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EDITORIAL

En esta Gaceta, tenemos el agrado de presentarles “;Estar solo o sentirse solo? -La
importancia de pertenecer’-, publicacion en la cual hemos preparado temas que
consideramos de suma importancia para aquellos momentos o situaciones en donde
nos pudiéramos sentir en soledad y que carecemos de herramientas para afrontarla.

Precisamente, por medio del Sentido de Pertenencia, podemos comprender de
donde proviene esta necesidad de formar parte de algiin grupo y de “afiliacion” con
otros. También presentamos la soledad, desde un punto que nos permite visualizar
“su magia”, y todo lo que conlleva esta mirada diferente hacia ella, incluyendo
su lado agradable, ese que a veces no reconocemos. Las Redes de Apoyo como
estructuras que nos brindan soporte constantemente, ya que hay ocasiones en que
las perdemos de vista o no las identificamos.

Definitivamente, consideramos que todos ustedes, nuestros apreciables lectores,
disfrutaran esta publicacién y les serd de gran utilidad. Aprovechamos para
recordarles que, nosotros, el Programa de Apoyo Emocional y Psicolégico (PAEP),
estamos para apoyarles en caso de que algo parezca mas complicado, pueden
contactarnos en la extensién 511776, conmutador 91564997, donde con gusto les
daremos mas informacién sobre nuestros servicios.

Equipo PAEP
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El hombre solitario

es una bestia

0 ios

- Aristoteles -

La frase de Aristoteles se considera una reflexion acerca de las diversas formas de
afrontar la soledad.

La persona solitaria al sentirse como “una bestia”, es decir, una criatura salvaje,
desamparada, indefensa, sin conexién ni afecto, la soledad puede dar paso a la tristeza,
la depresion y la sensacion de estar perdido.

Por otro lado, la frase sugiere que el hombre solitario también podria sentirse como
un “Dios”, significando que en situaciones de soledad algunas personas encuentran la

fuerza dentro de si mismas para superar desafios, desarrollar habilidades, reflexionary
crecer personalmente.

Con base en este razonamiento puedes elegir tus momentos para ser “bestia” o “Dios”.

Recopilado por:
Lic. en Psicologia. Paola Andrea Bermudez Ramirez.
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En plataformas

y librerias

=\/2
El lobo estepario

Hermann Hesse, nos presenta en este relato, su manera de
iluminar la zona oscura de la condicién humana, con la finalidad
de exponer el ser solitario e incomunicado. En éste, se reconoce
a quienes padecen los resultados de la sociedad, exponiéndose
desde la falta de solidaridad y constante opresién, y dirigiéndose
asi, hacia el aislamiento, consciente de “vivir escondido”, en una
novela que invita constantemente a la introspeccion de nuestra
propia soledad.
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Esta pelicula gira en torno a las relaciones y la ausencia de
ellas, mostrandonos a los personajes como si fueran incapaces
de establecer vinculos con quienes los rodean. Nos presenta el
aislamiento del mundo para sumergirse en una pantalla.

Vemos al personaje principal sin la capacidad de afrontar sus
problemas y emociones, mientras se encuentra con Samantha,
un nuevo modelo de inteligencia artificial, en la cual encuentra
una manera de proyectar lo que él espera o necesita de una
persona.
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_ Ser humano es _
igual a ser social

;Qué es el sentido de pertenencia?

7/

El Psicélogo estadounidense, Abraham Maslow, propuso la teoria de la
motivacion humana, en la cual menciona que hay ciertas necesidades que deben
ser satisfechas para que una persona esté motivada, y que estas necesidades
estan ordenadas en una jerarquia.
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Maslow describié la pertenencia como una necesidad basica humana
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La pertenencia se define como el sentido de participacidon en un sistema social, siendo la persona parte
importante e integral de ese sistema, la pertenencia es la identificacion subjetiva que alguien experimenta
respecto a un grupo, una organizacién o una comunidad, donde se siente cémodo, valorado, bienvenido y
aceptado.

Cuando es promovido el sentido de pertenencia en las personas, se anima a llegar a objetivos, se libera la
creatividad e innovacién generando nuevas oportunidades para la comunidad.

