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8 necesidades de la pareja, el padre y el hijo'

Victor William Harris?

Uno de los deseos mads grandes es ser feliz. Entonces, ;qué
necesitamos para ser felices? Se ha sentado alguna vez a
hacer una lista?

Use la tabla 1, y tdmese un minuto para escribir que
necesita para ser feliz. Luego, tome unos minutos y haga
una lista de lo que piensa su pareja/esposo para ser feliz.
Finalmente, si usted tiene hijos, tenga en cuenta cada hijoy
piense que necesitan ellos para ser felices.

Cuando vea las listas, quizas quede sorprendido de cuales
necesidades son consistentemente satisfechas y cuales no.
Aunque la mayoria de nosotros reconocemos que tenemos
necesidades y deseos no satisfechos, a menudo no logramos
satisfacerlas de manera consistente. Como resultado,
permanecemos sedientos de lo que verdaderamente
necesitamos, tal vez gastando nuestras vidas sintiéndonos
insatisfechos y vacios.

Informacion que ayuda

Satisfaciendo necesidades personales, de
pareja e hijos

Cuando las personas, las parejas y los padres aprenden
como satisfacer sus necesidades personales consistente-
mente, pueden ayudar a otros y a sus hijos a satisfacer sus
propias necesidades. Estas necesidades personales y otras
relacionadas se enumeran de lo esencial a lo potencial
segin Abraham Maslow (1968) e incluye satisfacer las
necesidades en el siguiente orden: fisiologicas (alimento,

agua y vivienda); seguridad; amor y pertenencia (relacio-
nes); éxito y autoestima (sentirse valioso y competente)
y la autorrealizacion (realizacion del potencial). Maslow
creia que antes de que ocurriera la autorrealizacion, las
necesidades basicas deben ser satisfechas.

Curiosamente, cuando nos sentimos vacios e infelices,
insatisfechos o desbalanceados, por lo general este descon-
tento se relaciona a una necesidad personal que ha dejado
de lado. Al darnos cuenta de esta deficiencia podemos
motivarnos a responsabilizarnos de nuestra propia felici-
dad. En otras palabras, esto podria motivarnos a encontrar
nuevos caminos para satisfacer nuestras necesidades.
Aprender a satisfacer nuestras propias necesidades de
forma saludable esta directamente ligado a las relaciones
felices y satisfechas.

Cosas que puede usar

Investigadores y terapistas han identificado al menos

ocho necesidades que debemos satisfacer regularmente si
queremos sentirnos felices, satisfechos y completos (Coplen
& MacArthur, 1982). Cada una de estas necesidades esta
interrelacionada.

1. Desarrollar una imagen positiva de si mismos. El
concepto e imagen de nosotros mismos, es como un
rompecabezas de las creencias individuales que hemos
desarrollado a lo largo del tiempo. Estas creencias
estan basadas en nuestras experiencias y como las
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interpretamos en forma negativa o positiva. Decir tres
cosas positivas de nosotros mismos cuando nos levanta-
mos en la mafana es una buena forma de empezar el dia.
Centrarse en enviar mensajes positivos a nuestra pareja
e hijos puede ser constructivo en ayudarlos a que se vean
positivamente.

2.Desarrollar relaciones cercanas basadas en el amor. Las
relaciones amorosas son amables, generosas, desintere-
sadas, compartidas, sencillas y saludables. Las relaciones
falsas tienden a ser no amables, utilitarias, egoistas,
manipuladoras y poco saludables. Hacer un esfuerzo por
compartir el verdadero amor puede ayudarnos a desarrol-
larlo con nuestra pareja e hijos.

3.Sentir que nos pertenecemos. Pertenecer es sentirse
conectado, sentirse que nosotros somos una parte
importante de una relacion. La gente y las relaciones
que percibimos a las cuales pertenecemos tienen mas
influencia sobre nosotros. Sentir el apoyo de un grupo
es un buen ejemplo de esta necesidad. Cuando nosotros
y nuestros hijos se relacionan en grupos que hacen
cosas positivas, tendemos a hacer las mismas cosas. Sin
embargo, lo opuesto es verdad. La creacion de hacer
cosas divertidas en casa, hace que nuestros hijos y amigos
quieran “pasar un rato juntos,” esto es una manera de
promover la pertenecia y la presion positiva.

4.Recibir el respecto de otros y de nosotros mismos. El
respeto propio y el de los demas se desarrollan cuando
tratamos de vivir de acuerdo a nuestro sistema de valores
y creencias. Nosotros no podemos ser felices a menos que
tratemos de vivir de acuerdo a nuestro sistema de valores
y creencias. La familia, la cultura y la religion tienden a
tener una gran influencia en lo que elegimos a valorar y
creer. Escribiendo tres valores y creencias importantes
y luego hablando de dénde vienen y por qué es una
excelente actividad para que la familia participe.

