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Resumen

La carrera del psicologo es tan compleja como
demandante, la gran entrega y tiempo dedicado al estudio,
escuela, entrevistas, practica, atencion y demas
actividades de intervencién, se convierten en todo su
mundo, olviddndose en muchas ocasiones de prestar
atencion a otras areas importantes de su vida como lo es la
parte emocional y de salud biopsicosocial. La
investigacién que se ha realizado, tiene por objetivo, dar a
conocer la importancia del cuidado de la salud emocional
en la vida del psicélogo profesional y mostrar un
panorama general de los problemas mas frecuentes que
surgen a raiz del descuido de la misma en el servicio
ofrecido, pudiendo llegar a afectar gravemente su vida.
Propuesta que le permitird hacerse consciente de sus
emociones, identificando aquellas que pudieran estar
obstaculizando sus proyectos de vida y poder buscar
soluciones basadas en la reflexiva atencion y responsable
sobre su salud emocional. Este trabajo cuenta con la
opinién y estudios de expertos en la materia, entrevistas y
una encuesta reciente a psicdlogos profesionales de
distintas entidades, dando como resultado una gran
similitud en los problemas emocionales de los psicélogos
de la regién a raiz de la cual, se presenta una sugestivas
propuesta para atender y resolverles.

Salud emocional, Desempefio del psicélogo

Abstract

The psychologist's career is as complex as it is demanding,
the great dedication and time devoted to study, school,
interviews, practice, attention and other intervention
activities, become his whole world, forgetting in many
occasions to pay attention to other important areas of his
life as it is the emotional and biopsychosocial health part.
The research that has been conducted, aims to raise
awareness of the importance of emotional health care in
the life of the professional psychologist and show a
general picture of the most frequent problems that arise as
a result of carelessness in the service offered, may
seriously affect your life. Proposal that will allow you to
become aware of your emotions, identifying those that
could be hindering your life projects and be able to seek
solutions based on the thoughtful and responsible attention
on your emotional health. This work has the opinion and
studies of experts in the field, interviews and a recent
survey of professional psychologists from different
entities, resulting in a great similarity in the emotional
problems of psychologists in the region, as a result of
which a suggestive proposal to attend and solve them.
Keywords Emotional health, Psychologist performance.
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Introduccion

El psicologo, generalmente en el desempefio de
su profesion, es un ser incomprendido, lleno de
emociones y sentimientos; algunos de estos son
negativos, incontrolables e impredecibles que
pueden convertirse en su peor enemigo. Los
problemas emocionales pueden llegar a afectar
notablemente su desempefio profesional y ser
culpables del alejamiento de su carrera. (Como
se siente el psicélogo? ¢Le afectan realmente
acaso? Por otro lado, hay personas que piensan
que los psicologos tienen una especie de coraza
magica, invisible y protectora que hacen que no
les afecte su entorno, incluso hay quienes dan
por hecho que por ser psicélogos tienen la
obligacion de que asi sea.

Lo cierto es que ser psicdlogo no es facil,
su carrera esta llena de retos tanto profesionales
como personales que deben permanecer en
equilibrio y para lograrlo es necesario trabajar no
solo en su desarrollo profesional sino también en
su bienestar psicosocial y desarrollo humano. La
salud emocional es una herramienta poderosa
aunque poco conocida y aun en nuestros dias
temas relacionados a ella podrian considerarse
tabu. Para el psicélogo no es la excepcidn, pues
hablar de las propias emociones para la gran
mayoria no es nada sencillo. Entonces ¢Qué es
la salud emocional y por qué es tan importante
para el psicologo? ¢Cudles son los miedos mas
comunes en los psicologos y qué problemas
pueden ocasionar? ;De donde surge todo esto?
¢Por qué hay psicologos que a pesar de ser
talentosos no logran realizar sus suefios? ¢;Por
qué algunos renuncian a su carrera profesional?
Y sobre todo (Cémo puede un psicélogo,
obtener una homeostasis biopsicosocial y ser
mas feliz y exitoso?