Cameron (2004), considera al sentido de pertenencia, o lo que él denomina “vinculos interpersonales” como
una faceta mas de la identidad social. En las relaciones o vinculos interpersonales el proceso de comunicacién
es fundamental y estas relaciones son reguladas por normas del contexto social.

Las relaciones interpersonales son muy variadas, por ejemplo:

« Relaciones intimas o afectivas, en estas relaciones existe una conexion profunda
y de intimidad con la otra parte y en las que el afecto esta presente en diferentes
niveles. Estas relaciones suelen ser estables en el tiempo, la confianza es esencial,
se mantienen ya que aportan bienestar, placer y satisfacen las necesidades de
proteccién y de pertenencia.

Relaciones familiares, son las que se forman entre las personas de nuestra familia,
personas que nos acompanan desde el nacimiento y nos vincula el arbol genealégico.

®

Relaciones superficiales, son aquellas relaciones en las que no hay profundidad, son
breves, pasajeras y en las que el afecto y la intimidad no estan presentes.

®Q

Relaciones circunstanciales, son relaciones que se encuentran en el punto medio entre
superficiales y afectivas, se dan entre personas que no son del todo desconocidas,
con las que pasamos y compartimos tiempo de manera habitual, pero no hay un
apego profundo.

«

«

Relaciones de rivalidad, este tipo de relaciones parten de la competencia o del rencor.

Para mantener relaciones interpersonales adecuadas es importante aceptar la diversidad, ser flexible,
empatico, evitar el aislamiento, si necesitas apoyo de tu grupo o comunidad solicitalo, es una manera de
fomentar el sentido de pertenencia.

Continuaremos revisando este tema en el apartado de redes de apoyo.

Elaborado por:
Lic en Psicologia. Claudia Erika Rivera Velazquez.




;Que es
doledead?

Paraintentar definir qué es soledad, parece necesario hacer algunas precisiones, y
para ello serd util la siguiente reflexién. ; Podremos experimentar soledad aunque
estemos rodeados por 100 personas?, la respuesta seria que si y en segundo
lugar, aunque me encuentre Unicamente yo, ;Podré sentirme acompafnado, o
mejor dicho no sentirme mal por estar solo?, la respuesta también sera que si.

Porun lado, podria decirse que la soledad se refiere a la percepcién de aislamiento,
representa una sensacion subjetiva, y puede ser entendida como un sentimiento
de malestar originado por un deseo de estar acompanado pero a nivel concreto
carezco de interacciones sociales, aqui la clave es la sensacion de malestar y que
es subjetiva (Hawkley y Kocherginsky, 2018). Puede sintetizarse como un “me
siento solo”.

CONSTRUYENDONOS
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Por otro lado, se hace referencia al aislamiento social o soledad forzada, misma que se
caracteriza por el hecho concreto y palpable de tener nulas o escasas interacciones sociales,
algo que caracteriza esta segunda acepcion es que objetivamente o incluso numéricamente los
contactos sociales son minimos. A diferencia de lo anterior aqui la abstraccion podria ser “me
encuentro solo”.

Finalmente, me gustaria introducir un angulo un poco diferente, plantear que en la vida hay
momentos para estar solo y momentos para estar acompafnado, es decir, una cierta flexibilidad
y alternancia que ird dependiendo del momento, de las condiciones ambientales, de mi propio
ser para ejemplificar esto ultimo te propongo el siguiente relato.

El dilema de los erizos

En un dia muy helado, un grupo de erizos que se encuentran cerca sienten
simultdneamente la necesidad de juntarse para darse calor y no morir congelados

Cuando se aproximan mucho, sienten el dolor que les causan las puas de los otros
erizos, lo que les impulsa a alejarse de nuevo. Sin embargo, como el hecho de alejarse
va acompanado de un frio insoportable, se ven en el dilema de elegir: herirse con la
cercania de los otros o morir. Por ello, van cambiando la distancia que les separa hasta
que encuentran una éptima, en la que no se hacen demasiado dafio ni mueren de frio.

Elaborado y cuento recopilado por:
Mtro. en Psicologia José Alberto Hernadndez Pulido
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La mag
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Pautas para regular la soledad
o para saber que hay exceso de ella.

