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CARA Y CRUZ. La afinidad, estabilidad y reciprocidad hace crecer ese vinculo voluntario y afectivo denominado amistad.

47508 Unainteraccion reciproca basada en la confianza mutua que alientay
acompana cada intercambio. En 2 minutos abordamos por qué al consolidar

una red de amistades sinceras protegemos los pilares de nuestro bienestar.

CIRCULOS VIRTUOSOS

AMISTAD:
LA HERMANDAD ELEGIDA

Desde la conformacion de las sociedades, la especie humana se
encarga de clasificar, catalogary valorar cada relacion. Puntualmente,
al referirnos a la amistad decimos que ésta puede ser correspondida,
pasajera, duradera, explosiva, nociva o motivadora. Como interaccion
social se trata de un vinculo que va mas alla del lazo familiar o laboral. Y
si hablamos de sentimientos, entre todos los tipos de amor, la amistad
que construye el ser humano: es un amor voluntario. A diferencia

de otros tipos de amor, como el parental, nos vinculamos porque lo

elegimos, decidimos y deseamos.

DIAMANTE UNICO

Cada persona vive de manera singular las experiencias de la vida. Al hablar de
amistad, nos referimos a vivencias personales en contextos de comunidad.
Asi, estos vinculos sociales que, como define la Real Academia Espanola al
hablar del concepto de amistad, conllevan “un afecto personal, puro y desin-
teresado, compartido con otra persona, que nace y se fortalece con el trato”,
tienen alo largo de la vida un rol fundamental en nuestro desarrollo.

Al socializar se conforma nuestro “yo” individual, se moldea nuestro cerebro
con valores y patrones de pensamiento y se construye el prisma por el cual
interpretamos el mundo. De esta manera, como un sistema abierto y dinamico
traza la identidad de cada amistad.
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A nivel mundial los vinculos de amistad son muy importantes en la vida de las personas. Con cada
abrazo espontaneo, intenso y sincero se desencadenan una serie de estimulos beneficiosos para
prevenir posibles enfermedades.

VALORACION RELEVANCIA
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argentinos siente satisfaccion por sus amistades.
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Esta nota describe la diversidad de vinculos que engloba el concepto de amis-

tad y laimportancia de su evolucién alo largo de la vida. Reflexionamos acer-
ca de las nuevas posibilidades que abren las redes sociales y sobre coémo cada
intercambio social estable puede afectar positivamente en nuestras emocio-
nes. Enla seccion ABC planteamos algunos items que colaboran para sostener
y consolidar una amistad.

- a ;Estas con tiempo? Te contamos por qué alo largo de la vida las relaciones de

amistad sdélidas equilibran estados psicolégicos y sociologicos saludables.

Seguileyendo aca. v

DESDE LA RAiZ

Enlavida cotidiana solemos tener refranes para cada acontecimiento y los uti-
lizamos para sintetizar una idea o situacion. Los hemos escuchado en letras de
canciones, en frases familiares o leido en grafitis callejeros. “El tango se baila
de ados” ;A qué se refiere? A que cualquier relacion social, resultado de una in-
teraccion, implica un involucramiento mutuo. Su resultado, sea bueno o malo,
nunca es consecuencia de una accion individual.

En este punto entender qué clase de amistad construimos es la clave. Compren-
demos que mantener relaciones positivas y saludables es fundamental para
nuestra calidad de vida mental y emocional. Y que cuando una amistad es o se
vuelve toxica es importante establecer condicionesy limites saludables.

Las relaciones de amistad saludables seran aquellas que principalmente procla-
men tolerancia, humory respeto. Mientras que en las toxicas son las acciones
de control las que impactan de forma negativa en lavida y en el bienestar emo-
cional de una o0 ambas personas.
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RODAR EN REDES

Habitamos un mundo atravesado por las tecnologias. Y evidenciamos cada vez
mas que estas no solo son herramientas para maximizar la eficienciay el rendi-
miento productivo eficaz sino un canal de conexién cuando la distancia separa a
las personas. En muchas oportunidades acompanan y complementan el contac-
to cara a cara. En otras generan nuevos enlacesy, por sobre todo, posibilitan la
amistad entre quienes no pueden verse a diario.

