lado, también se puede observar la influencia que va desde la escuela hasta con
amiguitos del vecindario con el que se ven identificados o no identificados por ser lo que
son (Papalia et al., 2012, p.p. 258-260).

Algo que se puede notar a primera instancia es que el fisico de una mujer varia
demasiado a comparacion con el fisico de un hombre y es por ello que quizas surja la
peticion de su fragilidad por el hecho de ser mujer ya que la fuerza muscular de un hombre
nunca va a ser igual a la de una mujer, pero cuando se habla de rasgos biolégicos la
mujer pasa por distintos cambios que podrian sustentar incluso el por qué una mujer
tiende a ser mas emocional. Esto estéa relacionado a todo el proceso hormonal que vive
desde la nifiez y el cambio tan brutal y significativo que principalmente vive en la

adolescencia, la transicion que vive al pasar de ser nifia a mujer.

La mujer tiene un cambio hormonal muy diferente al del hombre, un rasgo muy
notable es la menarquia que se refiere al momento donde ocurre el primer periodo, el
organismo de cada mujer varia pero éste suceso ocurre entre los 12 a los 14 afos de
edad, para ello, la mujer ya se encuentra en la etapa de la adolescencia, esto para ella
es un impacto dado que la menstruacion es algo con lo que la mujer se relaciona cada
mes la mayor parte de su vida, la duracion del periodo menstrual va variando de acuerdo

a cada persona y su organismo.
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La mujer tiende también a tener cambios fisicos mas notables que los del hombre,
por ejemplo, la mujer comienza a tener un crecimiento de pechos, incluso el crecimiento
de los labios vaginales y el clitoris, asi como también las anchuras de las caderas que en
algunas mujeres dichos cambios son mas notables que otras, esto da como resultado
que la mujer a parte de procesar el cambio hormonal como un proceso de que su cuerpo
ya esta listo para procrear también lleva consigo el proceso del cambio en cuestion a la

imagen corporal.

También se ha descubierto a que las mujeres tienden a ser mas maduras que los
varones desde el llamado estirdn de la pubertad o etapa de adolescencia y esto se debe
a que las mujeres tienden a tener los cambios hormonales dos afios antes que los
varones. Es decir, que mientras la mayor parte de los varones alun se encuentran
pensando en jugar o divertirse como nifios en la etapa de la pubertad, las nifias ya se
andan preocupando en cambiar su forma de vestir o comportarse, estos cambios

comportamentales van variando dependiendo de cada persona.

Para la mujer la menstruacién es un tema extenso, como se ha dicho, la mujer
pasa por diversos cambios y uno de ellos debido a su desarrollo biolégico es el emocional,
porque una vez que la mujer tiene su menstruacion ésta experimenta tensiones
premenstruales como la irritabilidad, depresion, llanto, inflamacién e hipersensibilidad de
los senos, esto a la mujer puede llegar a afectar no solo a nivel intrapersonal, es decir, el
como se siente o0 se relaciona consigo misma, sino que también puede llegar a afectar
sus relaciones interpersonales por sus cambios de animo debido a sus cambios

hormonales.

La mujer fisicamente también pasa por un cambio, como ya se mencioné que
existe la transicibn de la aceptacion a la nueva imagen corporal pero dado los

estereotipos que existen dentro de las sociedades hace que la bulimia y anorexia sean
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problemas muy frecuentes en ella, ya que siempre existe una imagen ya sea perdurable
o temporal de cdmo tiene que ser una mujer, no solo en cuestiones a comportamiento

sino también en talla o el peso de su cuerpo.

Es la etapa de la adolescencia donde la mayoria de los adolescentes comienzan
a formar parte de su autoestima, dado que el ser atractiva o no es elemento de ella que
se va creando de acuerdo a los ideales que la mujer va adoptando, es por eso que
comienzan a preocuparse en si son bonitas, si son gordas, si son delgadas, comienzan
a cuestionar su cuerpo, sus rasgos fisicos e incluso la manera en como se ven frente al

espejo.

Todo esto también afecta a la mujer a nivel emocional ya que aqui parte en cdmo
se considera a si misma, y el resultado tiene un impacto tanto fisico como emocional. Si
la mujer llegara a desarrollar anorexia o bulimia nerviosa, dicho trastorno parte de un
aspecto emocional debido a que no se siente bien consigo misma, ademéas de que el
tema de fondo es el deseo de alcanzar la autoimagen ideal que tiene establecida(Craig,
2001, p. 351).

2.2 Generalidades de la autoestima.

Muchas veces se escucha hablar sobre el término de autoestima, desde
conversaciones cotidianas hasta en el estudio del comportamiento humano desde un
enfoque psicolégico. Esto se debe a que la autoestima es uno de los tantos resultados
gue se obtienen de las relaciones interpersonales, y por otro lado uno de los elementos

mas importantes que componen al ser humano y que lo diferencian entre los demas.

De acuerdo con Rice (citado en Naranjo, 2007) “La autoestima de una persona es

la consideracion que tiene hacia si misma. Sefiala este autor que ha sido denominada
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como el vestigio del alma y que es el ingrediente que proporciona dignidad a la existencia

humana” (p.2).

Si bien la definicion anterior habla sobre la importancia como componente de la
existencia humana, ésta carece de informacion, puesto que el contenido solo aborda el
concepto de forma general y desde un punto mas existencial que psicologico, dicha
definicion hace una ligera mencion desde un enfoque cognitivo sobre la autoestima como
la percepcién que cada persona tiene de si misma, sin profundizar la importancia que

existe en ella, y sin mencionar las areas que existen.

La autoestima es un tema ampliamente abordado y el concepto de ella varia segun
el autor, las definiciones por su parte pueden llegar a carecer de informacion porque en
muchas ocasiones se estudia desde un aspecto global, mientras que por otra parte
existen algunos estudios o andlisis donde se enfoca la importancia que existe desde una

perspectiva mas amplia y detallada, por ejemplo:

Acosta y Hernandez (2004) mencionan que:

“La autoestima es un sentimiento valorativo de nuestro ser, de quiénes
somos nosotros, del conjunto de rasgos corporales, mentales y
espirituales que configuran nuestra personalidad. Esta se aprende,
cambia y se puede mejorar. Esta relacionada con el desarrollo integral
de la personalidad en los niveles: ideoldgico, psicolégico, social y
economico” (p.p. 82-95).

Como se observa la segunda definicion estd mas completa desde un enfoque
psicolégico, puesto que todo ser humano se compone de areas en las que se ve
desarrollado desde que nace, la manera en como cada individuo interactia en cada una

de ellas depende del desarrollo de su autoestima y a su misma vez la fomenta. Por otra
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parte, la manera en que cada individuo se involucra en cada una de sus areas depende

del conjunto de rasgos que definen el comportamiento de cada persona.

Si bien, la autoestima se maneja como un elemento importante para cada ser
humano, la parte cognitiva es fundamental para la mejora de ella. En términos
psicolégicos se ha estudiado el tema del Yo, mismo en donde nace y de desarrolla la
autoestima puesto es aqui donde se define la relacion que cada individuo tenga consigo

mismo segun sus creencias e ideologias dentro de las culturas.

Segun Baumeister (citado en Ramos-Oliveira, 2016 p.75) menciona que:

“La autoestima se define por el valor que una persona se otorga a si misma, lo cual
constituye el componente evaluativo del autoconocimiento. Una alta autoestima se refiere
a una evaluacion global altamente favorable del Yo y una baja autoestima se refiere a

una definicidon desfavorable del Yo”.

La tercera y Ultima cita referente a la definicion de autoestima es el complemento
de las dos anteriores, puesto que el Yo es el funcién de cada ser humano dentro de sus
areas personales y sociales. Hablarse del Yo dentro del tema de la autoestima es de gran
importancia, puesto que la manera en como una persona piense de si misma, favorece o
afecta su autoestima, es decir, la persona que tiende a tener conceptos positivos sobre
Su persona generara una alta autoestima, de lo contrario, la persona que se atribuya

caracteristicas negativas generara una autoestima baja.

