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Ética y Psicología. La realización personal  

 

8.1. Filantía o autoestima  

- altos niveles de autoestima no descienden durante la adoles- cencia y 
la juventud (BernaBé tierno)  

Filantía es un vocablo filosófico que significa amor a uno mismo. La 
Psico- logía habla de autoestima. Se trata del sano amor a uno mismo.  

La raíz de la es la conciencia de la propia dignidad, del valor inmenso de 
cada uno independientemente de sus logros, características personales o 
posesiones. Y en mi opinión este valor radica en que el hom- bre no es 
una cosa más entre las cosas, sino que tiene un núcleo espiritual, es libre 
y es responsable (es capaz de responder de sus actos ante su con- ciencia 
y ante los demás).  

Este planteamiento no desprecia en modo alguno al cuerpo, pues el ser 
humano es una unidad personal indisociable: el cuerpo está impregnado 
de espíritu y el espíritu está corporalizado. El cuerpo humano es apto 
para su espíritu porque está en gran parte indeterminado: no tiene 
pezuñas ni garras, que tienen una función determinada, sino manos que 
sirven para múltiples tareas (saludar, señalar, acoger, realizar 
instrumentos y utili- zarlos...); no emite sonidos instintivos sino que 
habla con sentido (esto es posible gracias a la no determinación para una 
tarea específica de las neuronas que se utilizan para aprender el lenguaje 
y el lenguaje es el vehí- culo del pensamiento); tiene rostro capaz de 
manifestar la interioridad de la persona (el hombre es el único animal 
capaz de reír); no tiene propia- mente instintos sino tendencias; es 
omnívoro; no tiene un nicho ecológico predeterminado (puede habitar 
los desiertos, las altas montañas, las zonas tropicales o la fría Alaska)...  
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Que el hombre tiene una dimensión espiritual se ve con claridad en dos 
hechos:  

1. El hombre siempre tiende a más (p. ej. a autorrealizarse cada vez más, 
a ser cada vez más feliz, a tener cada vez más conocimientos y 



recursos...) mientras que el animal se contenta con ir tirando con lo 
mínimo para subsistir. � 

2. Elhombrehacecosasinútiles,inexplicablesbiológicamente(p.ej. filosofar, 
hacer arte, contemplar la belleza, ser altruista a costa de los 
propios intereses...). � 

El cuerpo es una dimensión muy importante del ser humano y debe ser 
cuidado con ternura (alimentación, higiene, salud, vestido...). Pero si 
dijésemos que el ser humano no es más que un conjunto de átomos de 
car- bono y agua producto del azar, ¿dónde fundamentaríamos una 
autoestima incondicional?, ¿qué sentido tendría la pregunta por el 
sentido de la vida?  

Hay tres normas éticas fundamentales que manifiestan la importancia de 
la filantía:  

• “Obradetalmaneraquetratesalahumanidad,tantoentupersona como en la 
persona de cualquier otro, siempre como un fin y nunca sólo como 
un medio”. Es decir, toda persona es un fin, tú también. Fue 
formulada por Immanuel Kant (1722-1804). � 

• “Nohagasalosdemásloquenotegustaríaquetehiciesenati”.Es una norma 
presente en multitud de culturas23. Viene a decir que tú eres tan 
valioso como los demás; es decir: tú eres valioso. � 

23 Manuel Sánchez Cuesta: Preguntas éticas fundamentales. Ediciones del Orto. Madrid. 
2013. “La Regla de Oro ha tratado de garantizar siempre el trato de igualdad y de 
respeto que ha de mediar en todas las relaciones interhumanas: ‘No lastimes a los demás 
con lo que te aflige a ti mismo’, dice Buda; y Confucio: ‘No desees a los otros lo que no 
deseas para ti mismo’; ‘No hagas a los otros lo que te causaría dolor si te fuere hecho a 
ti’, dice el Mahabharata hindú y Jesús de Nazaret a través de las palabras de S. Mateo: 
‘Así que cuanto queráis que los hombres hagan por vosotros, así también haced 
vosotros con ellos’. Y en el Talmud judaico leemos: ‘Lo que es odioso para ti, no se lo 
hagas a tu veci- no’; y, finalmente, Mahoma: ‘No hagas daño a nadie y nadie te hará 
daño’”.  
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• Cristopredicó:“Amaatuprójimocomoatimismo”.Sinoteamas a ti mismo, 
no podrás amar a los demás.  