“Mucho de algo no es bueno”

Proverbio japonés

La soledad a primera vista y como la aplicacion de un medicamento, puede ser doloroso y
amargo al principio, desagradable, pero benéfico a corto, mediano o largo plazo, sin embargo,
tampoco hay que olvidar que, en dosis excedentes, un medicamento puede convertirse en un
letal veneno.

La soledad como ante cualquier construccién de la experiencia humana, debe ser en medidas
razonablesy gestionada lo mejor posible; y en el caso de ser un problema, este debe ser atendido
y no solo gestionado.

La soledad con dos caras como el yin y yang, nos puede llevar por los caminos de la reflexion
filoséficay crecimiento personal, o al vacio aparentemente interminable del dolory el sufrimiento.

Bajo esta perspectiva se espera tener un corolario de pautas que puedan servir como un
regulador activo de la experiencia de la soledad, para ello se pone al alcance de ustedes algunas
estrategias propuestas por INSPIRA (2020) en su Blog para la salud mental.




Primero se resalta la importancia de dar giros de 180 grados y que puedan ser
benéficos para construir experiencias que puedan disminuir la soledad, para ello
se propone:

@ Cultivar tus relaciones: Sea con amistades o familiares puede ser un
gran apoyo establecer espacios para una interaccién y convivencia,
para favorecer las sensaciones frecuentes al relacionarse con personas
significativas.

™ Ayudar a otros: Apoyar a otros genera una sensacion de bienestar y
favorece un espacio para mejorar la salud mental.

Las pequenas grandes sugerencias anteriores favorecen un acercamiento a las personas y da lugar a la
posibilidad de generar sensaciones gratas al estar acompanado y relacionado, sin embargo, si se vive bajo
la constancia de una aplicacién desmedida por la busqueda incesante de gratificaciéon por la compania se
puede obtener el efecto contrario y llegar a padecerse.

Nardone (2021), refiere que si no se sabe estar solo, no se sabe estar con nadie, al igual que si no se sabe estar
con los otros tampoco se sabe estar con uno mismo. Y la incesante busqueda padecida por la gratificacion
de la compaiiia, puede ser el indicador para considerar otra de las estrategias sugeridas por INSPIRA (2020)
consistente en la busqueda de ayuda profesional; es asi como la busqueda constante se convierte en el
indicador de que algo no estd marchando bien.

Para la ayuda profesional serd indispensable poder acercarse con un psicélogo o psicéloga del Programa de
Apoyo Emocional y Psicolégico (PAEP).

Elaborado y recopilado por
Mtro. en Psicologia Andrés Guadalupe Guerrero Navarrete

SEGUNDO BIMESTRE 2024 13



Lo bueno de |lo
aparentemente

malo

Los efectos positivos de la soledad.

El término soledad tiene distintas connotaciones tanto positivas como negativas
debido al significado que conlleva este término en la sociedad actual, por ello te
invito a que reflexionemos acerca de lo positivo y aprender a mirar el proceso
desde un lugar mas amplio y flexible.

El ser humano por naturaleza es un ser social, y por eso tenemos que estar de
alguna manera en contacto con las demas personas, con esa visién que se nos
ha implementado desde nuestra cultura; Weiss (citado en Montero y Sanchez,
2001) alude a la soledad una connotacién negativa viviéndola de una forma
displacentera, ya que desde pequenos nos van enseiando que vivir de forma
solitaria es malo, y es algo que tenemos que evitar.

AYUDANDONOS




Desafortunadamente, el término soledad es asociado al fracaso, con el no trascender, con la
tristeza, con todo el “debe ser” a nivel social, ahi la soledad es danina porque genera sufrimiento,
sin embargo, puede tener importantes beneficios para nuestra salud mental cuando se le
vivencia como una oportunidad para conectar consigo mismo.

Schopenhauer (1973), menciona buscar la soledad con la posibilidad de estar consigo mismo,
para poder contactar con la parte dificil, con la parte del sufrimiento, con la parte del dolor y
una vez que podamos estar con todas estas sensaciones desagradables, vamos a pasar a la otra
etapa enriquecedora, la de construir, la de introspeccién personal, una relacién con uno mismo
y a reconciliarnos con nosotros.