Como bien se puede observar, la autoestima puede llegar a tener muchas
definiciones, y aunque son variadas, todas coinciden en un mismo objetivo, la manera en
COMO una persona se siente consigo misma y los pensamientos que genera sobre ella.
Sin embargo, darse a conocer los conceptos que existen de ella no basta, puesto que la

autoestima no es un fendmeno que se maneje de por si sola.
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Molina (citado en Naranjo, 2017) hace mencién de cuatro componentes que tiene
la autoestima, dichos componentes se abordan desde un punto mas que externo, interno.
Esto se refiere a que la persona puede llegar a manifestar dichos elementos que a

continuacion se mencionan con las personas que convive.

Pero con respeto a la autoestima antes de analizar los componentes en cuanto a
las relaciones con los demas es mas importantes observar como actian los componentes
hacia si mismo, puesto que las relaciones interpersonales so6lo son resultado de la

relacion intrapersonal que éste desarrolle.

El primer componente de la autoestima esta enfocado en la actitud, donde tiene
gue ver con la manera en como el individuo piensa, siente y actia. Mas que la forma de
comportarse la actitud tiene que ver con la energia con la que se realizan las cosas. La
autoestima dependera del tipo de actitud que la persona tenga frente a las situaciones en

su diario vivir.

El segundo componente es el cognitivo, en él se enfocan todos los pensamientos,
ideas y creencias que el individuo tiene de su propia persona y que posteriormente tiene
hacia los demas. El area cognitiva es el filtro de informacion que todo ser humano tiene
tanto en de lo externo como de lo interno, por ejemplo, en la parte interna surgen las
percepciones que el individuo tiene de si mismo, dichas percepciones pueden irse
modificando segun las caracteristicas con las que se identifique de acuerdo al area en la

que se encuentra.

En el tercero se encuentra el afectivo, y como su palabra lo dice, éste esta
relacionado con la forma en la que toda persona siente, al igual que el cognitivo mas que
referirse a los demas, dicho componente esta enfocado en los sentimientos y emociones

gue la persona tiene a si misma, dentro de la autoestima, los sentimientos que mas
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resaltan son con los de valia para quienes tienen una autoestima alta, o sentimientos de

rechazo o descalificacion para quienes tiene una baja autoestima.

El cuarto y udltimo componente es el conductual, aqui se centran todas las
decisiones que el ser humano toma en cuanto a sus comportamientos, enfocado en la
autoestima, los comportamientos que cualquier persona realiza necesitan estar

enfocados desde un punto coherente y consciente (p.3).

Por otro lado, Suarez et al., (2014, p.13) menciona que la autoestima se compone
por tres elementos en los que el primero se encuentra el desarrollo del Yo, que a su vez
se divide en dos. Por un lado, se encuentra el yo real que es aquel que define a la persona
como es, segun el concepto que cada persona tiene de si mismo, los atributos y
cualidades que llega a reconocer, por otro lado, esta el yo ideal que consiste en lo que

cada persona desearia ser.

Como segundo punto se encuentra el elemento afectivo que esta relacionado al
conjunto de sentimientos que cada persona llega a experimentar, pero estos sentimientos
mas que ser experimentados hacia lo externo tiene que ver como la valoracion que la
persona hace de si misma entre lo bueno y lo malo, segun el resultado de la valoracion
que tenga la persona puede llegar a concluir si se siente a gusto o a disgusto con ellos

mismos.

El tercero y ultimo es el elemento conductual que como su palabra lo dice esta
enfocado a las conductas que toda persona tiene, este Ultimo esta relacionado tanto con
el yo real, con el yo ideal como con el elemento afectivo puesto de los dos anteriores
daran el resultado de éste, pues es aqui donde la persona manifiesta a través de sus

comportamientos lo que piensa y siente de si misma.
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Podria decirse entonces que la autoestima que cada persona desarrolle tendra un
impacto de afecto consigo misma que posteriormente repercutira con los demas, si la
persona logra sentirse importante para otros, ayudara a confirmar su existencia, de lo
contrario al tener experiencias de desaprobacion y rechazo la persona comienza a tener
un desencadenamiento de introyecciones negativas hacia su propia persona,
convirtiéndose asi en seres inseguros. Es entonces aqui donde podria determinarse que
el tema de la autoestima es algo que concierne en un plano social que pasa a afectar en

lo personal.

Con lo que respecta al tema de la autoestima y sus componentes, es importante
hacer hincapié en el efecto que cada uno de ellos tiene en cada persona, puesto que la
autoestima regularmente se ha visto categorizada en dos partes. Por un lado, esta la
persona que tiene una baja autoestima y por el otro lado, esta la persona que tiene una

alta autoestima.

La persona que posee una alta autoestima tiende a pensar o sentirse importante
para otras personas con las que se relaciona, sea familia, amigos o conocidos, la mayor
parte del tiempo se siente llena de energia por lo que respecta a que tiende a realizar las
cosas con entusiasmo, también suele tomar decisiones porque tiene confianza en si
misma puesto que trata en aceptarse o mas que puede en todas las areas de su vida, ya

sea fisica, cognitiva 0 comportamental.

Cuando la persona vive situaciones dificiles, sus errores los acepta y los toma
como aprendizajes y se ayuda de ellos para mejor como ser humano, esto genera que la
persona viva sintiéndose y reconociéndose libre para elegir lo que quiere hacer consigo
mismay con los demas, es por ello que el comportamiento que tiene con los demas tiende
a ser de respeto, honestidad y responsabilidad, a la hora de relacionarse tiende a utilizar
correctamente la comunicacion para hacerse escuchar y por otro lado también resulta ser

una buena escucha.
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Ademas, son personas que cuando tienen problemas tienden a enfocarse en el
aqui y en el ahora sin perder de vista y con fe el futuro, siempre tratan de amar a los
demas y a ellas mismas, siempre lucha por salir adelante por sus propios medios y se
esfuerza en mantener la comprension. Este tipo de personas también tienden a ser seres

extrovertidos, aungue las situaciones pueden variar segun la crianza que tengan.

Por otro lado, las personas que tienen una autoestima baja son aquellas que por
lo contrario tienden a tener pensamientos negativos hacia su persona, les cuesta mas
trabajo aceptarse en sus areas, por ejemplo, en el area fisica, tienden a rechazar su
propio cuerpo, en el area cognitiva tienden a tener pensamientos de que no valen o no
sirven para nada, su valia tiende a ser escasa y la mayor parte del tiempo se sienten

cansados y casi hada los entusiasma.

Dentro de la autoestima baja, las personas que la poseen viven desconfiando de
los demas, puede llegar a parecer que sus relaciones interpersonales estan bien o
estables, pero dentro de ellas viven con la espera de que tarde o temprano las van a

engafar o humillar, puesto que sienten que no son importantes para nadie.

Dicha manera de desconfiar, por su parte se convierte en un pretexto para aislarse,
por lo que también tienden a tener una actitud apatica hacia su propia persona como
hacia los deméas. También les resulta dificil comunicarse o expresar lo que quieren,
piensa o siente, y por ende carecen de habilidad para escuchar. Sus pensamientos son
tan negativos que no se enfocan en tomar decisiones o saber lo que desean, carecen de

claridad para accionar (Suarez et al., 2014, p14 - 15).

Por otro lado, dentro del mismo tema de la autoestima en sus dos categorias, tanto

alta como baja, Monbourquette (2002) menciona la diferencia de cada una de ellas
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viendose desde dos enfoques, en las primeras dos listas, se encuentra la autoestima

referida a la propia persona, en ella se encuentran las siguientes caracteristicas:

Dentro de la autoestima alta estan las personas que aprecian su fisico, admiran y
reconocen sus cualidades, no tienden a compararse con los demas, es decir, se aceptan
como son, tratando de ser lo mas originales posibles, se sienten queridos, y tienden a
tener ideas benévolas hacia su propia persona, saben escuchar las criticas de los deméas
sin juzgar, tomando lo que les sirve y desechando lo que no, se consuelan a si mismas

cuando tienen errores o equivocaciones, al igual que saben reconocerlas.

Ademas, se mantienen firmes y seguras en ellas mismas a lo hora de tomar
decisiones, aceptan sus emociones siendo positivas 0 negativas y saben expresarlas de
la mejor manera posible, cuando se trata de tomar decisiones ante alguna situacion,
siempre tratan de tomar la que mejor la que mejor convenga a través de un método eficaz
sabiendo que les daré buenos resultados o evitara conflictos. Por otro lado, la autoestima
baja referente a la propia persona tiende a cubrir caracteristicas en donde los
pensamientos de la persona que la posee se enfoca en los defectos de su propio ser, lo
gue provoca que las relaciones tiendan a ser a través de prejuicios y dudas, por lo que
tiende a imitar comportamientos, estilos e ideas de los demas para poder encajar dentro
de los circulos sociales.