5.Sentirse valioso al desarrollar una autoestima
saludable. La autoestima y el sentirse valioso se define
en cOmo Nos sentiros y nos vemos a Nosotros mismos.
Si queremos cambiar como nos sentimos, necesitaremos
identificar las creencias de nosotros mismos y trabajar en
cambiar esas creencias que no son saludables. Hacer una
lista de creencias de nosotros mismos y ayudar a nuestros
hijos a identificar sus creencias en si mismos son una
buena forma de comenzar. Algunas veces es necesario ver
un consejero o terapista quien nos puede ayudar en este
importante proceso.
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6.Sentirse competente. Nosotros debemos sentir que
somos buenos en algunas cosas. Participar en actividades
intelectuales, fisicas, sociales y espirituales que desarrol-
lan nuestros talentos y habilidades nos ayudaria a sentir
que somos competentes y capaces. Dinero gastado en
estas actividades suele ser una valiosa inversion.

7.Conviva con el crecimiento. Desarrollar y promover
una actitud de aprendizaje a lo largo de su vida es una
clave importante para la felicidad. Si estamos aburridos
o nuestros hijos estan aburridos, luego necesitamos
actividades de aprendizaje. Cuando aprendemos nuevas
cosas y adquirimos nuevas habilidades, convivimos con
el crecimiento. Leer buenos libros, asistir a una clase,
practicar un instrumento musical y hacer ejercicio,
son ejemplo buenos de cosas que podemos hacer. Una
forma de nutrir esta convivencia es acordarnos de que
“Si no estamos verdes y creciendo, estamos madurando y
pudriéndonos”

8.Sentirse seguro y protegido. Las familias y matrimonios
como instituciones esta disefiadas para ayudarnos a
sentirnos seguros y protegidos en nuestras relaciones.
Si nos sentimos seguros y protegidos socialmente,
emocionalmente, intelectualmente y fisicamente en las
relaciones con nuestra pareja y familiares, luego estas
relaciones pueden ser consideradas relaciones saludables.
Sino, es importante ver un consejero o terapista quien
puede ayudarnos a desarrollar relaciones mas sanas y si es
necesario, salirse de relaciones malsanas.

Aprender a satisfacer nuestras necesidades en cada una

de estas ocho areas nos ayudara a vivir la felicidad. Una

vez que aprendamos a satisfacer nuestras necesidades,
estaremos mas preparados para ayudar a otros, tales

como nuestra pareja e hijos, satisfaciendo sus necesidades
regularmente. Cubrir nuestras necesidades regularmente
aumenta nuestra capacidad de amar y sentirse amado en las
relaciones. Cuando nosotros ofrecemos verdadero amor y
sentimos amor verdadero vivimos la felicidad.

Satisfacer nuestras ocho
necesidades

Hacer el seguimiento de cdmo estamos satisfaciendo
nuestras necesidades es una forma importante para medir
nuestra felicidad y la felicidad de nuestra pareja e hijos.

La Tabla 2 provee una forma facil de hacer esto. Al final
del dia (p.ej., después de hacer que sus hijos vayan a la
cama), tomese un minuto y coloque un “+” o un “-” al lado
de cada necesidad para hacer un seguimiento de lo bien
que se cumplieron cada una de ellas durante el dia. No se



desanime, si encuentra que no satisface todas sus necesi-
dades como le gustaria —es normal. Puede que note que

la satisfaccidn de esas necesidades cambie durante el dia,
basado en las situaciones en que se le presenta. Esto tam-
bién podria ayudar a identificar situaciones saludables y no
saludables que afectan su habilidad de satisfacer sus necesi-
dades exitosamente. Encontrar estas situaciones saludables
es un buen camino para incrementar su felicidad. Ponga
esta hoja sobre la puerta de la nevera junto a la tarea de sus
hijos (como también los deberes de papa y mama) para
recordar lo que esta haciendo. Cuando usted satisface sus
propias necesidades consistentemente, luego puede ayudar
mejor a su pareja y sus hijos para aprender como satisfacer
sus necesidades regularmente. jBuena suerte!
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Tabla 1. Mi lista de lo que necesito para ser feliz.

Qué necesito para ser feliz Qué necesita mi pareja o esposo para ser Qué necesitan mis hijos para ser felices
feliz
1 1. 1
2 2. 2
3 3. 3
4 4. 4
5 5. 5
6 6. 6
7 7. 7
8 8. 8

Tabla 2. Satisfaciendo las ocho necesidades, Semana
Comportamiento objetivo Lunes Martes  Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo Total

1.Imagen positiva de si mismos
2.Relaciones cercanas amorosas
3.Sentir que pertenecemos
4.Recibir el respeto de otros y de

nosotros mismos.

5.Sentirse valioso para desarrollar una
autoestima saludable
6.Sentirse competente.

7.Convivir con elcrecimiento.

8.Sentirse seguro y protegido
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