Valores y Sentido de Vida

Escribo estas paginas con el objetivo de explicar el concepto y la funcion de los valores
segln la psicologia. Al entender estas ideas y establecer una lista personal de valores con
los cuales podas comportarte de manera congruente, tendras mayor direccion y sentido

de vida.

Rajat Gupta fue un hombre multimillonario para quien, al parecer, la riqueza alcanzada no
fue suficiente, al punto de que llegd a participar en un caso de uso ilegal de informacion
privilegiada, con la expectativa de obtener mayores beneficios econémicos. Esto lo llev
a recibir una condena de dos afios de prision y a perder parte de su patrimonio y prestigio.

;Cuanto habria sido suficiente para vivir satisfecho?

Hay personas que, teniendo mucho menos, parecen vivir muy satisfechas. Pareciera que

alcanzan mayor plenitud al valorar otros aspectos de la vida.

Y vos, jcuando y como sabés que vivis en plenitud? ;Lo sabés? ;Sera que se puede

descubrir qué es lo que da sentido y valor a nuestras vidas?

¢ Por qué Dave Mustaine, después de construir una de las bandas de metal mas exitosas
de la historia (Megadeth), confes6 que durante afios no podia disfrutar plenamente de su
éxito porque seguia resentido y comparandose con Metallica? ;Por qué un gran atleta
como Michael Phelps, después de alcanzar la cima de su deporte, hablé de un gran
sufrimiento psicoldgico y de como la terapia le salvé la vida? ;Por qué personas como
Chester Bennington o Robin Williams, a pesar de su enorme fama, reconocimiento y
riqueza, murieron por suicidio? Y por qué, segln la tradicion budista, Siddhartha
Gautama, criado entre privilegios, decidié abandonar una vida de riqueza y eligié un

camino para comprender el sufrimiento humano y ensefiar una via de liberacion?

Desde la historia de Gupta hasta la de Buda, podriamos descubrir que el sentido de la vida

no lo encontramos en lo que tenemos o en lo que alcanzamos, sino en lo que valoramos.

No existe la felicidad absoluta ni la tranquilidad perpetua. En la vida vamos a sufrir, si o si.
El arte estaria en sufrir con sentido, para que logremos vivir con mayor sentido. Esto
implica que cuando toque sufrir, nos aseguremos de hacerlo siendo fieles a nuestros
valores.
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«El sufrimiento, en cierto modo, deja de ser sufrimiento cuando encuentra un
sentido, como ocurre en el sacrificio.»

-Viktor Frankl

Valores

En psicologia, hablar de valores no se remite Unicamente a lo moral, sino a todo aquello a
lo que damos valor. Desde la “Terapia de Aceptacion y Compromiso” (ACT, por sus siglas
en inglés), el psicdlogo Steven Hayes define los valores como direcciones de vida
elegidas. Es decir, un valor no es un destino al que se llega, sino una direccién constante.
Desde Costa Rica, podés llegar a Nicaragua, a México o a Estados Unidos; pero no podés
llegar al norte porque siempre podés seguir avanzando hacia el norte. El respeto o la
honestidad, por ejemplo, se mantienen, no se acaban en alglin punto. Ademas, los valores
son aquello a lo que damos mucho valor en nuestra vida y que determina cuales luchas
elegimos. ;Qué es lo que mas importa en tu vida? ;Cuanto esfuerzo o sufrimiento podrias
sobrellevar por causa de eso que tanto te importa? Si un valor es “ser un padre
amoroso/una madre amorosa”, dedicaras muchisimo tiempo, energia y recursos a dicha
tarea. Por otro lado, si un valor es “caerle bien a todos en la oficina”, vas a sufrir un
desgaste innecesario y no tendras control del resultado. Es sumamente importante elegir
valores productivos en la vida. Gran parte de la insatisfaccion y de los malestares
psicolégicos obedece a que vivimos resolviendo problemas asociados a valores que no
dan sentido a nuestra existencia. Sufrimos al priorizar a personas o a cosas que no son lo
que realmente importa. Las personas con mayor realizacién personal tienen una alta

congruencia entre los valores elegidos y sus acciones. Te cuento un poco mas a fondo.