Desconfia de la mayoria de las personas y tiende a juzgarse la mayor parte del
tiempo estando a solas 0 en compaiiia, las criticas tienden a ser despectivas e incluso
agresivas. Son personas que son sensibles ante criticas 0 comentarios ajenos o externos,
un simple comentario podria afectar desde un dia entero hasta llevarse a un tiempo
indefinido. Por otra parte, también tienden a atribuirse culpas que incluso ni siquiera sean
suyas, no acepta sus emociones, prefiere reprimirlas o evadirlas que enfrentarlas o

expresarlas.
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La segunda comparacion que Monbouquette hace un analisis sobre la autoestima
alta y baja esta enfocada en la manera en como las personas se comportan segun sus
aptitudes, dentro de las caracteristicas se puede observar en la autoestima alta que la
mayoria de los rasgos estan enfocados en la confianza que existe en el ser humano para

realizar sus actividades.

Por ejemplo, en la segunda lista explica que las personas que poseen una
autoestima alta en cuanto a sus aptitudes son aquellas que muestran entusiasmo en sus
proyectos, en los cuales el comportamiento tiende a ser optimista, éstas personas
también suelen tener perseverancia ante los obstaculos que se les puedan llegar a
presentar. Como motivacion, tiende a recordar los éxitos de su pasado para motivarse en

el presente.

También, son personas que tienden a lograr el éxito en lo que sea que se
proponen, para esto es importante destacar que sin importar las adversidades suelen
asumir riesgos y aceptan cumplidos o elogios que las demas personas les puedan
brindar. Cuando se siente atrapado, confundido o en problemas, las personas con una

autoestima alta piden ayuda cuando lo necesitan y se dejan guiar por otra.

Por lo contrario, las caracteristicas de las personas con baja autoestima referente
a las aptitudes, son aquellas que la mayoria de las veces viven negativamente, no se
atreven a planear proyectos puesto que siempre estan enfocados en el fracaso, y cuando
por alguna razoén inician algo, la mayoria de las veces suelen abandonar por la minima

experiencia incomoda.

Teme demasiado al fracaso y es eso lo que no le permite asumir riesgos, desconfia
de los comentarios ajenos positivos, puesto que siempre esta alerta al engafio, éste tipo

de personas se sienten mas comodas en las rutinas que tratar de iniciar algo diferente,

48



cuando tienen problemas en sus proyectos o metas les incomoda y hasta enoja pedir

ayuda y cuando sienten que el éxito se avecina, el estrés se hace presente (p.49-50).

Sin importar el tipo de autoestima que la persona tenga ya sea alta o baja, si algo
esta claro es que la autoestima es de esfuerzo y dedicacion, la persona que tiene una
alta autoestima por ejemplo es aquella que fomenta la autoestima por su propio bienestar,
es decir que la persona que tiene una baja autoestima, es porque la persona no se
esfuerza por ser mejor. La autoestima esta relacionada con la manera en como una

persona se observa a si misma.

2.3 Investigacion sobre la autoestima.

Cuando se habla de autoestima muy a menudo puede identificarse como uno de
los factores a través de los cuales el ser humano se reconoce a si mismo dentro de su
propio yo, asi como las caracteristicas que tiene tanto fisicas como personales. Cuando
la persona logra reconocerse a si misma entonces a su vez logra identificar incluso el
grupo social al que pertenece. Pero el proceso de la autoestima no es algo que se da de
un dia para otro, sino que se va formando a lo largo de los afios y va cambiando segun

las experiencias que cada persona tiene.

A través de los afos el concepto de autoestima ha ido modificandose, sobre todo
desde el tipo de enfoque psicoldgico del que se observe. Si bien tiene que ver con el
reconocimiento de la propia persona y aceptacion de la misma, es importante observar
la historia de la estima al si-mismo. Cada uno de los autores presentan ideas diferentes,
pero con ciertos rasgos en comun, dentro de las siguientes descripciones varian desde
un punto filosofico hasta la psicologico, y aunque muchos de los autores no llaman como

tal “autoestima” sus descripciones estan enfocados en ésta.

49



William James (1842-1910): Padre de la psicologia, fue el primero en hablar sobre
la definicidn de la estima a si mismo donde abordaba que era lo que las personas
deseaban hacer y que por otro lado también hacian, es por eso que para James
eran muy importantes los éxitos que la persona habia alcanzado. Entre mayor

namero de fracasos una persona presentara, menos era su estima.

Freud (1856-1942): Aunque Freud no deja espacio a la autoestima si hace un
profundo analisis del Yo, que muy a menudo se encuentra en lucha con el ego y
el stper yo en el que la persona necesita moderarse para lograr un buen desarrollo

€n Su persona.

Alfred Adler (1870-1937): Dicho autor habla especificamente de la superioridad e
inferioridad. Segun él, el ser humano nunca experimento sentimiento de
superioridad en la etapa temprana sino todo lo contrario, desde el momento en el
que nace, el ser humano nace sintiéndose inferior. Y a lo largo de los afios el ser
humano ir4 supliendo el sentimiento de inferioridad por el sentimiento de

superioridad.

Carl Rogers (1902-1987): El se enfoca mas en la aceptacién que existe del
terapeuta al cliente lo que le permite que el cliente deje de sentirse indigno y se
sienta merecedor de la aceptacion que incluso él mismo no puede darse. Rogers
describe que los pacientes que necesitan ser aceptados incondicionalmente son
aguellos que llegan a denigrarse y hasta menospreciarse. Es por eso que el apoyo

del terapeuta es indispensable.

Abraham Maslow (1908-1970): A través de su terapia, Maslow se fue enfocando
mas en que cada ser humano descubra el potencial que lleva dentro, esto como
impulso para hacer lo que desea o anhela. Ademas, de que todo eso lo profundizo
en su piramide de las necesidades en las que cada una de ellas necesitara estar

cubierta para alcanzar la autorrealizacion del Yo.

50



e Virginia Satir (1916-1988): Ella encontré en la autoestima la esencia de la terapia
familiar, dado que cada uno de los integrantes necesita favorecer su propia
autoestima para generar una salud mental y por ende mantener relaciones
armoniosas, ella menciona que las familias que presentan conflictos o

probleméticas esta relacionado con la carencia de ésta.

e Eric Berne (1910-1970): Enfocado en el comportamiento de los educadores, Eric
se interesod en la autoestima que ellos fomentarian en los nifios a través del amor
y la confianza en si mismos. Por otro lado, sefialé que las personas que tienen
baja autoestima tiende a manipular a las deméas personas con las que convive, al
contrario de las personas que tienen una alta autoestima, se refiere a ellas como

personas honestas y auténticas.

e Carl G. Jung (1875-1961): La relacién entre la autoestima y la espiritualidad es uno
de los temas mas relevantes en este autor, y a pesar de que sus aportes han sido
criticados por algunos otros autores viendo su psicologia como esotérica y poco
prometedora, Jung hace de la autoestima el punto principal de su terapia, en la

gue busca que cada individuo sea él mismo.

¢ Nathaniel Branden: Este autor se enfocé en estudiar los detonantes de la falta de
autoestima, como lo es la ansiedad, la depresién, los fracasos escolares, el bajo
rendimiento laboral y el miedo que presentan algunas personas a la hora de
relacionarse en la intimidad. Por otro lado, el alcoholismo, el consumo de
sustancias y situaciones de violencia familiar, la codependencia o dependencia
emocional entre otros, pueden ser algunos de los resultados también de la falta de

autoestima (Mounbourquette, 2002, p.p. 17-23).

Estos son algunos de los autores que a través de la historia se han enfocado en el

estudio de la estima en el ser humano, pero existen mas. A pesar de que cada uno de
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ellos se enfocé en sus estudios segun la vertiente psicoldgica, todos apuntan a la relacion

gue existe entre el ser humano consigo misma para el desarrollo en el exterior.

