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Personalidad saludable

Una personalidad saludable se caracteriza
por tener un buen equilibrio emocional, social
y cognitivo. Algunas de las caracteristicas de

una personalidad saludable son:

1. Autoconciencia: Conocerse a si
mismo, incluyendo fortalezas,
debilidades, valores y emociones.

2. Autoaceptacion: Aceptary valorar
quién es uno, sin tratar de ser alguien
mas.

3. Autoestima: Tener una opinién
positiva de si mismo y confiar en sus
habilidades.

4. Resiliencia: Ser capaz de manejar el
estrésy superar obstaculos.

5. Adaptabilidad: Ser flexible y capaz de
adaptarse a nuevas situaciones.

6. Empatia: Ser capaz de comprendery
compartir los sentimientos de los demas.

7. Comunicacién efectiva: Ser capaz de
expresar pensamientosy sentimientos de
manera claray respetuosa.

8. Autonomia: Ser independiente y tomar
decisiones propias.

9. Responsabilidad: Ser responsable de
Sus accionesy consecuencias.

10. Orientacién hacia el crecimiento: Estar
abierto a aprender y mejorar
continuamente




El amor modifica nuestro cerebro e induce a
cambios en nuestro sistema nervioso central, pues
activa un proceso bioquimico que se inicia en el
cortex, da lugar a respuestas fisioldgicas intensas 'y
produce una gran sensacion de euforia (similar al
de algunas drogas como la cocaina), aunque
también tiene un efecto sobre las areas
intelectuales del cerebro y puede afectar a nuestros
pensamientos. Dicho de otro modo, cuando no
enamoramos... jestamos drogados!

Elamor ha despertado mucho interés en la
comunidad cientifica. Algunas investigaciones se
han centrado en analizar las fases del amor,
aunque muchas veces se han generado
discrepancias entre los expertos. ParaJohn
Gottman, autor del libro Principa Amoris: The New
Science of Love, el amor romantico tiene tres fases
bien diferenciadas que van apareciendo de forma
secuencial, del mismo modo en el que las personas
nacen, creceny envejecen. Estas fases son: la
limerencia (0 enamoramiento), amor romantico
(construccién de lazos afectivos) y amor maduro.

La sexualidady la La genitalidad hace referencia al
genitalidad no son lo aspecto mas corporalde la
mismo, sin embargo se sexualidad, centrandose en los
entrelazan en una genitales (masculinos y femeninos). Es
dimension relacional un concepto parcial del sexo del
donde la analogiaes la individuo y de su conducta sexual,
funcién basica de la reduciendo ambos conceptos al
sexualidad y requiere, aspecto anatémico fisiolégico de los
exige, no solo el deseo 6rganos genitales o reproductores.

sino la aperturay la
atencion haciaelotroa
través del afecto, la
comunicacidény la
duracion.




El Eros freudiano: la sexualidad y la
cultura El eje problematico del
erotismo, tal como es postulado por
Marcuse, proviene de la teoria
freudianay es reelaborado en su obra
en sintonia con algunas categorias del
marxismo. Su pensamiento puede
ubicarse dentro de las reflexiones
acercade la sociedad, laculturay la
politica que caracterizaron las
preocupaciones de la—Teoria
Criticall. Asimismo, el autor ha sido
enmarcado dentro de la llamada

—Ilzquierda

La sexualidad es mucho mas amplia
que la genitalidad, ya que incluye todas
las experiencias placenteras. Es por
eso por lo que la sexualidad se define
enrelacién con el placer, y el placer
genital es uno de los placeres posibles.

La sexualidad influye sobre procesos
fisioldgicos y psicolégicos, pero ante
todo es la expresién de una necesidad
de comunicacioén fisica que excede
ampliamente el aspecto genital de la
sexualidad. Confundir sexualidad y
genitalidad es dejar de lado el
componente afectivo, factor que
determina la calidad de la relacion con
el otro.



