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Con este nuevo ejemplar les damos la mas cordial bienvenida y agradecemos la
preferencia que tienen a esta gaceta que, desde el Poder Judicial de la Ciudad
de México, y a través de la Direcciéon de Administracién de Personal, pone a su
consideracién temas de actualidad en el ambito psicoldgico.

En esta ocasion presentamos el tema de RESPONSABILIDAD AFECTIVA. Este
concepto hace referencia a la conciencia que debe tenerse sobre aquello que
hacemos desde el plano personal que generan las emociones, sentimientos en
las personas con las que nos vinculamos en relaciones humanas de cualquier
naturaleza.

Conoceremos informacién sobre el término anglosajon “Ghosting’, los efectos
gue causa en las personas que lo experimentan, sabremos cédigos de conducta
social desde la filosofia del yoga, también aportaremos otras herramientas para
trabajar en la construccién de la conducta con responsabilidad afectiva, sin dejar
de lado el entretenimiento y las recomendaciones sobre este tema que podras
encontrar en librerias y plataformas.

Quienes formamos el equipo de trabajo del Programa de Apoyo Emocional y
Psicolégico deseamos que esta informacion les sea de utilidad en la vida diaria y
sirva para establecer relaciones personales saludables.

Equipo PAEP
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Didlogo entre

el Principito
y el zorro

Entonces aparecio el zorro:

—iBuenos dias! —dijo el zorro.
—iBuenos dias! —respondié cortésmente el principito que se volvié
pero no vio nada.

—Estoy aqui, bajo el manzano —dijo la voz.
—;Quién eres tu? —pregunto el principito—. jQué bonito eres!

—Soy un zorro —dijo el zorro.
—Ven a jugar conmigo —le propuso el principito—, jestoy tan triste!

—No puedo jugar contigo —dijo el zorro—, no estoy domesticado.
—iAh, perdén! —dijo el principito.

Pero después de una breve reflexion, afiadio:
—:Qué significa “domesticar”?

—Tu no eres de aqui —dijo el zorro— ;qué buscas?
—Busco a los hombres —le respondié el principito—. ;Qué significa
“domesticar”?

—Los hombres —dijo el zorro— tienen escopetas y cazan. {Es muy
molesto! Pero también crian gallinas. Es lo Unico que les interesa. ;Tu
buscas gallinas?

—No —dijo el principito—. Busco amigos. ;Qué significa “domesticar”?
—volvid a preguntar el principito.
—Es una cosa ya olvidada —dijo el zorro—, significa “crear vinculos... “
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—:Crear vinculos? 4o .
—Efectivamente, veras —dijo el zorro—. Tu no eres para mi todavia mas foo d
gue un muchachito igual a otros cien mil muchachitos y no te necesito para / A

nada. Tampoco tu tienes necesidad de mi y no soy para ti mas que un zorro
entre otros cien mil zorros semejantes. Pero si tiU me domesticas, entonces
tendremos necesidad el uno del otro. Tu serds para mi Unico en el mundo, yo
seré para ti Unico en el mundo...

—Comienzo a comprender —dijo el principito—. Hay una flor... creo que
ella me ha domesticado...

—Es posible —concedi6 el zorro—, en la Tierra se ven todo tipo de cosas.
—iOh, no es en la Tierra! —exclamé el principito.

El zorro parecié intrigado:
—:En otro planeta?
—Si.

—c:Hay cazadores en ese planeta?
—No.

—ijQué interesante! ;Y gallinas?
—No.
—Nada es perfecto —suspiro el zorro.

Y después volviendo a su idea:
—Mii vida es muy mondétona. Cazo gallinas y los hombres me cazan a mi.

Todas las gallinas se parecen y todos los hombres son iguales; por consiguiente,
me aburro un poco. Si ti me domésticas, mi vida estara llena de sol. Conoceré
el rumor de unos pasos diferentes a todos los demds. Los otros pasos me hacen
esconder bajo la tierra; los tuyos me llamaran fuera de la madriguera como una
musica. Y ademas, jmira! ;Ves alld abajo los campos de trigo? Yo no como pany por
lo tanto el trigo es para mi algo inutil. Los campos de trigo no me recuerdan nada
y eso me pone triste. jPero tu tienes los cabellos dorados y sera algo maravilloso
cuando me domestiques! El trigo, que es dorado también, serd un recuerdo de ti.
Y amaré el ruido del viento en el trigo.