Pero la autoestima no es solo la imagen que cada persona tiene de si misma, sino
que profundiza a una valoracion introspectiva, el identificar quién es, qué es lo que le
gusta, como se siente con ser la persona que es y que piensa sobre si mismo son
elementos que componen al ser humano a primera instancia dentro del tema de
autoestima. El estar orgulloso de lo que hace cada persona influencia en si la persona
alimenta una autoestima alta o baja, al igual que identificar las capacidades que tiene y

saber hasta qué punto es capaz de obtener lo que se propone.

La autoestima no estd precisamente relacionada con los logros que la persona
tiene, sino mas bien con las expectativas que cada persona forma a través de sus deseos
0 metas. Lo que para algunas personas puede aumentar la autoestima para otros puede
llegar a ser insignificante, es por eso y por otras razones que la autoestima llega a ser un

tema poco objetivo, tanto de la observaciéon como a la hora medirla.

Si bien la autoestima es un tema que la mayoria de las veces se escucha como
una vertiente unitaria, que tiene un efecto total en la persona, pocas veces se escucha
hablar sobre la autoestima de una persona de manera especifica y analitica.
Regularmente una persona se identifica como anteriormente ya se menciond desde dos

puntos de vista completamente contrarios: la alta autoestima y la baja.

Pero la realidad es que la autoestima es muy variada a la hora de ser analizada e
investigada, puesto que el ser humano esta compuesto por distintas areas, en cada una
de ellas el comportamiento de la persona varia segun los contextos tanto personales
como sociales que la persona tenga. Por ejemplo, una persona puede llegar a tener una

manera de desenvolverse familiarmente completamente favorable, pero a la hora de
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presentarse situaciones laborales, el resultado es totalmente contrario. O una persona
que presenta una autoestima alta a la hora valorar las habilidades académicas en
literatura, a su misma vez puede llegar a presentar una autoestima desfavorable en el

area de las mateméticas (Lopez et all., 2014, p.240-241).

Al observar entonces que la autoestima es un tema muy subjetivo y que varia
segun cada persona, provoca que la medicidn sea complicada, sin embargo, existen
estudios en los cuales se han enfocado métodos de medicion para evaluar la autoestima
especificamente en mujeres, puesto que a pesar de que la autoestima es un tema que
aborda los dos sexos tanto en hombres como en mujeres, este término se escucha hablar

mas en las mujeres en los diferentes tipos de paises que existen.

En Espafia se hizo una investigacion sobre la autoestima en la mujer como punto
de analisis sobre la relevancia que causa en la salud, afiadiendo puntos intermedios como
el estrés y las estrategias de afrontamiento que la mujer presenta, para poder descubrir
gué tanto impacto generaba en temas relacionados con la enfermedad. Pero el tema de

la masculinidad y la feminidad es un tema que se ven muy remarcados.

La razén por la que la autoestima esta enfocada mas en mujeres que en hombres
es porque se ha encontrado que cuando las mujeres presentan situaciones dificiles
relacionadas que provocan estrés y afectan la autoestima, es debido a las estrategias de
afrontamiento, puesto que dentro de los conflictos mientras que los hombres tienden a
ser mas razonables, las mujeres por su parte suelen ser mas emocionales, lo que dicen

0 actuan lo hacen a través de impulsos o los sentimientos que experimente al momento.

Por otro lado, el motivo por el cual Matud hace mencion entre la masculinidad y la
feminidad dentro de su investigacion, es porque socialmente es un fenbmeno que se

observa, ya que relacionado con la autoestima existen muchas conductas que el hombre
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puede realizar y que puede ser tomado como punto a favor de su autoestima mientras
las mismas conductas realizadas por una mujer provocan el efecto contrario. La manera
en como constantemente la mujer tiende a ser observada socialmente provoca que el

tema de la autoestima sea mas relevante en las mujeres que en los hombres.

Por ejemplo, la diferencia de autoestima puede notarse con mayor facilidad en el
ambito escolar, donde las chicas a diferencia de los chicos tienden a preocuparse mas
por su fisico y su apariencia. Esto se debe a las creencias de cada cultura, y aunque en
cada una de ellas los fendmenos varian, se encuentra una gran similitud en los

comportamientos establecidos para los roles de género.

El método que se llevo a cabo fue a través de pruebas y cuestionarios a escala, a
mujeres de diferentes edades en donde compararon algunos factores relacionados con
la autoestima, los resultados finales arrojaron que la autoestima estd vinculada
principalmente con la depresion, misma que se entrelaza con las estrategias de
afrontamiento, es decir, la autoestima es uno de los componentes por el cual una mujer
puede desarrollar depresion, y que a su vez por la falta de autoestima no sabe manejar
las situaciones conflictivas que se le presentan, y por ende, afecta su salud de manera
directa o indirecta (Matud, 2004, p.p. 130-139).

Por otro lado, en Colombia se realiz6 una prueba para medir la autoestima en
mujeres universitarias, tomando en cuenta cuatro factores, el primero basado en el auto-
concepto, el segundo en la autoconfianza, el tercero en el rol que desempefaba cada
una de ellas y el cuarto enfocado en la imagen personal, aterrizado en cinco areas

claramente diferenciadas: la académica, social, personal, sexual y social-familiar.

A través de la investigacion se dedujo que clinicamente las mujeres con baja

autoestima son las que mayormente presentan dependencia emocional,
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comportamientos de sumision o bien situaciones de violencia en pareja lo que hace que
las mujeres dejen de valorarse a si mismas. Situaciones como drogadiccion, divorcio,
aborto, miedo a la soledad, o sentimientos de incapacidad hacen que la mujer distorsione

su autoconcepto, lo que genera en ella una poca habilidad en el &rea de la comunicacion.

El andlisis se llevo a cabo en la Universidad Nacional de Colombia. Enfocado en
las ingenierias donde la poblacion const6é de un total de 201 mujeres de las cuales 29
pertenecian a la carrera de Ingenieria Civil, 20 de la Ingenieria Eléctrica, 8 de la Ingenieria
Mecanica, 70 de la Ingenieria Quimica, 52 de la Ingenieria en Sistemas y 22 de la
Ingenieria Agricola. A las cuales se les present6 una serie de preguntas enfocadas en

los cuatro factores antes mencionados.

El resultado constd de dos evaluaciones, en la primera como resultado
encontraron que no existia diferencia significativa en los factores que componian la
prueba, sin embargo, en la segunda encontraron que donde si existia diferencia
significativa era en las areas donde las estudiantes se desenvolvian, de las cinco antes
mencionadas, tres de ellas fueron las mas afectadas y mencionadas, éstas fueron el area
personal, sexual y afectiva. También se determiné que las otras dos areas (académica y

social-familiar) presentaban un buen desempefio.

Como conclusién podria deducirse que el tema de la autoestima en la mujer no
estd enfocado ni en cdmo se percibe o describe, ni el como se siente con ella misma,
tampoco el rol que practica en la sociedad ni la autoimagen, sino mas bien en el area
dependiendo de las figuras con las que se relaciona, ya que como puede observarse en
lo antes ya mencionado, las universitarias presentaron seguridad en Unicamente dos
areas de las cinco con las que fueron evaluadas (L6pez y Dominguez, 1993, p.p.258-
263).
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Esto cae nuevamente a una estructura social, dado que la mujer es regularmente
la primera figura de la familia, en la que se ve reflejado el orden o el desorden, ademas
de que en la casa es la primera en captar los comportamientos segun las creencias que
existan dentro de su nucleo familiar. Es tanta la exigencia que se le da a la mujer de cobmo
tiene que ser que ésta mucha de las veces termina por desconocerse, puede incluso a
existir una lucha entre lo que ella desea y lo que le imponen. Como resultado, la

autoestima es la vertiente por la que ella empieza a decaer.

Para finalizar, si una persona tiene una baja autoestima no significa que asi sera
para toda la vida, pues existe la posibilidad que al trabajar en ello pueda lograr una
autoestima saludable, esto se puede lograr tomando en cuenta algunas sugerencias, ya
que el tema de la autoestima es un proceso de aprendizaje, asi como la persona que
tiene una alta autoestima es propensa a reducirla, la persona que presenta un alta puede

aumentarla.