La salud emocional y su importancia en el
psicologo

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS,
2013) define a la salud como un estado completo
de bienestar fisico, mental y social, y no
solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades.

* Profesor de Psicobiologia de la Universidad Complutense de Madrid y
Director de la Seccién de Neurociencia Cognitiva del Centro de
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El neurocientifico Manuel Loeches?
(Mazda Esparia, 2017) define a las emociones
como reacciones del cuerpo tanto de viseras
como del sistema muscular, provocadas por el
cerebro que se acompafian de un sentimiento
emocional que es el tomar conciencia de la
reaccion que ha tenido el cuerpo ante un
estimulo exterior. Asi pues, podemos definir a la
salud emocional como una parte muy importante
de la salud en general que se encarga del
equilibrio, autocontrol y manejo responsable de
las emociones, pensamientos y acciones a nivel
intrapersonal e interpersonal. Para el psicélogo
profesional es fundamental cuidar la salud
emocional para sanar, detectar y prevenir
cualquier tipo de problemas derivados del
descuido de la misma, asi como resolver de la
mejor manera los retos que se le presenten dando
para obtener una mejor calidad de vida y
desempefio profesional. La psic6loga Sandra
Cholico? (2018) comenta al respecto:

Es muy importante que los psic6logos
trabajen su parte emocional, su autoestima y
aceptacion para desarrollar su seguridad y
evitar blogueos con su desempefio profesional.
De esta forma se enfrentaran al pablico con més
entusiasmo y teniendo mas posibilidades de
éxito.

El psicologo y sus emociones

Las emociones son totalmente normales y
forman parte de la evolucion del ser humano ya
que lo han ayudado a sobrevivir y adaptarse en
el mundo que le rodea, debido a esto el psicélogo
que tiene afectadas sus emociones seguramente
no se adaptara a ningln tipo de ambiente
profesional ni a la sociedad en general. En
palabras de Guillermo Dalia® (2014) “Los
psicologos tienen mayor sensibilidad que los no
psicologos, esta sensibilidad se puede volver en
su contra si ante los sucesos negativos los viven
de manera dramatica. Entonces la sensibilidad se
vuelve vulnerabilidad y fragilidad”. Las
emociones afectan también la interpretacion
profesional, habré que cuidar que no se salgan de
control y entorpezcan la ejecucién profesional,
asi como buscar la manera de conducirlas en
favor del psicdlogo, para enriquecer su
presentacion 'y evitar las interpretaciones
mecanicas.

enfermedades bioldgicas del Doctor Hamer y estudios en numerologia.
Cuenta con 19 afios de experiencia profesional.
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Metodologia Temores més frecuentes en psicélogos

Se realiz6 una encuesta en 2018* para determinar
los miedos mas frecuentes en los psicdlogos
profesionales, académicos y empiricos. Se
selecciond una muestra de 45 de ellos, de entre
21y 54 afios de edad de las entidades de la region
Aguascalientes, Jalisco, Durango, Torreén y
Zacatecas.

Resultados

En los resultados obtenidos el 88% de los
psicologos reporta algin tipo de miedo
relacionado a la actividad profesional y el 12%
asegura no tener miedo alguno. Ver tabla 1 y
grafica 1

Psicologos que reportan algin miedo en relacion a su

profesion

Respuestas Porcentaje Numero
Si 88.9% 40
No 11.1% 5
Tabla 1
Porcentaje de miedos
100% -
80% -
60% -
40% - ¥ MUSICOS
20% -
0% . i |
S| NO
Grafica 1

En cuanto a los miedos mas comunes se encontro
lo siguiente:

Miedos mas frecuentes en psic6logos

Respuestas Porcentaje | NUmero
Ningun miedo 11.1% 5
Lesidn fisica o deterioro fisico |13.3% 6
No tener trabajo/No poder vivir | 6.6% 3
de la profesion