El zorro se callé y miré un buen rato al principito: 2
—Por favor... domesticame —le dijo. A

#
—Bien quisiera —le respondié el principito, pero no tengo mucho tiempo. Y l\w
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He de buscar amigos y conocer muchas cosas.

—Sélo se conocen bien las cosas que se domestican —dijo el zorro—. Los hombres
ya no tienen tiempo de conocer nada. Lo compran todo hecho en las tiendas. Y
como no hay tiendas donde vendan amigos, los hombres no tienen amigos. ;Si
quieres un amigo, domesticame!

—;Qué debo hacer? —pregunté el principito.

—Debes tener mucha paciencia —respondié el zorro—. Te sentaras al principio
un poco lejos de mi, asi, en el suelo; yo te miraré con el rabillo del ojo y ti no
me dirads nada. El lenguaje es fuente de malos entendidos. Pero cada dia podras
sentarte un poco mas cerca...

El principito volvié al dia siguiente.

—Hubiera sido mejor —dijo el zorro— que vinieras a la misma hora. Si vienes,
por ejemplo, a las cuatro de la tarde; desde las tres yo empezaria a ser dichoso.
Cuanto mas avance la hora, mas feliz me sentiré. A las cuatro me sentiré agitado
e inquieto, descubriré asi lo que vale la felicidad. Pero si tu vienes a cualquier
hora, nunca sabré cuando preparar mi corazon... Los ritos son necesarios.

—;Qué es un rito? —inquirié el principito.

—Es también algo demasiado olvidado —dijo el zorro—. Es lo que hace que un dia
no se parezca a otro dia y que una hora sea diferente a otra. Entre los cazadores,
por ejemplo, hay un rito. Los jueves bailan con las muchachas del pueblo. Los
jueves entonces son dias maravillosos en los que puedo ir de paseo hasta la
vina. Si los cazadores no bailaran en dia fijo, todos los dias se parecerian y yo no
tendria vacaciones.

De esta manera el principito domestico al zorro. Y cuando se fue
acercando el dia de la partida:

—iAh! —dijo el zorro—, lloraré.
—Tuya es la culpa —le dijo el principito—, yo no queria hacerte dano, pero tu has
guerido que te domestique...

—Ciertamente —dijo el zorro.

—iY vas a llorar!, —dijo él principito.

—iSeguro!

—No ganas nada.

—Gano —dijo el zorro— he ganado a causa del color del trigo.

e
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—Vete a ver las rosas; comprenderas que la tuya es Unica en el mundo. Volveras
a decirme adiés y yo te regalaré un secreto.

El principito se fue a ver las rosas a las que dijo:

—No son nada, ni en nada se parecen a mi rosa. Nadie las ha domesticado ni
ustedes han domesticado a nadie. Son como el zorro era antes, que en nada se
diferenciaba de otros cien mil zorros. Pero yo le hice mi amigo y ahora es Unico
en el mundo.

Las rosas se sentian molestas oyendo al principito, que continué diciéndoles:

—Son muy bellas, pero estan vacias y nadie daria la vida por ustedes. Cualquiera
gue las vea podra creer indudablemente que mi rosa es igual que cualquiera de
ustedes. Pero ella se sabe mas importante que todas, porque yo la he regado,
porque ha sido a ella a la que abrigué con el fanal, porque yo le maté los gusanos
(salvo dos o tres que se hicieron mariposas) y es a ella a la que yo he oido quejarse,
alabarse y algunas veces hasta callarse. Porque es mi rosa, en fin.

—Adids —le dijo.

—Adiés —dijo el zorro—. He aqui mi secreto, que no puede ser mas simple: sélo
con el corazén se puede ver bien; lo esencial es invisible para los ojos.