Dentro de las sugerencias que Suarez (2004) presenta para fomentar la salud en
la autoestima se encuentra el dejar de aceptar las etiquetas que las demas personas
pongan sobre ella. La persona necesita ser consciente de que los seres humanos valen
por lo que son y no por lo que tienen, también necesita cambiar la manera en cémo
observa los problemas, pues los errores son parte natural de la vida y que sirve de
aprendizaje para el futuro. Los cambios realizados en la persona que lo desea necesitara
tener en cuenta que es porque asi lo quiere ella y no porque los demas se lo dicen o

imponen.

Las situaciones antes mencionadas son algunas de las sugerencias que la
persona puede llevar a cabo, pero existen mas. Por otro lado, Suarez también hace
referencia que para cumplir lo antes ya mencionado, la persona necesita desarrollar
habilidades como el saber escuchar, mantener relaciones satisfactorias, estimular el

interés por desarrollar el talento y creatividad que la persona tiene.
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También es importante que el individuo deje de sabotear la felicidad y la acepte en
su vida, que se impulse para buscar aquello que siente que merece y tener la suficiente
seguridad, esto ultimo se lograra a medida que las comparaciones con otros individuos
desaparezcan o disminuyan. Por ultimo, y muy importante la persona necesitara sentirse

amada por Dios (p.16).
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CAPITULO Il
MODELO Y AREA DE LA PSICOLOGIA

3.1 Modelo: Humanismo.

3.1.1 Antecedentes del enfoque humanista.

El inici6 de del enfoque humanista fue en el siglo XX, ya que debido a la primera
guerra mundial las sociedades habian quedado atonitas debido al impacto generado por
la bomba nuclear en Hiroshima, el avance de la tecnologia impacto a la mayoria de los
habitantes de los paises y 25 afios mas tarde aproximadamente en el afio 1945 se desato
la guerra fria lo cual ocasion6 diversos conflictos ideoldgicos los cuales estaban
inspirados en que el hombre necesitaba dominar la naturaleza y el universo a través de

la ciencia y tecnologia.

Fue entonces cuando el mundo necesitd de una psicologia que pudiera tratar con
los temas antes relacionados, y de tal manera poder llegar a una solucién y con seguir la
paz entre naciones por la pugna de poder, si esto se conseguiria se podria llegar a ciertos

acuerdos entre naciones sin tener la necesidad de llegar al derrocamiento de sangre.

Fue entonces cuando la psicologia humanista surgié como resultado de la mezcla
entre la filosofia y la psicologia. Si bien la psicologia no era cientifica, adopt6 algunos
elementos para la curacion fisica y mental en los cuales se encontraba el arte, la religién
y como ya se menciond, la filosofia. Lo que caracterizé dicha psicologia fue el enfoque
holistico que empezé a adoptar para trabajar con las personas a través de la psicoterapia,

en las que el paciente empezd a verse como un todo.
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Cabe mencionar que el humanismo surgio principalmente en Estados Unidos en
1962. Los aportes de Abraham Maslow influyeron en dicha corriente con la idea de que
el ser humano necesitaba ser él mismo, ya que la psicologia humanista surgié como una
revolucién cultural, pues las sociedades para ese entonces se habian enfrentado a la era

nuclear, asi como al holocausto.

Las ideas principales de esta corriente estaban centradas en la libertad, ya que,
por lo antes mencionado, las personas mas que vivir en libertad, se habia experimentado
vivir la mayoria del tiempo con miedo a la muerte. Una vez libres, los seres humanos
también necesitaban realizar una concientizacion sobre la igualdad en la cultura para

lograr paz en la convivencia con otras personas.

A diferencia del conductismo y el psicoanalisis, el humanismo optd por dejar a un
lado el trato hacia el paciente a través del consciente, inconsciente, la conducta y el
lenguaje y eligié trabajar con el amor, la creatividad, la comunicacion, la libertad, la
autenticidad y la capacidad que la persona tiene para tomar sus propias decisiones ya
gue através de esto podria surgir como resultado el respeto y la responsabilidad, mismos
que ayudarian a favorecer al individuo para lograr una vida plena, asi como la aceptacion

de si mismo como la aceptacion hacia los demas (Riveros, 2014, p.p. 135-138).

Alonso (2013, p.p. 71y 72) menciona que “La filosofia del ser humano que subyace
a las escuelas humanistas subraya las preocupaciones esencialmente humanas, como

el miedo a la muerte, a la soledad, a la libertad, a la falta de sentido”.

En el cuadro de la filosofia de la psicologia clinica humanista que Alonso también
presenta, menciona algunas caracteristicas que la psicologia humanista tiene, entre ellos
menciona que la persona en el proceso terapéutico de dicho enfoque es aquella que logra

ser radicalmente libre e independiente que logra a través de sus propias decisiones.
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Ese individuo es el mismo que en dicho contexto es aquella que logra tener por
naturaleza una habilidad de potencializar su propio crecimiento para lograr sus planes o
metas a través de una actitud positiva, orillando al sujeto a desarrollar una maduracién
que puede llegar a equilibrarlo y favorecer la salud mental. La psicologia humanista no
reconoce trastornos sino problemas de vida, es por eso que se recomienda que el

individuo esté en continuo desarrollo desde un enfoque holistico.

Otro punto dentro del mismo cuadro habla sobre la forma en como la persona
percibe las cosas de su entorno y mas alla de cubrir sus necesidades, la libertad es
fundamental para ésta. La psicoterapia del humanismo no deshace problemas o

conflictos, sino que el terapeuta acompafia al paciente en su proceso de crecimiento.

Feixas y Mir6 (1993) mencionan que el enfoque humanista tiene una gran
influencia filoséfica, en la que aparecen varios autores que aportaron ideas, la mayoria
de estos autores estan vinculados con el existencialismo y la fenomenologia, los autores
gue se relacionan con estas son Agustin y Descartes, ademas de Brentano quien fue la
principal influencia para Edmund Husserl quien se enfocé en observar los fenbmenos sin

prejuicios.

La manera en que Husserl menciona que se debe observar el fenédmeno fuera de
creencias permite que el individuo logre tener una conciencia pura y esto tiene la funcién
principal en la esencia de la fenomenologia, pues, aunque algunas veces puede ser
confundida la fenomenologia con la introspeccion la diferencia estd en que en la

introspeccion se pueden realizar dichos juicios.

Martin Heidegger fue discipulo de Husserl quien también forma parte de los
autores que dieron vida a la psicologia humanista, y éste se enfoc6 mas en el tema del

existencialismo, en los cuales el tema de la muerte, la ansiedad, la busqueda del sentido
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de vida y otros temas fueron los principales analisis de su interés, pero en lo que mas se
enfoco fue en el estudio del hombre y su manera de “ser” en el mundo, pues el buscar el

por qué la existencia del hombre se basaba en ello.

A partir de ahi muchos de los autores con sus psicoterapias comenzaron a
aparecer, como por ejemplo Viktor Frankl y su logoterapia, Carl Rogers y su terapia
centrada en el cliente, Fritz Perls y su psicoterapia guestéltica, Berne y su analisis
transaccional, Moreno y el psicodrama, Las terapias corporales y energéticas donde
Lowen es el autor principal, entre otras psicoterapias de gran calidad y creatividad que

demostraron eficacia y que hasta el dia de hoy siguen siendo utilizadas (p. 136-146).

Imbernén y Garcia-Valdecasas (2009, p.p. 444-445) abordan caracteristicas que
tienen en comun las psicoterapias de la psicologia humanista, los cuales se convierten
en elementos esenciales que aparecieron en la declaracion que hizo la American

Association of Humanistic Psychology en 1961.

En las caracteristicas mas destacadas se encontraba que en la psicologia
humanista resaltaba el trabajo enfocado en la autonomia del individuo y la
responsabilidad que éste tenia con la sociedad, asi como también la autorrealizacién a
base de la orientacién hacia metas para encontrar su propio sentido, también abord6 que
los seres humanos son unicos ya que, a diferencia de los demas seres vivos, el hombre

tiene la capacidad de la comprension, para lo que mencionan que:

Solo se puede comprender a una persona cuando nos podemos situar
en su lugar para percibir el mundo desde ella misma. De este modo, se
rechaza el concepto de enfermedad mental y las etiquetas diagndsticas,

asumiendo que todo comportamiento humano es normal si se mira
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desde el punto de vista de la persona afectada. (Tobias y Garcia-
Valdecasas, 2009, p.444).