Los valores no son metas ni resultados en el futuro:

Las metas son objetivos concretos que se alcanzan, pero los valores son direcciones
constantes que permanecen. Uno de mis principales valores es “ayudar a las personas”.
Cuando leo un nuevo libro o termino alglin posgrado, he alcanzado una nueva meta en la
direccién de “ayudar personas”. Pero el valor se mantiene continuo; no se acaba al
alcanzar cierta meta. Nunca llego a un fin al ayudar a las personas; lo sigo haciendo
siempre. Asi como quien tiene el valor del autocuidado fisico, quien lo mantendra, aunque
haya alcanzado diversas metas en competencias. Debemos entender que la estabilidad
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psicolégica y la satisfaccion humana tienen gran relacion con vivir fieles a nuestros
valores, mas alla de las metas que hayamos alcanzado o no. Nuestros valores estan en el
presente y en nuestras manos. Los resultados y las metas puede que lleguen o no en el
futuro, pero nuestra responsabilidad es actuar hoy de manera congruente con nuestros

valores.

Los valores deben estar en nuestro control:

Un valor bien elegido depende de vos. Si no esta en tus manos, no debe ser un valor ni un
parametro de medicion de este. Mencioné la inefectividad de valorar el “caerle bien a
todos en la oficina”, porque no tenés control sobre ello. Por otro lado, el valor de “ser
respetuosa” o de “ser honesta” con tus compafieras y tus jefes en el trabajo es algo que si
podés controlar. El servicio, la humildad, la amabilidad y la vulnerabilidad son ejemplos
de valores saludables que podés elegir y vivir de manera consciente. Evita darle valor a

“tener siempre la razén”, “siempre estar feliz”, “gustarle a todas las personas”y a cualquier

expectativa que no esté en tus propias manos.

Nuestros dolores nos hablan de nuestros valores:

He escuchado a personas decir cosas como: «Me encantan los nifios, pero no estudiaria
Trabajo Social porque sufriria mucho». O también: «Ya no quiero volver a abrir mi corazén
aningin hombrey me quedaré soltera por siempre». Es probable que la persona que sufre
por las injusticias sociales en la nifiez tenga valores asociados a esto, y hacer algo al
respecto le daria mucho sentido a su vida. Les aseguro que esa chica que dice que no
quiere conocer a ninguna otra pareja, en el fondo, si lo anhela, pero teme volver a sufrir.
Para descifrarlo mejor, podrias preguntarte: ;qué tendria que dejar de importarme para

que esto no me doliera? Ahi descubriras que duele porque tiene valor para vos.

En vez de huir del dolor, podriamos vivirlo y aprender de él. No solo desarrollaremos
resiliencia al afrontar los sufrimientos, sino que descubriremos por qué nos duele, y en
ese “porqué” hay proposito. Eso que nos duele nos evidencia algo que valoramos. Una

persona en depresion, en el fondo, desea el vigor de salir y experimentar la vida. Alguien
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con ansiedad social seguramente desearia conectar con vinculos y no evitar el contacto

humano. Prestemos atencion a nuestros dolores, porque nos hablan de nuestros valores.

Nuestros valores definen nuestras luchas:

La diferencia entre una vida vacia y una vida con sentido radica en aquello por lo cual
tendriamos disposicion a sufrir. Como mencioné anteriormente, el valor de “ser un padre
amoroso o una madre amorosa” implicara gran entrega y sacrificio, asi como el de “caerle
bien a todos en la oficina” también. Pero ;cual valor y cual lucha realmente te importan?
Tener el valor de una “vida saludable”, con buenos habitos alimenticios y actividad fisica,
implicara la lucha de la disciplina y la postergacion de la gratificacion. Al tener el valor del
“placer”, comiendo sin balance nutritivo y siendo sedentario, la lucha implicara afrontar
malestares y enfermedades, pagar médicos y tratamientos, y tal vez sufrir cierta
decepcion personal y frente a quienes querés. Si el valor del “placer” te llevd a una
infidelidad y la lucha fue reinventarte luego de perder tu matrimonio, no poder ver a tus
hijos e hijas todos los dias y desfinanciarte por un tiempo, podrias concluir que no fue un
buen valor ni una buena lucha. La calidad de nuestros valores y de nuestras luchas

impactara la calidad de nuestras vidas, permitiéndonos vivir y sufrir con o sin sentido.