—Lo esencial es invisible para los ojos —repiti6 el principito para acordarse.

—Lo que hace mas importante a tu rosa, es el tiempo que tu has perdido con ella.
—Es el tiempo que yo he perdido con ella... —repitid el principito para recordarlo.
—Los hombres han olvidado esta verdad —dijo el zorro—, pero tu no debes
olvidarla. Eres responsable para siempre de lo que has domesticado. Tu eres
responsable de tu rosa...

—Yo soy responsable de mi rosa... —repitié el principito a fin de recordarlo.

El término “responsabilidad emocional” resalta la relevancia y el valor de respetar
a los demas en momentos de vulnerabilidad y expresién emocional. En los
Ultimos tiempos, esta nocidn ha adquirido mayor importancia y se ha identificado

la necesidad de proteger y velar por los sentimientos de todos, los cuales, sin
exagerar, son lo mas preciado y fragil que poseemos.

PRIMER BIMESTRE 2024




En plataformas

y librerias

P

EL PODER
DE LAS
PALABRAS

Cémo cambiar tu corcbra
Iy tm vida) conversands

MARIANOG SIGMAN

10

El Poder de las palabras / Mariano Sigman

Recopila los avances de la neurociencia y los combina con historias
de vida, donde con un toque de humor nos lleva a analizar el por
qué las buenas conversaciones mejoran nuestras decisiones, ideas y
emociones. Su contenido es muy importante para el entendimiento y
el uso correcto de nuestras palabras.

GACETA DESARROLLO HUMANO



Es una referencia completa que ayuda y lleva a las
personas en el arte de dominar la comunicacion
interpersonal con todas las complejidades que
esta puede tener, en todos los dmbitos de la vida
tanto profesional como personal. Dejandonos
como ensefianza que es de vital importancia saber
comunicarnos efectivamente, poder compartir
nuestras ideas, pensamientos, conocimientos de
manera clara, empatica, desarrollando el saber
escuchar al otro.

D% LOS CRIADORES DF .Amn 1 EAONSTERS. INC.

e [h
ol

PRIMER BIMESTRE 2024

,.n TP
ZUELARTEDELA
5 COMUNICACION
© EFICTVA A

FE e GUIA PARA AUHENTAR TU
=0 INTELIGENCIA SOCIAL + T

MS ¥ .Ei'j‘.-

¥ TU PERSLASION

>

Unajoyade Pixarsobre el papel de lasemociones. Nos
relata la historia de una nifa que es invadida por las
cinco emociones que conviven en su interior: alegria,
miedo, desagrado, ira y tristeza, donde compiten por
tomar el control de sus acciones cuando la pequena
se trasladd junto a su familia a vivir a otra ciudad,
lo cual implica nueva escuela, nuevos companeros,
nuevas experiencias.
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(Queesla
responsabilidad

afeclivas

Seguramente hemos escuchado el término “responsabilidad afectiva”, pero qué
tanto sabemos con exactitud ¢a qué se refiere? Dicho término tuvo mayor auge
gracias a las redes sociales.

Empecemos por definirlo, la responsabilidad afectiva; es la capacidad que tiene
una persona de darse cuenta del impacto emocional que sus acciones tienen
sobre los demas.

Las personas que son responsablemente afectivas se desenvuelven mejor en las

relaciones interpersonales forjando vinculos mas sélidos, saludables y duraderos
con las demas personas (amigos, familiares, pareja, compafieros de trabajo).
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La responsabilidad afectiva implica tener empatia para comprender que nuestros actos pueden afectar a
otras personas.

Tener madurez emocional, dejando de lado actitudes egoistas, como coloquialmente se dice “poniéndose
en los zapatos del otro”; la comprensidn hacia los otros u otras personas con sus defectos y virtudes, de la
misma manera que nos comprenderian los nuestros.

Por otra parte, las personas son conscientes de que cada accion tiene una reaccién, en consecuencia, ser
capaces de reconocer, aceptar nuestros errores, poder y saber disculparse, asi mismo, entender y disculpar
a los demas individuos.