Las redes sociales actuales permiten nuevas formas de intercambio. A traves
de Facebook o Instagram las personas comparten experiencias, ideas, opinio-
nesy comentarios. A traves de Whatsapp las distancias se acortany la posibili-
dad de viviry compartir emociones potencia la calidad de cada intercambio.

Por ejemplo, para los adultos mayores con movilidad reducida esta apertura al
conocimiento y manejo del mundo digital probablemente sea de gran ayuda pa-
ra sostener cotidianamente nuevas amistades.

SEGUN PASAN LOS ANOS

Entendemos que los nexos interpersonales tienen una relacion directa en la
subjetividad de los seres humanos. Y, asi como los intercambios familiares o la-
borales, las relaciones de amistad creceny mutan alo largo de los anos. Nos re-
ferimos a cultivar y actualizar cada fusién a lo largo de la vida.

Durante la infancia, adolescencia o vejez las personas solemos tener motiva-
ciones diversas. Por tal motivo, la clave aqui esta en entender laimportancia de
configurar y adaptar cada vinculo de amistad a cada nueva situacion. A sus de-
mandas, necesidades y tiempos: en definitiva a sus particularidades. Proba-
blemente, la elasticidad de este acuerdo implicito evitara que se rompay logre

consolidarla.
( @ La amistad, en tanto relacion reciproca en comunidad, proporciona apoyo
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emocional, afectivo y social en las personas. Desempena un papel importante

en el bienestary en la calidad de vida individual y grupal. .

ABC PARA CULTIVAR UNA BUENA AMISTAD

Crear y fomentar una amistad duradera esta estrechamente ligado a una vida
saludable. Mantener una conexidn significativa con las personas a lo largo del
tiempo contribuye positivamente en nuestro bienestar fisico y emocional.

‘ A - Construir un vinculo de confianza.

B - Expresar cada forma de ser con autenticidad.

C - Manifestar ideas y pensamiento con honestidad.

D - Escuchar los sentimientos que se comparten.

E - Hablar sobre las preocupaciones y expectativas comunes.

F = Demostrar interés genuino por la vida de la otra persona.

G - Brindar apoyo y comprension en momentos de alegria y dificultad.
H = Compartiry disfrutar tiempo de calidad.

I = Aceptar las diferencias de opiniones o intereses.

J = Abordar los conflictos o desacuerdos de manera constructiva.

CIRCULO VIRTUOSO
Y DESARROLLO EMOCIONAL

De forma sucinta la RAE (Real Academia Espanola) define la nocion de emocion
como la “alteracion del animo intensa y pasajera, agradable o penosa, que va
acompanada de cierta conmocion somatica’. Mas especificamente, especialis-
tas sostienen que se trata de la respuesta que nuestro organismo elabora sobre
las experiencias personales. Desde una perspectiva social, otras miradas clasi-
fican las emociones como reacciones psicofisiologicas universales entre dos o
mas personas.

En este sentido, la dimension humana basada en la identificacion considera ca-
da accion compartida como aquel espacio de sostén emocional. Siendo la amis-
tad aquella estructura simbolica o trama que los individuos constituimos como
red de relaciones para proporcionarnos apoyo afectivo y animico.

Como hemos sostenido en otras oportunidades, cada una de las acciones y de-
cisiones que realizamos impacta en nuestra salud fisica y emocional. Entonces,
en este punto sucederalo mismo con los vinculos interpersonales que sosten-
gamos. iLa relacion entre amistad y emociones estimula una vida saludable!

TE VEO, ME VES

A Semejante: una amistad sana genera estados de animo estables
0 : , -
y brinda alegria y felicidad.

Integrada: un lazo saludable potencia la confianzay genera
relaciones basadas en la serenidad.

Respeto: |a valoracion que recibimos y tenemos sobre otras
personas nos provoca orgullo y admiracion.

Fortaleza: saber que contamos con alguien desinteresadamente
nos produce ternuray gratitud.

Pertenencia: esta conexidn nos proporciona una sensacion
de comunidad y nos brinda satisfaccion.

Motivacion: el aliento y apoyo con euforia nos impulsa como

inspiracion para alcanzar todo deseo.
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