Relacionado a la AF 35.5% 16
No ser lo suficientemente|13.3% 6
buenos

No cumplir sus suefios o fracasar | 15.5% 7
Miedo a estar lejos de su familia | 2.2% 1
La locura 2.2% 1
Tabla 2

4 Encuesta realizada por los CC M.C.P. Manuel de Jesis Chavez
Gutiérrez y M. en E. David Jasso Veldzquez como parte de la
investigacion respecto al entorno laboral del psicélogo y su desgaste
emocional.
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Los resultados arrojaron 7 (siete) temores,
en primer lugar con 35.5% el miedo més
frecuente es el relacionado con la ansiedad
funcional (AF) entre ellos se encuentran el
miedo a equivocarse durante la entrevista en el
desempefio, sentirse evaluados por el publico en
general o profesionales y los nervios excesivos.
Es importante mencionar que del 100% de
psicologos que se incluyen en el porcentaje de
AF en estos resultados, aproximadamente solo el
36% esta consiente de tenerla, el resto describe
las caracteristicas sin tener la menor idea de que
podria tratarse de esta condicion.

El segundo temor mas frecuente con
15.5% es el miedo a no poder realizar sus suefios
o miedo a fracasar. El tercer y cuarto pavor con
13.3% es no ser suficientemente bueno donde los
psicologos reportaron a raiz de esto pensar que
las consecuencias seran que no los contraten o
gue no puedan dedicarse a la profesion, y una
lesion fisica en el caso de los terapeutas
institucionales y el desgaste por estrés en el caso
de los reactivos evaluados. El quinto miedo con
6.6% es no poder vivir de la profesién o no tener
trabajo. El sexto y septimo miedos, ambos con
2.2% es el miedo a estar lejos de su familia y el
miedo a la locura o desequilibrio emocional.

Como se ha visto hay una serie de miedos
importantes que pueden generar angustia, estrés,
ansiedad y depresion entre otras cosas. Debido
a todo esto los psicologos son propensos a
generar trastornos psicologicos, enfermedades
mentales,  adicciones,  dependencias Yy
enfermedades psicosométicas entre  otros
problemas.
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La personalidad del psicélogo

La profesion del psicélogo (Punset, 2014) puede
hacer que se creen rasgos propios de
personalidad, su formacion comienza a muy
temprana edad en ocasiones entre los 6 y 8 afios,
por lo que toda su infancia y juventud se
desarrolla formandose en la reflexion y la
escucha, siendo nifios no tienen la madurez
suficiente para afrontar los fracasos, errores o
criticas que conlleva su profesion. Punset (E.
Punset, 2017) menciona que al concluir el nivel
superior, el psicélogo habra pasado entre 10 y 12
mil horas de estudio y préactica, por lo que la gran
mayoria de los psicélogos desarrolla mayor
grado de introversion que la poblacién en
general. Parte de la personalidad de los
psicologos es ser muy criticos, perfeccionistas y
muy individualistas. La busqueda de
perfeccionismo gesta, cierta inseguridad; Por su
parte Cholico (2018) comenta:

Hay perfiles que definen la profesion, el
perfil psicologico de los psicoterapeutas indica
que ellos manifiesta una necesidad de ser vistos,
por lo que a nivel inconsciente estan buscando la
admiracion y aceptacion de los demads, esto
regularmente tiene que ver con sus historias
personales, debido a esta busqueda inconsciente
se exigen y auto enjuician tanto sin darse cuenta
que el Unico reconocimiento que necesitan es el
propio. El trasfondo de todo esto es una baja
autoestima y autoimagen dafiada que en su
profesion suele reflejarse a través de ego, critica,
evasion, entre otras muchas cosas.