Los valores deben tener un fruto objetivamente beneficioso:

Entendiendo que tus valores definen tus luchas, procura que los frutos de dichos
esfuerzos sean beneficiosos. Necesitas la informacidn correcta y criterios sensatos para
tomar las mejores decisiones. Yo no dudaria que el amory la amabilidad hacia tus hijos e
hijas son beneficiosos. Tampoco dudo que el exceso de placer y el egocentrismo son
perjudiciales. Pero, al final, vos elegis a qué le das valor y cuales luchas enfrentaras. En
este aspecto, te invito a investigar un poco acerca de lo que realmente se correlaciona con
una vida de alta satisfaccion, para que escojas valores asociados a esto. Por ejemplo, la
idea de que, obteniendo muchos bienes materiales e impresionando a otros, seras feliz es
falsa; por el contrario, esta mentalidad se relaciona significativamente con mayores
niveles de depresion y ansiedad, con una baja autoevaluacion y con poca satisfaccion en

la vida. Ojala que, al definir tus valores, los frutos sean bienestar integral, relaciones
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interpersonales sanas y una vida con sentido. ;Cuales valores tendrias que elegir para
obtener dichos resultados? Esos son los valores productivos.

Los valores aumentan la efectividad para alcanzar objetivos:

Aunque he aclarado que los valores y las metas no son lo mismo, los valores si pueden
ayudar a alcanzar metas. ;Por qué una persona que no ha sido capaz de sacrificar una
hora de suefo para levantarse temprano y hacer ejercicio puede pasar noches en desvelo
por un familiar en el hospital? Porque el valor de “cuidar de sus seres queridos” es fuerte.
Por eso, quien silogra levantarse temprano y vencer el sedentarismo para ejercitarse tiene
el “autocuidado fisico” como un valor sélido. Si tenés metas que no has cumplido, seria
bueno pensar a cual valor querés ser fiel a la hora de ejecutar las acciones necesarias. En
terapia encontramos mucha mayor efectividad cuando hay valores que subyacen a las
tareasy ejercicios clinicos.

Una persona con fobia a los aviones tendra mayor efectividad en la exposicion a volar si el
objetivo es visitar a alguien a quien ama y no ha visto en anos, que si lo hiciera solamente
por vencer el miedo.

Alguien que se ha incapacitado por sufrir ataques de panico, pero que ama lo que hacey
cree que hay un propdsito en mejorar para retomar su vida y sus objetivos, tendra mayor
fuerza que si tnicamente se enfocase en la extrema ansiedad que esta experimentando.
En los valores encontramos un porqué, un propdsito. Si tenés metas, si vas a terapia para

cambiar habitos y comportamientos, definir tus valores es un gran punto de partida.

Escribi tus valores:

Sabemos que definir una lista de valores productivos mejora la calidad de vida. Ademas,
la investigacion sugiere que escribirlos aumenta la congruencia de nuestras acciones

con estos. Por lo anterior, te animo a ponerlos por escrito.

Estadisticamente, las personas con mayores indices de satisfaccion en la vida tienen
valores asociados a las areas que leeras en el cuadro de abajo. No estas en obligacion de
priorizar cada una de estas areas, pero es un buen parametro para analizar cuan

productivos son tus valores.
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Desarrollé el cuadro como una adaptacion inspirada en el Cuestionario de Vida Valiosa,
originalmente Valued Living Questionnaire (VLQ), de Kelly Wilson y colaboradores. La
idea es que pensés cOmo quisieras que fueran estas areas en tu vida y que escribas
cuales serian los valores que te permitirian vivir de esa manera. Luego de escribir tus
valores, en la siguiente casilla marca del 1 al 10 cuan importante es dicho valor en tu
vida. En la casilla posterior, escribi del 1 al 10 cuan comprometido y congruente estas

siendo con dicho valor.