En resumen, la responsabilidad afectiva se basa en el didlogo, cuidado, consenso sobre los sentimientos y
emociones que surgen en una relacion de cualquier naturaleza. Ademas, cuidar implica escuchar, entender y
acompanar al otro u otra tomando en cuenta sus emociones.

Para comprender mejor el concepto recordemos la frase “No hagas lo que no quieres que te hagan”.

Elaborado por:
Lic. en Psicologia. Haydeé Lugo Cervantes.
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Ghosting

la falta de responsabilidad
afectiva

Andrea es una chica que le gusta pasar tiempo con sus amigas. Un dia asiste al
cumpleanos de una de ellas, sin esperar que esa tarde conoceria a José. Todo
comenzd con una pequena platica de presentacién que se alargd hasta finalizar la
noche e intercambiaron nameros telefénicos. José, fue el primero en mandar un
mensaje. - jHola, me quedé encantado de la platica de ayer!, chatearon durante
horas. Andrea se mostraba entusiasmada, pues pensaba que habia algo especial
entre ellos. Tuvieron su primera cita a la semana, que llevo a mas salidas.

GACETA DESARROLLO HUMANO



Se enviaban mensajes durante todo el dia, José mostraba un gran interés hacia ella -;Cémo estas?, ;Qué
comiste?, ;Quieres algo? -. Halagos y cumplidos no faltaban -jEres hermosa, me encantas, me gustaria hacer
una vida contigo! -. Andrea pensaba que todo iba viento en popa, los planes a futuro eran parte de las
conversaciones, nada podia fallar.

- iBuenos dias, amor! ;Cémo va tu dia? - Escribié Andrea a José, pero no obtuvo respuesta, continué
mandando mensajes, llamadas telefénicas, pero él no contestaba. Andrea, preocupada de que le hubiera
pasado algo revisé sus redes sociales, ddndose cuenta que José ya no era parte de sus contactos. Durante
los dias siguientes, Andrea, intentd contactarlo por todos los medios, pero él simplemente desaparecio sin
dejar rastro, sin decir jadios!

Posiblemente, alguna vez has vivido algo similar que Andrea o conoces alglin caso cercano, a esto se le
conoce como “Ghosting” un término anglosajén derivado de la palabra ghost (fantasma), que hace referencia
a la accién que realiza una persona para cortar toda forma de contacto con otra persona o, en otras palabras,
el acto de desaparecer sin previo aviso, sin explicaciéon y de la noche a la mafana de la vida de una persona.
En este sentido, la académica de la UNAM, Claudia lvethe Jaen Cortés, define este fenémeno, como:

“Una estrategia que utilizan tanto hombres como mujeres. Cuando uno tiene una relacion, ya sea virtual o
cara a cara, a través de las redes sociales, mensajes de texto o llamadas, puede romper con la pareja; en el
ghosteo, al terminar una relacién en la que se compartian afectos e intimidad, de pronto uno de los miembros
bloquea a la otra persona, no responde sus mensajes ni llamadas sin dar explicaciones.”

PRIMER BIMESTRE 2024 15



Este fendbmeno no es reciente, en el pasado también existieron historias donde personas terminaron una
relacion de forma radical y sin alguna explicacidén, no por nada se decia la frase: “se fue por unos cigarros y
nunca volvié”. La diferencia con el fendmeno actual, radica en que antes se interactuaba con personas que
generalmente, estaban en la zona donde viviamos o teniamos conexiones con otras personas conocidas, lo
que hacia dificil “desaparecer”. En la actualidad, el ghosting es una practica bastante comun debido al uso de
las redes sociales.

La mayoria de las personas se relacionan a través de las redes sociales y aplicaciones moviles, estas nuevas
formas de vinculaciéon han facilitado la interaccién, pero también ha generado consecuencias negativas,
como, por ejemplo, la violencia que se ejerce por medio de estos medios electrénicos.

Podemos interactuar con personas en las redes sociales que no tienen intereses o conexiones en comuny lo
que nos une es estar conectados a través de una red social. Este delicado hilo se puede romper con mayor
facilidad, conocer a alguien por casualidad es una tarea mas sencilla que enfrentarse cara a cara, es decir que
las redes sociales tienen tanto la capacidad de crear interacciones, como bloquear esta comunicacioén.