Hasta aqui hemos visto datos muy
importantes que ayudan a comprender la
realidad que viven los psicologos, si a su
personalidad general agregamos las historias
personales que cada uno lleva a cuestas,
entenderemos el porqué de sus miedos mas
frecuentes en torno a su profesion y esto nos
ayudara tener una mejor visién y comprension
de las cosas. Todo esto puede interferir ademas
en la realizacion personal de los psicologos y
responder el por qué muchas veces aunque sean
talentosos no tienen la vida que quisieran.
Entonces (Como puede un psicologo ser mas
feliz y exitoso? Debido a que hablar de salud
emocional es algo muy nuevo para muchos
psicologos ademas de ser un tema sumamente
extenso.

® Louise Hay fue una escritora y oradora estadounidense, considerada una
de las figuras mas representativas del movimiento del Nuevo
Pensamiento y una precursora de los libros de autoayuda.
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A continuacién se propone una guia
resumida a 5 pasos para dar respuesta a dicha
pregunta.

Paso 1. Toma de conciencia

Actualmente la ciencia estad demostrando lo que
algunos pioneros como Louise Hay® nos
compartieron desde hace afos. El hacernos
conscientes de que percibimos nuestra realidad
en funcion a nuestros pensamientos, esto puede
parecer simple para muchos pero en realidad es
un trabajo méas profundo en el que vale la pena
indagar. El bidlogo y monje budista Matthieu
Ricard (Punset, 2017) declara:

La naturaleza basica de la conciencia no
estad determinada, tiene el potencial de ir en
cualquier direccion. Es decir, la conciencia basica
esta detras de cada pensamiento y de cada
emocion, siempre estd ahi, no esta condicionada,
Somos conscientes y eso permite la transformacién
de la mente que al igual que un deportista entrena
Su cuerpo asi serd necesario entrenar la mente
para conseguirlo. Entrenarnos en fijar nuestra
atencion en dicha claridad nos ayuda a lograr un
estado de ecuanimidad o imparcialidad interna
que evita que nuestras emociones y sentimientos
nos arrasen. Asi pues si conseguimos cambiar
nuestra mente podemos cambiar nuestro mundo
interior, una tarea mas facil y mas a nuestro
alcance que cambiar las circunstancias externas
del mundo en que vivimos.

El psicdlogo neurdpata Enric Corbera
(2015) en su mé&s reciente conferencia la
ecuacion emocional fundamental explica:

Yo en este mundo soy una proyeccion de mi
consciencia, es decir, mientras estemos en este
mundo Newtoniano de dualidad estamos
conectados a un campo cuantico Illamado
consciencia, de manera que cuando un individuo
se siente desconectado por consiguiente siente que
su vida no va bien, pero cuando toma consciencia,
se siente conectado y unido a un todo, aumenta su
consciencia y sabe que para poder resolver las
historias que tiene en este mundo llamado dual en
el cual esta viviendo, solamente tiene que dejar de
buscar las soluciones en este mundo para conectar
a través de una quietud mental, de un silencio
interior con ese campo de la consciencia que le
dard la mejor solucion que necesita en ese
momento, en ese campo dual.
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En conclusion, el paso uno lleva al
psicologo una profunda reflexion de la forma en
la que ve la vida y su realidad.

Paso 2. Autoanalisis

Considerando que aproximadamente y solo el
5% de la mente consciente determina las
decisiones y comportamientos en el ser humano
vale la pena sumergirse en la profundidad del
95% restante que corresponde a la mente
subconsciente, a fin de traer a flote las respuestas
a las preguntas que el psicologo se hace dia con
dia, el porqué de su forma de actuar y lo mas
importante el cbmo cambiar lo que no le gusta
en su vida. En este punto se inicia el camino al
autoconocimiento algo que mas que un paso se
convierte en un estilo de vida que se incorpora a
la salud emocional del psicologo. Es muy
importante aclarar que el auto analisis se debe
lograr hacer sin juicio, como simple espectador.