Asi pues, se observa que la relacion humana que existe se da a través de un
contexto interpersonal, en donde el paciente y el terapeuta forman un gran equipo para
llevar a cabo las técnicas que se concretan en la terapia, para lograr la independencia y
tener una completa capacidad de planear, elegir y tomar sus propias decisiones. Y por

altimo se observa y se estudia con el potencial innato que cada persona tiene.

3.1.2 Modelos y autores del enfoque humanista

Como anteriormente se menciond, en la psicologia humanista existe diferentes
autores que forman parte de ésta, si bien cada uno de ellos tienen sus propias técnicas
e ideas, siguen yéndose por la misma vertiente, trabajar con el paciente o cliente de
manera holistica y estimular el desarrollo de sus capacidades y potenciales. Es por ello
que parecié abordar algunos de los autores mas importantes dentro de la psicologia

humanista que se mencionaran a continuacion:

Iniciando con Maslow, quien puso nombre de la tercera fuerza a la psicologia
humanista, haciéndolo asi pues, el padre de la psicologia por sus grandes aportes
enfocados en la auto-actualizacién y auto-realizacion, pues a diferencia de los aportes
psicoanalistas, Maslow se enfocé en una terapia en la que tratd inicialmente a pacientes
sanos, pues segun desde su punto de vista, Freud se habia enfocado en hablar de la
enfermedad para lo que él llegé a pensar que la psicologia necesitaba un enfoque
contrario, no solo tratar con personas mentalmente enfermos sino con aquellos que aun

estaban sanos.
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Lo importante para Maslow fue el desarrollo del potencial que el ser humano tiene,
€S por eso que en su teoria no se ve al ser humano como un elemento enfermo, sino que
se observa como aquella que cualquiera pudiera utilizar en busqueda de la plenitud. Sus
analisis son mas conocidos en el &rea escolar y laboral, esto tiene que ver con que dentro

de su psicoterapia se utiliza mucho la motivacion.

Su trabajo mas sonado y utilizado es el que realizo para su teoria de la piramide
de las necesidades, en las que el ser humano necesita ir cubriendo desde las
necesidades basicas hasta las necesidades de seguridad, afiliacion, reconocimiento para
asi poder llegar a la autorrealizacion, al igual que las demas psicoterapias humanistas,
ésta estd enfocada en que las persona sea ella misma sin mascaras (Riveros, 2009,
p.p.145-146).

Rogers nacido en 1902 quien fue la figura principal de la psicologia humanista
durante méas de cuatro décadas por su famoso enfoque centrado en la persona. Rogers
fue el primer psicoterapeuta que tuvo fama a nivel mundial pues él provenia tanto de la
medicina como de la neurologia, asi como sus investigaciones psicoldgicas. Fue profesor
y realizé algunas publicaciones como La psicoterapia centrada en el cliente, El
matrimonio y sus alternativas, El poder de la persona, entre otros, asi como algunos

articulos.

Rogers (citado en Cueli et al., 2003) habla sobre los constructos agrupados en
once conjuntos en los que especifica la manera en como trabajar con el paciente de
acuerdo a sus necesidades, dichos constructos tienen sus elementos y caracteristicas

individuales para su practica.

En el proceso de la psicoterapia centrada en la persona Rogers intenta lograr que

el paciente sea cada vez mas capaz de expresar lo que piensa y siente, esto como
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resultado del proceso que se lleva a cabo con las dos figuras que lo componen. Por un
lado, se encuentra el paciente que es aquella que se siente vulnerable y esta ante
situaciones que lo hacen fragil, y la segunda quien lleva a cabo una relacion de
congruencia con el paciente y quien le brindard empatia, comprension, entre otros
elementos que fomentaran el crecimiento del cliente para que éste llegue a ser mas

congruente (p.p. 263-168).

Otro de los autores muy reconocidos en la psicologia humanista es Viktor Frankl,
con su psicoterapia llamada logoterapia, que estd enfocada a que el ser humano
encuentre el sentido de su vida. Su terapia es el resultado de la experiencia personal
vivida en el holocausto, en donde pasé demasiado sufrimiento dentro de los campos de
concentracion y el cual super6 para lograr vivir con Tilly su esposa, quien también habia

sido trasladada a otro campo, misma que muere justamente el dia de su liberacion.

Después de la pérdida que habia experimentado Frankl, cae en una profunda
depresion en la que se preguntaba qué seguia después de eso, si su Unico objetivo era
poder ser libre para poder estar con su amada, para ese entonces Frankl conservaba
algunos escritos que habia realizado dentro del campo de concentracion en un momento

en el que se habia cuestionado que sentido tenia seguir viviendo.

Tiempo después, Frankl lleva su analisis a la practica en la psicoterapia, en donde
se dice que, a media sesion, éste se levantaba y preguntaba a sus pacientes si deseaban
morir para lo que la mayoria de ellos contestaban que no. Frankl realizaba ese tipo de
preguntas con la intencion de concientizar al paciente de su existencia, era entonces
cuando cambio la segunda pregunta del por qué al para qué (Riveros, 2009, p.p. 147-
149).
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May también aportd6 a la psicologia humanista, iniciando estudios
psicoterapéuticos y obtenido doctorado en psicologia en la Ciudad de Nueva York. Si
bien éste abordé muchos temas de estudio su trabajo es caracterizado por enfocarse en
el existencialismo, en donde, el poder, la inocencia, el amor y la voluntad son las bases

gue todo hombre busca para su desarrollo personal.

También aborda temas en donde el dilema es esta muy enfocado, éste menciona
gue toda persona puede llegar a ser completamente genuina y sensible y amorosa, pero
por otra parte puede llegar a ser cruel y mezquina, éstos dos puntos surgen de la
naturaleza del hombre, en donde las polaridades se deben a las experiencias vividas
(Cueli et al., 2003 p.p. 311-312).

Castro y Garcia (2011) mencionan tres elementos con a los que May hace
referencia muy a menudo para crear el sentido. El primero de ellos esta el deseo, en
donde se describe lo que la persona tiene o piensa, y esta dimension llega a
experimentarse desde los deseos mas infantiles como el querer ser protegido, hasta los

deseos mas duros como lo que provoca el rencor y la envidia.

En el segundo se encuentra la voluntad, y éste se combina con el anterior, pues
May menciona que las personas no pueden hacer algo contrario a lo que desean, la
voluntad esté vinculada con el deseo y en cierta parte con el espiritu. Muchas de las
veces pueden albergarse deseos muy fuertes y que de cierta forma quisieran llevarse a

la practica, pero esto no es posible si no existe voluntad.

El tercero habla sobre la decision y la responsabilidad lo que viene siendo el
resultado de los otros dos, pues puede parecer muy facil desear algo y hacerlo a traves
de voluntad, pero para lo que sucede después de eso la responsabilidad se vuelve muy

necesario. La libertad puede ser un elemento a favor del ser humano en cuestion de
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tomar decisiones, pero la consciencia es fundamental para ello, pues no todo se trata de
deseo ni de voluntad. La conciencia permite que la responsabilidad se lleve a cabo
(p.131-137).

3.1.3 Técnicas del enfoque psicoldégico humanista.

Cuando se profundiza el tema de las técnicas dentro del enfoque psicoldgico
humanista, la Gestalt es la que tiende a tener brindar mayor contenido a este enfoque.
Cada una de las técnicas estan enfocadas para que el paciente logre descubrir el

potencial que lleva dentro de si mismo.

Segun Gonzéles (1999):

En la terapia gestalt, la experiencia es lo que permite al individuo entrar
de nuevo en contacto con su ser rechazado y no “el hablar acerca de...”.
No basta saber en el sentido de explicar. Para que la persona conozca su
propio poder, para que llegue a confiar en si misma, para que conduzca a
lo que realmente es, para que se enfrente de manera eficaz al mundo sin

renunciar a lo que le es valioso, hay que ofrecerle experiencias (p. 89).

Es decir, que dentro del enfoque humanista es importante analizar no solamente
al individuo por si solo, sino también el entorno con el que se ve relacionado, pues la
gestalt proviene de una corriente holistica en la que el individuo se observa como un todo,
incluso hablandose de los elementos externos que pueden llegar a afectar al individuo,

es por eso que hablarse de experiencias es importante para el individuo.