Sherry Turkle (2015), profesora de estudios sociales de la ciencia en el Instituto de Tecnologia de
Massachusetts, refiere que las personas se estan acostumbrando a deshacerse de otras, sélo por el hecho
de no responderles; lo cual, se concibe como un comportamiento dafino, ya que desarrolla en la persona
ignorada una modificacién negativa de su autoimagen, al suponer que es aceptable el hecho de ser ignorado
o ser un contenedor que carece de sentimientos.

16 GACETA DESARROLLO HUMANO



El ghosting no es Unicamente una forma inapropiada de terminar una relacion; también puede tener una
carga emocional, debido al desconcierto que provoca esta conducta. Algunas consecuencias seglin Miranda
(2021), pueden ser:

Sentimientos intensos de culpa acompafados de ideas relacionadas con que se
ha hecho algo mal.

®

&

Conductas obsesivas (fantasias sobre lo que ocurrid, revisar sus redes sociales,
escribirle de forma sistematica para buscar respuesta, justificaciones excesivas,
etc.) dirigidas a comprender el comportamiento de la persona que desaparece.

®

Sentimientos de humillacién, desvalorizacién y dafio en nuestra estima.

Pensamientos de no haber sido suficientemente importante para esa persona.

&

®

Dudas y autoevaluacion negativa. Tendencia a la autocritica y a juzgar de manera
negativa nuestros actos, deseos y sentimientos.

®

Sentimientos de incertidumbre que se vuelven muy desagradables y dafiinos.

Aislamiento.

®

Sentimiento de desconfianza hacia los demas, y gran dificultad para establecer
nuevas relaciones sentimentales.

®

Sentimientos de gran inseguridad y dolor, que pueden perdurar en el tiempo, ya
que no tenemos la certeza respecto al fin de la relacién.

®

Sentimientos de tristeza, ansiedad, apatia, incluso alteracion del suefo.

®

Sentimientos de frustracion y de rabia, incluso cierto resentimiento hacia la otra
persona.

&

Para evitar las consecuencias negativas de esta practica tanto para quien la realiza como para quien la sufre,
es fundamental abordar la responsabilidad afectiva. Es necesario que trabajemos en nuestra responsabilidad
emocional. Siempre que establezcamos un vinculo, debemos comprender que la otra persona puede no
sentir lo mismo que nosotros. La falta de responsabilidad puede causar un gran dano en la otra persona.

La responsabilidad afectiva se refiere principalmente a la forma de comprender las relaciones interpersonales,
se basa en cuidar los sentimientos, tanto los propios como los de la otra persona. Es importante comunicar
lo que va surgiendo en el contexto de la relacién, las emociones. Cuando una persona esta enojada o ya no
quiere continuar con la relacién, no se trata de desaparecer o bloguearse del mundo, sino de expresar con
palabras lo que nos esta sucediendo.
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La responsabilidad afectiva en la pareja debe estar basada en el respeto y el
equilibrio emocional, sin embargo, hemos visto por décadas que las generaciones
se educaron con una idea de como debe ser su papel en una relacion sexo
afectiva, la mayoria basada en el “amor romantico”, esa creencia de que existe
un amor ideal.

Sin embargo, y afortunadamente hoy en dia las relaciones van mucho mas alla
de esa ideologia, las personas buscan algo mas, desean consolidar una relacién
en torno al respeto, equilibrio emocional y cuidado mutuo que refuercen los
vinculos afectivos.

Esta forma de convivencia promueve la prudencia y la reflexion sobre cémo nos

relacionamos mejor de manera intima con otras personas, haciéndonos cargo de
nuestros actos y sentimientos, asi como del impacto de éstos en los demas.

GACETA DESARROLLO HUMANO



Desde el punto de vista de las relaciones sexo afectivas, es una propuesta que se ha planteado desde
diferentes movimientos y teorias que tienen que ver con el proceso de transformacién de la sociedad debido
a la disconformidad con los canones de los vinculos afectivos tradicionales.