Paso 3. Abrazar la sombra

En el psic6logo como cualquier ser humano, es
normal que desee tener solo cosas buenas en su
interior y muchas veces en ese afan inconsciente
de vivir la imagen que tiene de su yo ideal,
minimiza o evade la parte de su yo interior que
no le gusta; es decir, la llamada sombra que
mencionan algunos psicoanalistas, el problema
de hacer esto es que esas cosas que no le gustan
no van a desaparecer, sino al contrario, salen en
los momentos que menos se lo espera y pueden
hacerle pasar una mala jugada. En este punto se
tiene que trabajar en identificar, aceptar e
integrar la sombra (que es la parte no tan buena
0 no tan positiva que todo ser humano lleva en
su interior) de una forma saludable con la
finalidad de convertir las debilidades en
fortalezas.

4.- Buscar recursos

Este punto se refiere a buscar los recursos que
sean necesarios para la mejora y varian de
acuerdo al caso especifico de cada psicélogo.
Hay personas con alta inteligencia emocional
que son capaces de resolver los problemas de
una manera natural y con algan libro, audio o
material de apoyo es mas que suficiente. Sin
embargo, para los prfesionistas de la salud
mental, en cuyo caso no tengan muy desarrollada
esa parte o sus problemas sean mayores.
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La atencion psicologica sin duda, es
fundamental para iniciar la bdsqueda Yy
dependiendo del o los problemas el especialista
podrd determinar el tratamiento que maés le
convenga. Existen infinidad de terapias y
técnicas para ayudar a tratar los diferentes
problemas que el psicologo pueda presentar y
altimamente se han agregado y descubierto otras
tantas por mencionar algunas: terapia
psicoldgica, constelaciones familiares, terapia de
hipnosis, programacion neurolingiistica (PNL),
técnica Alexander, meditacion y técnicas de
relajacion entre muchas otras. Para lo cual, es
importante aclarar que la inteligencia emocional
se va desarrollando y siempre se puede mejorar.

5. Emprender el viaje

Este ltimo punto se refiere a dar el paso y hacer
los cambios que el psicologo requiera para
mejorar su situacion. Un vasto numero de
psicologos, sienten no estar satisfechos con lo
que han logrado hasta ahora; y otros tantos,
aunque satisfechos desean lograr mas. Otros
llevan afios con miedos 0 cosas que quisieran
cambiar pero no hacen mucho al respecto. Es
aqui donde se les hace la invitacion a explorar de
una forma consciente y comprometida su salud
emocional, ya que en este maravilloso viaje
consigo mismos haran cambios realmente
significativos y lo Unico que podrian perder es
todo aquello que les impide ser méas exitosos y
felices.

Conclusion

El psicologo tiene muchos retos en su vida y
muchos de ellos pueden ser un impedimento
para poder realizarse como lo desean. De ahi que
adquiera gran relevancia el que ademas de los
mismos psicologos, los padres, maestros vy
facultades en general incorporen y dediquen
tiempo a la salud emocional del psicologo; pues
esta area, a lo largo de su trayectoria, traera
muchos beneficios en su despliegue profesional.

En general, ademas es importante que el
psicologo dé cuenta como ser humano, que
trasluce una proyeccion de su consciencia; por
tanto, todo actitud y actividad que lo porta, esta
en su mente, es decir, en la forma en que concibe
y experimenta el mundo.
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Invertir en la salud emocional es la mejor
decision que puede tomar ya que esto hara que
su locus de control y/o amor propio, se eleve
logrando cosas que nunca imagin0, desarrollara
su potencial social de servicio y, definitivamente
sera més feliz.

Cuando un psicélogo se respeta asi mismo,
respeta, cuida, ama y apoya a los demaés, los
considera y los dignifica también; es decir,
afectar su mundo y el mundo en el que vivimos
de una forma positiva. Ademas aprende a vivir
en el presente, pues vivir en el pasado genera
depresion, vivir en el futuro produce estrés y
solamente viviendo el presente, se aproximara
poco mas, a la realizacion de sus suefios y el
bienestar y desarrollo personal.
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