Si te cuesta poner en palabras tus valores, te dejo una lista con algunos ejemplos que te
ayude a descubrir los tuyos. Por otro lado, si preferis escribir valores generales y no por

areas, leé la seccion de “Valores Generales” posterior al cuadro.

Lista ejemplo de valores por areas de vida:

Matrimonio: afecto, fidelidad, honestidad, ternura, apoyo, respeto, vulnerabilidad.
Paternidad o maternidad: presencia, paciencia, proteccion, juego, guia, afecto, escucha.
Familia/amistades: lealtad, generosidad, conexidn, disponibilidad, aceptacion.
Trabajo/académico: aprendizaje, excelencia, creatividad, colaboracidn, responsabilidad.
Diversion: juego, aventura, exploracién, humor, apreciacidn y/o expresidn artistica.
Espiritualidad: fe, gratitud, servicio, humildad.

Ciudadania: justicia, solidaridad, participacién, compasién y contribucién.

Salud: autocuidado, disciplina, equilibrio, descanso.

Recorda que los valores productivos:

- Son direcciones de vida elegidas.

- Estan en el presente y en nuestro control (no son metas ni resultados a futuro).
- Se evidencian en nuestros dolores genuinos.

- Nos llevaran a elegir luchas productivas y sufrimientos con sentido.

- Proveen frutos beneficiosos para nosotros mismos y para quienes valoramos.

- Aumentaran la efectividad en nuestras metas.

Entendiendo bien coémo establecer valores productivos, llena el siguiente cuadro:
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Valores Importancia Compromiso

(1-10) (1-10)

Matrimonio, pareja, -
relaciones intimas -

Relacion con los hijos -
(Paternidad/maternidad) | -

Relaciones con familia -
extendida -

Amigos [ Relaciones -
sociales -

Carrera/Trabajo -

Académico/formacion/ -
desarrollo personal -

Ocio/Diversion -

Espiritualidad -

Ciudadania/ayuda social | -

Salud fisica y mental -

Si notas una brecha entre laimportancia que le das a un valor y el compromiso con el que
lo estas viviendo, defini acciones concretas que te ayuden a reducir esa distancia y

experimentaras mayor calidad de vida.

Valores generales:

El cuadro es una manera de establecer valores asociados a areas de importancia, pero
también es valido definir valores generales que se apliquen en las diversas areas de la

vida; por ejemplo: honestidad, vulnerabilidad, respeto, caridad, entre otros.

O bien, podrias escribir algunos valores por areas y algunos generales, por ejemplo:
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Familia: apoyo, comprension, afectividad.
Trabajo: esfuerzo, innovacion, compartir conocimiento.
Pareja: fidelidad, ternura, apoyo.

Valores generales: determinacion, creatividad, humildad, servicio.

Podés llenar el cuadro, escribir una lista de valores generales en una hoja en blanco o
podés hacer una combinacion de ambas. Cualquier forma puede ser efectiva y te dara

claridad acerca de quién sos y de lo que da sentido y direccion a tu vida.

Ideas finales:

Enlavida llegardn momentos cruciales en los que tendras que tomar decisiones sensibles:
cambiar de trabajo, mudarte de un pais a otro, comprometerte para un matrimonio,
buscar un embarazo, emprender un proyecto, o bien renunciar o terminar una relacion.
En esos momentos, aun si estuvieses emocionalmente sensible y el panorama se viese

nublado, tus valores seran la guia para saber a qué decirle siy a qué decirle no.

La congruencia entre tus acciones y tus valores es fundamental. Las acciones definen el
resultado, no los pensamientos. Asegurate de comportarte de manera que seas fiel a tus
valores y veras como tu vida tendra sentido tanto en los momentos gratificantes como en

el sufrimiento.

«No hay anhelo mas importante para el ser humano que el de la libertad para elegir y
emprender un rumbo propio en la vida. Tener la sensacion de que nuestra vida tiene
sentido y de que se trata de un sentido elegido por nosotros mismos es una fuente de

motivacion inagotable.»

-Steven Hayes
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