Actualmente al resignificar el amor y los papeles que las personas involucradas tienen en una relacion, se
crea un proceso en el cual la comunicacién es lo mas importante generando un vinculo mas genuino, cercano
y fuerte que el que ofrece la idea de amor romantico.

Watzlawick (1991), plantea que los problemas de comunicacion entre las personas se deben a que no siempre
tenemos el mismo punto de vista que nuestros interlocutores. La falta de cumplimiento de determinadas
reglas comunicativas provoca fallos en la comprensién mutua y patrones de interaccién patolégicos.

Esta capacidad relacional tiene que ver con aspectos de nuestra inteligencia emocional y se puede
desarrollar en la medida de que tomemos conciencia de la necesidad de generar cambios en nuestra forma
de comportarnos con el otro, que posibiliten una mejor comunicacién con base en la empatia, asertividad y
respeto mutuo.

Para ello puedes tener en cuenta aplicar las siguientes estrategias dentro de la
comunicacién en pareja:

Hablar sobre nuestros sentimientos, necesidades y expectativas sobre la relacion.
Por ejemplo, cuando comenzamos a salir con una persona, es importante la
sinceridad, evitando ocultar informacién, asi la otra persona también podra
decidir sobre el curso que desee que lleve la relacion. En este sentido, también
es importante dejar claro el tipo de vinculo que se desea tener, asi se lograra
construir una relacion afectiva mas equitativa, respetuosa y transparente.

PRIMER BIMESTRE 2024 19



/1 Preocuparnos de cdmo expresamos nuestro sentir, tanto en el contenido como
en la forma, sobre todo frente a situaciones que nos molestan. El tomarnos un
tiempo para pensar qué nos generd el enojo, identificar de qué me puedo hacer
responsable y de qué no, buscar las palabras y el momento adecuado para expresar
mi molestia, es mejor alternativa a actuar desde la impulsividad, la victimizacién
o la culpa. Es importante comunicar y hacerlo con honestidad, pero cuidando a la
otra persona. Si, por ejemplo, decidimos poner término a una relacién de pareja,
sabemos que no podemos evitar, quizas, el dolor, pero si actuamos con asertividad
y responsabilidad, esa persona puede recibir e integrar la noticia de una forma
mas adecuada.

Plantear limites de mutuo acuerdo a través del didlogo, con la intencién de
respetarse, es decir conversar acerca de lo que esti permitido y que no en la
relacion de pareja.

K

Validacién reciproca de los sentimientos. Ninglin sentimiento esta por sobre el
del otro. Es importante que dentro de una pareja ambas partes puedan sentir
seguridad y contencién al momento de requerir abrir sus sentimientos, a veces
sucede que un integrante de la pareja evita hablar sobre como se siente porque
considera que su pareja ya tiene suficientes problemas, en esos casos siempre sera
mejor expresar y compartir lo que se esta viviendo, no quedarnos en suposiciones.
Puede que nos sorprendamos con la disposicién de escucha y apoyo.

«

«

Comprender que los conflictos son parte de una relacién, que surgiran situaciones
que pondran tensién a la pareja y les desafiard a hacer algo al respecto. Lo
importante es no huir o evadir, sino dialogar y abordarlas conjuntamente.

Para lograr vinculos sanos y duraderos, es necesario actuar desde una coherencia entre nuestros
pensamientos, emociones, palabras y acciones, considerando la receptividad frente a las necesidades de la
otra persona, intentando llegar a un equilibrio en que ambas partes se sientan contenidas y escuchadas, y
finalmente entender que la base de esta forma de comunicarnos en pareja tiene que existir respeto, empatia
y asertividad.

De acuerdo con especialistas, la responsabilidad afectiva no solo es un término utilizado en las relaciones
afectivas, también esta relacionado a cualquier vinculo sentimental como relaciones familiares, amistosas o
laborales.