Con esa transicion de un estado a otro, Fritz Perls apunta que existen “hoyos”, espacios vacios
en las personalidades de los individuos, de un “vacio estéril” como convertirlo a un “vacio fértil".

Con lo antes mencionado, ese vacio seria la soledad, por ejemplo, cuando vivimos esa soledad
de manera negativa, desde un lugar que no nos devuelve nada o lo que nos devuelve son cosas
no gratas; cuando esa soledad se convierte en algo grato, creativo, que me permita sentir bien
conmigo mismo, entonces estamos hablando de un vacio fértil, en ese momento la persona esta
lista para poder vivir consigo mismo, disfrutarse, poderse mirar al espejo, no tiene miedo de lo
que ve, ni de sentir lo que va a sentir de si misma.

SEGUNDO BIMESTRE 2024
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Elvacio fértil es, en este sentido, un estado en el que una experiencia aparentemente vacia puede formar parte
de un proceso vital del cual es posible extraer algo significativo generando espacios llenos de potencialidad.
Ahi surge el encontrarse consigo mismo, permitiendo saber donde estamos y hacia dénde queremos ir,
asumiendo la responsabilidad de nuestra propia vida, por ello nacen todas las oportunidades de crecimiento
personal y de relacién.

Lo mas sano y natural como ser humano es poder estar con nosotros mismos, disfrutando de quienes
somos Y lo que hacemos cuando estamos con nosotros mismos, pues son tiempos muy importantes para el
autoconocimiento, el auto crecimiento, libertad, espontaneidad y poder tener una autonomia, para poder
relacionarnos con nosotros y con el mundo.

Como puedes darte cuenta la soledad es un estado distinto de oportunidad que nos da acceso a distintas
cosas, es saberse manejar por un deseo, la soledad nos ayuda a ser consciente de nuestras dependencias
emocionales, de nuestros apegos, de nuestro control, nos ayuda a reconciliarnos con nosotros mismos,
nos hace entender que nuestra presencia es suficiente y sumamente valiosa, por tanto te invito a que te
reconcilies con la soledad y aprendas a entender que los mejores aprendizajes se llevan a cabo cuando sabes
estar contigo.

Para concluir, es importante resaltar que la soledad no es buena ni mala, son las diversas posibilidades que
nos abre al estar en ese estado y cémo podemos vivirlo desde una manera agradable con experiencias que
nos traigan un bienestar enriquecedor.

Elaborado por: Lic. en Psicologia. César Manuel Ruiz Pedraza.
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Redes
de apoyo

y A

Hay personas magicas, te lo prometo, las he visto.

Se encuentran escondidas por todos los rincones del planeta,
Disfrazadas de normales, disimulando su especial forma de ser.
Procuran comportarse como los demds,

Por eso, a veces, es tan dificil encontrarlas,

Pero cuando las descubres, ya no hay marcha atras...

-Tomado de la red-

¢Qué son las redes de apoyo?

Como revisamos anteriormente, la soledad tiene sus beneficios, aunque, inevitablemente, en
algin momento de nuestras vidas, todos nos debemos enfrentar a situaciones desconocidas,
emocionalmente fuertes, de crisis o hasta en la vida diaria, para las cuales en varias de ellas no
contamos con recursos suficientes; es entonces cuando adquieren importancia las redes de apoyo.

Entendidas como un conjunto flexible de personas con las que mantenemos un contacto frecuente
y un vinculo social cercano. Aunado a que son emocionalmente significativas y son quienes pueden
brindarnos su ayuda, tanto de tipo material como en lo emocional, segln las necesidades vy el
contexto situacional.

SEGUNDO BIMESTRE 2024
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No se trata de una lista de contactos, es mas bien un conjunto dindmico de relaciones basadas en la confianza,
el respeto, comprension y apoyo mutuo. Las Redes de Apoyo actiian como una especie de amortiguador en
los momentos en que nos podemos sentir vulnerables y ahi recibir apoyo sin juicio. En algunos momentos de
crisis, son un recurso invaluable, que nos proporciona apoyo practico y emocional.