Tanto para el terapeuta como para el cliente es importante concientizar las

experiencias vividas para asi poder identificar los vacios que existen en él, en qué
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momento sucedieron y qué figuras se vieron involucradas. Gonzales (1999) también
describe que el instrumento utilizado para el proceso terapéutico en el humanismo y
Gestalt es la voz para lograr una vigilancia para las experiencias y lograr llenar los huecos
encontrados. Por otro lado, la gestalt cuenta con algunos conceptos basicos de los que
se apoya en los que se encuentra la homeostasis o también conocida como el proceso
de la autorregulacién en el que el cliente tiene un equilibrio. Los mecanismos de defensa
también son algunos conceptos de los que la gestalt hace funcion, alguno de los
mecanismos de defensa son la introyeccion, la proyeccion, la confluencia, la retroflexion

y la deflexion. También la neurosis y la asimilacion (p. 90).

Pero aterrizandose al tema de las técnicas como tal, Salama (2012, p.p. 31-33)
hace mencién especificamente de algunas aplicadas al cliente dentro de la terapia. Para
describirlas, es importante resaltar que dichas técnicas estan divididas en tres tipos: Las

terapias integrativas, las técnicas expresivas, supresivas e integrativas.

e Las técnicas expresivas son aquellas que estan enfocadas en que el cliente

exprese lo que no se atreve, algunas de las técnicas son:

1) Expresar lo no expresado: En esta técnica el terapeuta apoya al paciente a

expresar a través de un ambiente de seguridad y confianza.

2) Completar la expresion: Cuando el paciente trata de hablar sobre algo, pero
cambia de tema, el terapeuta interviene para que termine de lo que estaba

hablando.

3) Hacer la expresion directa: Esta aplica cuando el paciente da vueltas al hablar
de un tema sin llegar especificamente a lo que esta interesado en comunicar,

agui el terapeuta le hace notar lo que esta ocurriendo.
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4)

5)

6)

Cambio de papeles: Aqui el terapeuta invita al paciente a que tome el lugar de
la persona ausente de la que se esta hablando y con quien se tiene una

molestia.

Silla vacia y caliente: En ésta se trabaja la proyeccidén que la persona tiene
hacia otra persona con la que tiene un conflicto y se utiliza como forma de

confrontacion hacia dicha figura para poder expresar lo sentido.

Arrinconamiento positivo: Dentro de esta técnica el terapeuta le pregunta al
paciente sobre sus miedos y lo que pasaria si los venciera. El terapeuta tiende
preguntar varias veces lo mismo, con el objetivo de que el paciente tenga el

valor suficiente para enfrentar sus miedos.

Las técnicas supresivas por su parte estan enfocadas a que el paciente elimine

expresiones como muletillas, algunas actitudes que llegan a ser desagradables,

tics, sentimientos como verglienza, culpas, miedos, algunos vacios, etc. Dentro de

estas técnicas se encuentran:

1)

2)

3)

Vacio interior: En este es importante descubrir la parte en la que el paciente
siente dicho vacio para que de esa manera el terapeuta pueda sugerir llenarlo
segun la necesidad que tenga, asi como trabajar con introyectos para que
pueda cerrar el asunto que tenga pendiente por el que seguramente no puede
estar tranquilo.

No hablar a cerca de: Esta ocurre cuando el paciente no quiere hacerse
responsable de lo que él mismo ha dicho.

Descubrir introyectos: En esta técnica se le hace ver al paciente sus

comportamientos y la diferencia entre el tengo por el quiero.

Las técnicas integrativas funcionan como manera para unir las partes suprimidas

como las expresadas en cuestiones a sus temas ya resueltos. En estas se

encuentran:
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1)

2)

3)

4)

5)

Tanel del tiempo: Dentro de esta técnica el terapeuta pide al paciente que
recuerde alguna situacion desagradable en su infancia, llevarlo al presente y
que observe que ahora su adulto lo protege.

Encuentro consigo mismo: En esa técnica se realiza una fantasia guiada para
que el paciente encuentre caracteristicas de su persona que creia haber
perdido u olvidadas e integrarlas para su diario vivir.

Asimilacién de lo proyectado: Aqui el paciente necesita concientizar sus
proyecciones y hacerlas propias generando en él responsabilidad de su

persona.

El archivero: El paciente necesita ver hallar las partes de su persona que
ignoraba, en tiempo pasado, presente y futuro. Cada tiempo representa un
archivero y el paciente elige a cual enfocarse.

Silla vacia, silla caliente y silla integrativa: La diferencia aqui es que el paciente
después de haber vivido su confrontacién, agrega una tercera silla y deposita
las partes aprendidas, asi como expresar lo que ya no quiere en su vida.

Cabe mencionar que por cada técnica supresiva se necesita aplicar una expresiva
y viceversa para poder al final aplicar una técnica integrativa para que el paciente logre
llevarse algo de la terapia, cada una de las técnicas estan enfocadas en que el paciente

logre estar bien consigo mismo y con su entorno.

Por otra parte Perls (En Gonzales, 1999) al igual que Salama trabaja con técnicas

como la silla caliente o la silla vacia, pero ademas de esas Perls trabaja con algunas
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otras técnicas como “Descortezando la cebolla” la cual consiste en que el paciente hable
sobre sus conflictos por partes, el terapeuta profundiza a dichos problemas como si fuera
por capas hasta llegar al punto de origen del malestar, esta se realiza a base de preguntas
y le hace notar al paciente cuando sus respuestas son superficiales (p.101).

3.2 Area de la psicologia: social.

Hablar de la psicologia puede llegar a ser un tema bastante extenso cuando se
enfoca en la descripcion de las areas que llegan a ser cuatro en total en las cuales se
encuentra el &rea clinica, educativa, organizacional y social. Si bien cada una de ellas es
importante segun el tema estudiado, dentro de este analisis sera importante profundizar

el area social del que se mencionaran algunos de los puntos mas importantes.

Para empezar el ser humano se ha visto con la necesidad de establecer relaciones
sociables como forma dispensable para la sobrevivencia desde hace muchos afios atras,
en la cual los comportamientos se han visto modificados al transcurso del tiempo. Se
podria suponer que las sociedades son establecidas por el tipo de relacién que las
personas que las conforman tengan entre ellas, pero por contrario, si bien la interacciéon
de las personas dentro de ellas es necesaria, no especificamente se centra en las

relaciones especificas con el trato cercano.

Pues el contacto social surge de diferentes maneras y puede ser desde una simple
mirada a distancia sin realizar ningin gesto en especifico o movimiento corporal, y se va
desarrollado conforme la interaccion aumenta. Cada persona impacta a la otra de manera

consciente o como en la mayoria de los casos inconsciente.
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La psicologia social es aquella que se centra en lo anteriormente mencionado, y
asi llega a realizar estudios o analisis cientificos de la influencia que todo ser humano
tiene a través de sus relaciones interpersonales o instituciones, en las cuales muchas de
ellas el individuo va aprendiendo ideas, creencias, comportamientos, u otras

caracteristicas que llegan en algunas ocasiones a surgir de forma reciproca.

En algunos otros casos no necesariamente surge la reciprocidad en lo aprendido,
pues los comportamientos o decisiones que el ser humano realiza muchas de las veces
es aprendida o impulsada por alguna informacién externa que adquiri6 de manera
unilateral. Por ejemplo, Rodrigues et at (2002, p.219), hacen mencion sobre los medios
de comunicacion o la publicidad que existe en el exterior del individuo, si bien dicha
informacion que la persona llega a observar o a escuchar puede llegar a impulsarlo a
realizar desde una accién pequefia como cambiar alguna marca sobre algun articulo en

especifico, hasta el hecho de votar por el préximo presidente del pais.

En cuestiones emocionales o cognitivos también se menciona que las personas
tienden a tener comportamientos relacionados con la expectativa de las reacciones que
los otros puedan tener, pues para eso el individuo ha tenido experiencias con su entorno
y las relaciones cercanas a €l lo que el pensamiento social llega a impactar de manera
individual. Por ejemplo, una persona que se encuentra saliendo con alguien de forma
romantica puede llegar a generar comportamientos de defensa, pues existe un miedo de
ser traicionado, estos sentimientos se deben a que la mayoria de las relaciones externas
que él ha observado han termino asi, es entonces cuando la persona no se permite
experimentar por si mismo, sino que se deja llevar por lo que le han dicho o ha visto,
como consecuencia, la persona puede llegar a generar una dificultad para relacionarse

de manera estable.