Elaborado por:
Lic. en Psicologia. Juana Garcia Gonzalez.
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Con mas frecuencia que antes se exalta el cuidado de uno mismo, el amor propio vy la
autoestima por la importancia que tienen en el crecimiento personal, el logro de metas y el
mejor desempeno de las responsabilidades. No es raro que en las redes sociales y medios
de comunicacioén se hable del tema desde diferentes puntos de vista. Pero cuando se pierde
el equilibro entre la autoestima y el cuidado de los otros, en muchas ocasiones, se cae en
la egolatria, entendida esta, como el amor excesivo a uno mismo. Este amor desmedido
y centrado solo en las necesidades personales dificulta ver las necesidades de los demas
y dificulta también ver las repercusiones que la conducta egdlatra tiene en las personas
cercanas con las que nos relacionamos porque se cree que nuestras necesidades estan por
encima de las necesidades de los demas.

La responsabilidad afectiva es contraria a la conducta egoista o egdlatra al postular
que debemos ser conscientes de que nuestras actitudes, palabras y conductas tienen
consecuencias en las demas personas. La académica de la Facultad de Psicologia de la UNAM,
Mariana Gutiérrez Lara, explicé que:

“...Este término estd orientado a la percepcion que tienes o que puedes llegar a tener en relacion al
impacto que tienen tus palabras y tus actos en el otro; es decir, que “lo que tu vas a decir va a tener
una consecuencia en las emociones de la otra persona” ...".

.'-.’
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En el apartado anterior de esta gaceta revisamos algunas recomendaciones para mejorar las relaciones con la
pareja, pero la responsabilidad afectiva debe practicarse en todo tipo de relacién humana que se establezca
sin importar el vinculo y duracién de la relacion.

Conociendo la importancia de establecer relaciones afectivas responsables revisemos otras herramientas
que ayudan a conseguirlo.

Respeto. Cuidar y atender al escuchar las opiniones y necesidades de las otras
personas sin juzgarlas ni calificarlas. Es la principal caracteristica de la conducta
afectiva responsable. Es el reconocimiento de que se tiene el derecho a ser
y pensar diferente. No quiere decir que debamos aceptar lo dicho por otras
personas, porque es importante saber si nuestras propias necesidades se
cumplen y asi identificar también si estamos permitiendo cosas que no nos
gustan. Significa entender el punto de vista que otro individuo puede tenery que
junto con el propio permite conocer nuestras posturas y poder hacer acuerdos
si son necesarios.

Anticipacion. Anticiparnos significa reflexionar acerca de cémo se sentiran las
personas cercanas con las que nos relacionamos, de las actitudes que tenemos
con ellas y que les afectan directamente. Es ponernos en el lugar de los demas
y pensar en las consecuencias que nuestras actitudes pueden provocarle, para
que, en medida de lo posible, evitar danarles.

Aceptacion de los errores. Cuando aceptamos los errores que perjudican a otros
se esta teniendo cuidado del efecto negativo que con nuestra conducta estamos
causando; y justo de eso se trata la responsabilidad afectiva. La aceptacién de los
errores también tiene un beneficio personal porque permite corregir conductas
inadecuadas en aras del crecimiento personal.

Honestidad. Cuando comunicamos con claridad nuestras intenciones cuidamos
de nuestros semejantes al evitar que se formen expectativas falsas con respecto
a lo que pueden o no esperar de nosotros, como fidelidad, exclusividad, tiempo
etc. La honestidad al igual que la aceptacion de los errores permite la mirada a lo
personal, para reconocer lo que se quiere o conviene hacer.

Decir adiés. Hacerlo cuando ya no nos encontramos a gusto con una persona o
situacion es un acto cuidadoso porque comunica con claridad nuestro deseo de
terminar la relacién que nos vinculaba. Decir adiés no deja lugar a dudas, ni deja
en laincertidumbre y la confusiéon con quien establecimos una relacion. Como ya
veiamos en el apartado sobre ghosting, la falta de responsabilidad afectiva deja
secuelas que danan la autoestima.