Ademas, estas redes nos enriquecen personalmente. Nos exponen a diferentes puntos de vistay experiencias,
ampliando nuestra comprension del mundo. A través de estas interacciones, desarrollamos habilidades
sociales y emocionales claves, como la empatia y la comprensién.

¢Cémo reconocerlas?

El Gobierno de México en su Blog para el Instituto Nacional de las Personas Mayores, refiere que de
acuerdo a los tipos de apoyo es que estas redes se pueden clasificar en informales y formales.

& Informales: Son las redes personales y comunitarias, que a su vez se dividen en primarias y
secundarias:

Primarias: Estan conformadas por la familia, amigos y vecinos. Cumplen funciones de socializacion,
cuidado y afecto, reproduccién y estatus econémico, entre otras.

Secundarias: Es el mundo externo a la familia: grupos recreativos, organizaciones civiles y sociales
gue operan en la comunidad, organizaciones religiosas, relaciones laborales o de estudio. Algunas
de sus funciones son la compafnia social, el apoyo emocional, la guia cognitiva y de consejos, la
regulacién social, dar ayuda material y de servicios y la posibilidad de acceder a nuevos contactos.

«

Formales: Son las redes conformadas por organizaciones del sector publico en los diferentes niveles
de gobierno (federal, estatal y municipal), que cumplen funciones de orientacion, informacion,
capacitacién, promocién, atencion a la salud, alimentacion, defensa de derechos, recreacion y
cuidados.

Como podemos notar las redes de apoyo son personas a las que podemos acudir cuando lo necesitemos y no
existe una cantidad establecida para incluir en ellas, pero si deben tratarse de personas en las que podamos
confiar, ya sea por su formacién académica, conocimientos particulares, personalidad, entre otros.

Todos y todas necesitamos de otras personas en algin momento, y contar con redes de apoyo definidas y
establecidas es muy importante para nuestro bienestar integral.
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¢Como construirlas?

Mantener activas nuestras Redes de Apoyo nos ayuda a prevenir y combatir los efectos del estrés, por lo que
es recomendable crear y consolidar lazos con las personas que nos rodean. Sin embargo, no se construyen
por si solas, es importante el intercambio entre quienes las conforman. Para ello puedes comenzar por lo
siguiente:

& Reconociendo tus necesidades.
Es primordial escuchar tus propias necesidades emocionales y sociales antes de buscar o fortalecer
una red de apoyo. Reflexiona sobre qué tipo de apoyo necesitas, ;emocional, practico, informativo o
una combinacion de estos?

®

Evaluando tus relaciones actuales.

Témate un momento para observar las relaciones que actualmente tienes ;Quiénes son las personas
que realmente te apoyan y enriquecen tu vida? ldentifica las relaciones que son mutuamente
beneficiosas y centradas en el respeto y la comprensién. No tengas miedo de alejarte de personas que,
por el contrario, deterioran tu bienestar. Para construir una red de apoyo saludable, es necesario dejar
ir aquellas relaciones que no contribuyen.

Siendo proactivo en hacer nuevas conexiones.

Para expandir tus redes de apoyo se necesita esfuerzo y disposicion para salir de tu zona de confort.
Participa en actividades que te interesen, ya sean clases, clubes, grupos de voluntariado o eventos
comunitarios. Estas son oportunidades excelentes para conocer gente nueva.

Al hacer nuevas relaciones, mantén una mente abierta. El apoyo puede venir de fuentes inesperadas.
No limites tus opciones; diversifica tu red incluyendo personas de diferentes edades, culturas y
experiencias de vida.

®

& Estableciendo y respetando limites.
Los limites saludables son fundamentales en cualquier tipo de relacion. Establecer y respetar limites
ayuda a mantenerrelaciones equilibradasy respetuosas. Esto incluye ser claro acerca de tus necesidades
y expectativas, asi como respetar las de los demas.

A partir de lo que hemos revisado, tal vez hayas identificado que ya tengas muchas redes de apoyo, que
probablemente sea buen momento para modificar algunas o para crear otras. En fin, te invito a trabajar
en ellas y a fortalécelas para aprovechar asi todos los beneficios al generar vinculos mas satisfactorios y
saludables.

Elaborado por: Lic. en Psicologia Diana Martinez Sanchez.
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