El ser humano pasa por dos pasos, el primer consiste en nacer dentro de un grupo,

y el segun de pertenecer dentro del grupo y los demas grupos en los que se incluya a lo
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largo de su vida, para ello la persona desarrolla sus propios mecanismos para lograrlo.
La necesidad de pertenecer a un grupo esta relacionada con algo que llaman necesidad

de pertenencia y ésta nace de la motivacion y a su vez se relaciona con la autoestima.

Se ha observado que la autoestima esta enfocada en la sociedad. Leary (citado
en Morales y Huici, 1999, p.29) menciona que las relaciones que el individuo tenga
dependera la autoestima que éste desarrolle, unas partes tienen que ver con la
comparacién y otras con la inclusién o exclusion, ya que el individuo que es incluido
dentro de los grupos sociales tendera a generar una autoestima alta desarrollando en su
persona sentimientos de seguridad y empatia, de lo contrario, un individuo que es
rechazado su autoestima suele verse disminuida, si bien la amenaza esta presente, el
consciente o inconscientemente el individuo realiza conductas en busqueda de

aprobacion.

La Psicologia social suele ser confundida con la sociologia, la diferencia entre
éstas, es que la psicologia social estd enfocada en estudiar las relaciones
interpersonales, la interdependencia del ser humano que tiene dentro de la sociedad, asi
como la toma de decisiones que emite, la comparacion que existe de una persona a otra
y la atribucién de comportamientos o actitudes que cada individuo tiene dentro del grupo
donde se encuentra. Por su parte la sociologia se interesa mas por el estudio de
instituciones sociales como la familia, el estado, los partidos politicos, la iglesia, entre

otras. (Rodrigues et al, p.22).
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CONCLUSION

Durante la presente investigacion se concluyé que el tema de la dependencia
emocional en mujeres se debe a una problematica que surge de un contexto social y que
se lleva a lo personal afectando la vida de la persona que lo padece en sus diversas
areas, dado que la mayoria de mujeres que desarrollan dicho trastorno tienden a la ser
las mismas que desde pequeiias fueron influenciadas por el ambiente familiar en el que
nacieron o se educaron. Pues la mayoria de sus actitudes que tienen son

comportamientos que fueron observados y posteriormente adoptados.

Por otro lado, la dependencia emocional puede explicarse desde un enfoque
psicolégico en el que la mujer que la desarrolla no necesariamente estuvo enfocada en
un ambiente disfuncional como pudo haber sido en lo anteriormente explicado en
cuestiones familiares. Cuando no se ha tenido antecedentes familiares en dicho tema
relacionado con la dependencia emocional en mujeres, esto llega a tener una explicacion

segun el area en el que se observe, no solamente en la social.

Por ejemplo, una persona puede llegar a generar una dependencia emocional
desde un punto de vista econdémico, puesto que la mujer esta relacionada con la pareja
solo por términos material, pero esto provoca que la mujer en genere sentimientos de
incapacidad e inseguridad de si misma, depositando toda la seguridad que le pertenece

a su pareja para que éste se haga cargo de lo que ella siente que no puede.

La persona con dependencia emocional por la misma falta de seguridad en las
cuestiones del pensamiento puede llegar a ser poco funcional para la mujer, puesto que
la desconfianza la mayoria de las veces se ve presente. El miedo porque las cambien por
otra mujer, o que las dejen porque quizas no fueron suficientes para su pareja, entre otros

pensamientos que pueden llegar a ser simplemente productos de su imaginacion.
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Si bien se observa con determinacion dicho trastorno a través de las areas y como
la persona se comporta en cada una de ellas, ya sea el area material, cognitivo o social,
cualesquiera de estas tres estaran relacionadas con lo emocional. La determinacion de
si una mujer desarrolla dependencia emocional dependeré del tipo de autoestima que

tenga.

Una mujer que tiene una baja autoestima, que carece de autoconocimiento, de
confianza, de valor, de respeto a si misma entre otras cuestiones, tiende a ser mas
vulnerable para la manipulacion de un hombre. De lo contrario, las mujeres que logran
autodefinirse, auto-conocerse, ademas de poseer recursos en su persona como los
valores anteriormente mencionados, logrardn ser a mayor medida independientes

emocionalmente.

Por otra parte, los estudios relacionados a la autoestima en las mujeres y las
consecuencias que puede acarrear son muy escasas a lo largo del mundo. Muy a menudo
suele escucharse hablar sobre dicho tema, pero no existe informacién especifica sobre
esto, puesto que en la vida real se han llegado observar casos en los que, por no poner
limites dentro de la relacion de pareja, llegaron a ser maltratas o inclusive asesinadas.
Se podria deducir que la conexién entre la dependencia emocional y el femicidio va muy

de la mano.

Y aterrizandose el tema de la autoestima, es importante mencionar que a pesar de
que éste término al igual que la autoestima es muy utilizado cotidianamente y suele ser
un tema muy sonado, mas que ser un tema objetivo como parece, mas bien es un tema
subjetivo, ya que no existen formas de evaluarlo de manera globalizada en una persona,
y si eso llega a ocurrir, entonces la evaluacion solo sera funcional para esa persona, mas
no para otras, puesto que la autoestima depende de las areas en las que se desenvuelve
una persona, y es claro que no todas cumplen con las mismas: laboral, social, emocional,

personal, escolar.
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Es entonces que la razon por la que algunas mujeres desarrollan dependencia
emocional se debe principalmente al fomento de una buena autoestima, pues a pesar de
que algunas de ellas tengan los recursos para salir adelante por si mismas no lo hacen
porque no se sienten lo suficientemente capaces de ser autosuficientes. Por otro lado,
cabe sefalar que el desarrollo de dicha autoestima no se debe Unicamente al tipo de

crianza que se haya tenido, sino que también se ve influenciada por la sociedad externa.

Y para finalizar es importante abordar el tema de los estereotipos sociales en
general pues éstos tienen gran peso para la mujer, a veces no solamente consta de las
ideas que se inculcan en la familia sino de lo que se observa en términos generales, un
claro ejemplo esta en las creencias que existen dentro de las sociedades, las acciones
por las que se escandaliza la figura de la mujer, en el contexto mexicano las situaciones

dependen del area geogréfica.

Por ejemplo, en algunos estados del pais las mujeres deben ser virgenes hasta
el matrimonio de lo contrario pierden valor ante los ojos de los demas, o aquellos quienes
la creencia consta en que una vez que la mujer se casa debera permanecer con su marido
hasta la muerte, si ella sega a divorciarse al igual que la anterior, es mal vista y
situaciones como estas son las que pueden también influir a que la mujer se quede con

su pareja, ademas de que esta claro que la parte emocional se ve mal encauzada.

La dependencia emocional es el resultado del amor que se convirtié en ansioso, 0
al menos es asi como lo definiria platon. Es por ello que las personas que se encuentran
dentro de una relacion necesitan establecer limites para no dejar de ser autdbnomos, y asi
poder disfrutar de la compaiiia del ser amado sin hacer que pierda su libertad, asi como

tampoco perder la libertad de si mismo.
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Para aquellas personas que se encuentran dentro de una relacion donde ya existe
la dependencia emocional es recomendable buscar algun tipo de apoyo psicolégico, ya
sea individual o grupal, pues a veces el escuchar experiencias ajenas de mujeres que

han salido de situaciones como estas pueden impulsar a otras para salir adelante.

La terapia humanista puede ser una herramienta recomendable para trabajar
problemas que puede llegar a presentar una mujer con dependencia emocional, pues la
terapia humanista brinda el contacto humano ligado a la compresion y al amor para que
la mujer se encuentre a si misma, dado que dentro de esta terapia uno de los objetivos
principales que tiene es lograr la autorrealizacion y a través de dicho proceso lograr
descubrir sus capacidades y talentos que posee para realizar aquello que desea por si
sola, asi como poder vincularse con el otro de manera saludable en términos

emocionales.
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