La responsabilidad afectiva siempre tiene que ver con el respeto, reconociendo que lo que hacemos tiene
impacto en las demas personas.
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:Qué viene a tu mente cuando piensas en yoga? “Yoga, es union, es la forma en
la que vivimos”, la decision radica en si quieres vivir con consciencia plena o
pensamientos fragmentados, sosteniendo la idea de que la felicidad depende
de factores externos. Por un lado, estad el cultivar el discernimiento para no
condicionar nuestro estado de contentamiento interno a algo que se sabe es
transitorio. Es decir, si tu circulo cercano, tu trabajo y tus actividades te producen
felicidad, jdisfruta con la atencién del momento presente!, con plena consciencia
del constante cambio.

En la filosofia hindd, este dinamismo esta representado por Brahma, Vishnu y
Shiva en el cual Brahma es el creador, Vishnu por otro lado es quien sostiene
y Shiva es el destructor. “De esta manera, todo lo que nace, se sostiene y
finalmente se transforma”.

Es por ello, que si depositamos la responsabilidad de mantenernos en este estado
de dicha constante en lo que no esta internamente, estaremos construyendo un
camino directo hacia el sufrimiento.
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Teniendo claro lo anterior, aterrizdndolo a la manera en la que nos relacionamos, la responsabilidad afectiva,
no solo impacta en las relaciones amorosas, sino en toda relacién humana que es construida por vinculos
emocionales, en las cuales, el consenso y el didlogo juegan un papel vital, no hay un protocolo, ni recetas,
pero si estrategias para responsabilizarnos de nuestros vinculos socio afectivos y es ahi en donde los yamas,
qgue son parte de la filosofia del yoga toman relevancia.

Los yamas son los codigos de conducta social dentro de la filosofia del yoga, valores de gran peso en el
desarrollo personal, con el objetivo de armonizar las interrelaciones sociales y la forma con la que nos
relacionamos con el mundo.

Una parte fundamental, tan esencial como cada una de las vértebras que conforman nuestra columna
vertebral, pues nos permiten guiar nuestras acciones.

El primer yama: Ahimsa, Nos habla de la no violencia, no danar al otro, ya sea
con nuestras acciones o intenciones, procurar la compasion, entendida como la
empatia hacia mi y hacia la otra persona, ser gentiles.

Ser consciente de la calidad de nuestras relaciones, la idea es reconocer a tu

semejante como otro tu, como espejo de tu relacion interna.
L 3
. El segundo yama: Satya, Nos habla de la claridad en la comunicacién, de la
d verdad, empezando con la honestidad a tu propia alma, la honestidad con la que
vivimos la vida, la congruencia e impecabilidad. Tiene que ver con la intencién de
} ser una persona auténtica.
El tercer yama: Asteya, No apropiarte de lo que no te ha sido dado. Este yama
te invita a que vivas con lo que realmente necesitas.
" : El cuarto yama: Bramacharya, moderacion en nuestras acciones y una invitacion
L LF a emplear nuestra energia fisica, sexual y emocional.

El quinto yama: Aparigraha, nos lleva a la aceptacién, a ser felices con lo que
tenemos.

Estas observancias son recursos que nos ayudaran a construir relaciones sanas, a concientizarnos sobre la
responsabilidad de iniciar una relacion afectiva con otro ser humano para convivir de manera impecable.

El ser humano tiene un gran potencial de cambio, un claro ejemplo de la transformacién en la practica, son
las asanas (posturas de yoga), observar como con paciencia, practica y desapego te fortaleces y te vuelves
mas flexible, mientras que la meditacién es un instrumento indispensable para cambiar patrones mentales
y habitos de reaccién, porque al final, de qué sirve poder tocarse las puntas de los pies y luego salir y actuar
solo para tu propio beneficio, eso no es yoga.
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8. Respeto compartido.

9. Vinculos.

1. Empatia.

2. Comportamiento responsable.
3. Relaciones interpersonales.

4. Impacto emocional.

-

10. Asertividad.
11. Etica relacional.

12. Salud emocional.

5. Comunicacién efectiva.

13. Inteligencia social.

14. Ghosting.

6. Responsabilidad mutua.

7. Estrategias de afrontamiento.
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