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PERSONALIDAD SALUDABLE
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La personalidad saludable es una forma de actuar del individuo, guiada por la inteligencia y el
respeto por la vida, para que las necesidades personales sean satisfechas y con el fin de que la
persona crezca en conciencia, competencia y capacidad de amarse a si misma, al entorno

natural v a los demas.

¢COMO ES UNA
PERSONALIDAD SALUDABLE?

Esta una alta apertura a sentimientos. También,
bajos niveles de hostilidad agresiva, mucha
calidez, emociones positivas y la capacidad de
ser directo.
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Se observé que los pacientes cuya personalidad
coincidia con el consenso, destacaban en varias
areas. En especial, autoestima, bienestar fisico,
logros académicos, relaciones personales,
etcétera. Sin embargo, encontraron que algunos
rasgos ‘negativos’ son mas comunes en este
grupo de personas. Por ejemplo, resistencia al
estrés, atrevimiento, sensacion de grandeza y
autosuficiencia.
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CARACTERISTICAS DE UNA
PERSONA SALUDABLE
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Una percepcion mas eficaz de la realidad
gue las observadas en las personas
promedio, estas personas parecian captar
el engafo, la falsedad y la falta de
honestidad en las relaciones
interpersonales; preferian afrontar una
realidad desagradable que vivir una
ilusion agradable.

Un alto grado de aceptacion de si
mismos, de otros y de la realidad de la
naturaleza humana (aceptando los
defectos tanto de la persona como de la
humanidad).

Espontaneidad, sencillez y naturalidad,
preferian compafiias que les permitieran
ser libres y naturales.

Concentracion en los problemas.
Necesidad de intimidad. Gozar de la
soledad y la meditacion.

Alto grado de autonomia.

Frescura continta de apreciacion.
Hermandad, una sensacion de
identificacion con la humanidad, de tal
forma que su preocupacién no se limitara
a su familia o amigos sino también por
situaciones de toda la humanidad.
Relaciones intimas con unos cuantos
amigos o personas amadas.

Estructuras democréticas del caracter.

10 RASGOS QUE FORMARIAN UNA

PERSONALIDAD SALUDABLE:

1.- Apertura a los sentimientos y
emociones propias (lo que lleva a
experimentar estados emocionales
mas profundos, tanto de felicidad
como de infelicidad).

2.- La franqueza (son individuos
mas directos, sinceros e ingenuos).

3.- Competencia, en el sentido en
que uno es capaz, sensible,
prudente y efectivo. Los individuos
mas competentes se sienten bien
preparados para lidiar con la vida.

4.- Calor, amistad, cercania... Este
tipo de persona es capaz de formar
mas facilmente vinculos estrechos
con los demas.

5.- Emociones positivas (son
personas capaces de experimentar
mas emociones como alegria,
felicidad, amor y emocién. Son mas
alegres, risuefas y optimistas.



LA IMPORTANCIA DE TENER
PERSONALIDAD SALUDABLE
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La personalidad nos identifica y nos hace
ser como somos. Trabajar en nuestra
personalidad nos ayuda a mejorar como
personas constantemente haciéndonos
cada vez mas agradables ante las
personas y permitiéndonos vivir una vida
mas feliz. Asi que hablemos en detalle de
la importancia de la personalidad.

Tu personalidad facilita todos los
momentos importantes de tu vida y es por
lo que realmente te recuerdan trabajar en
ella te permitrd avanzar muy
positivamente en tu vida obteniendo
grandes logros a donde quiera que vallas.
Pero si crees que necesita razones mas
concretas para trabajar en ella pues aca
te las damos.

6.- Bajos niveles de hostilidad
y enfado (la ira, la frustracion
y la amargura se asocia con
unos altos niveles de
hostilidad)

7.- Baja Ansiedad (personas
mas tranquilas y relajadas en
su vida diaria).

8.- Baja Depresion (niveles
altos de depresibn se
relacionan con sentimientos
de culpa, tristeza,
desesperanza y soledad).

9.- Baja vulnerabilidad al
estrés (son individuos que se
perciben a si mismos como
capaces de manejarse a si
mismos en situaciones
dificiles y a menudo cuentan
con una sana sensacion de
confianza en sus
capacidades).

10.- Baja impulsividad (se
refiere a la incapacidad de
controlar los antojos e
impulsos). Son personas que
encuentran mas facil
resistirse a las tentaciones,
teniendo una alta tolerancia a
la frustracion y la capacidad
de posponer las
gratificaciones.