A pesar de todo esto, nos encontramos con muchas personas que no 
sienten o no practican el amor a uno mismo. Hay dos posibles causas del 



desamor a uno mismo:  

• Sihemossufridounacarenciacontinuadeafecto,ennuestrainfancia o como 
adultos, es posible que pensemos que no merecemos afecto, ni por 
parte de los demás ni por nuestra parte. Es una herida que hemos 
de sanar con esfuerzo, mirando al presente y al futuro, y ol- 
vidando el pasado. Todos tenemos cualidades maravillosas, 
aunque no todos las mismas: unos tienen unas cualidades, otros 
otras. Todos somos dignos de ser amados; en primer lugar, por 
nosotros mismos. � 

• Sieresunapersonaperfeccionista,esposiblequetusfallosoerrores hagan 
tambalear tu autoestima. Pero has de considerar que tu valía radica 
en ser quien eres y no en lo que haces. Si quieres cambiar algo de 
tu vida, lucha por ello, pero no confundas el tener defectos con no 
merecer amor. Aleja de ti la autoculpabilización. Acéptate con tus 
errores. �No hagas depender tu autoestima de la aprobación de los 
demás, de la crítica ni del qué dirán. Sigue tu camino con 
autenticidad y creatividad, cualidades de un ser único e irrepetible. 
No obstante, tener familiares, amigos, pareja o un Dios que nos 
aman incondicionalmente nos propor- cionará una consistencia 
afectiva. �8.2. Los pensamientos distorsionados �El 
psicólogo Raimon Gaja24, director del Instituto Superior de Estu- 
dios Psicológicos, siguiendo la terapia cognitiva de Beck y Ellis, 
afirma que �24 

LasideassubsiguientesdeestesubcapítulopertenecenaRaimonGaja:Bienestar,autoe
s- tima y felicidad. Penguin Random House. Debolsillo. Barcelona. 2009. � 

Sección II. El amor  
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mucha gente es infeliz (aunque goza de todo lo imprescindible para ser 
feliz) porque tiene un estilo cognitivo distorsionado: interpreta el propio 
yo, el mundo que nos rodea y el futuro con pensamientos no verificables 
que proporcionan emociones negativas. Algunos de los pensamientos 
dis- torsionados señalados por Gaja son los siguientes:  

1. Pensamientotodoonada:tododebeserperfectoodelocontrario es un 



fracaso. Un error personal convierte en un fracaso todos los éxitos 
conseguidos hasta el momento, es un pensamiento básica- mente 
perfeccionista (p. ej. “soy infeliz porque no soy feliz”, “hoy me ha 
ido mal porque no me ha ido bien”, “soy un mal profesio- nal 
porque no soy un profesional públicamente reconocido”). Pero 
creer que todo debe ser absolutamente bueno para que sea válido 
es irreal: entre el blanco y el negro existen muchas tonalidades 
grises. � 

2. Generalización excesiva: tomamos un acontecimiento negativo que 
nos ha ocurrido puntualmente y lo generalizamos, dando por 
hecho que va a repetirse siempre (por ejemplo, un chico tímido 
llama a una chica que le gusta para quedar y ésta le dice que no 
puede porque tiene que quedarse con su madre enferma, con lo 
que piensa “no les gusto a las mujeres; siempre me dicen que no; 
jamás conseguiré que una se fije en mí”). � 

3. Filtro mental: nos fijamos exclusivamente en los aspectos nega- tivos 
de determinadas situaciones, sin atender a la parte positiva que 
pudiera haber implícita (por ejemplo, esperando los resulta- dos 
del examen teórico de conducir, una chica piensa “seguro que he 
vuelto a suspender, al menos tres preguntas no las habré con- 
testado bien”). � 

4. Magnificaciónyminimización:tendenciaaexagerarlosfracasosy a 
disminuir los éxitos de una manera desproporcionada; se mag- 
nifican los propios errores, se minimizan las propias cualidades 
positivas (p. ej. un error en el trabajo me lleva a pensar que “no 
volverán a confiar en mí, estoy acabado”). � 

5. Etiquetación: se construye el propio autoconcepto a partir de los 
defectos y errores (p. ej. “soy un calvo”, “estoy como una foca”, 
“soy un tímido”, “soy un ignorante”, “soy un fracasado”...). � 
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Todos los pensamientos distorsionados merman nuestra confianza en la 
propia valía personal y hacen que tengamos una baja autoestima. Por ello 
debemos desenmascararlos, ser conscientes de ellos, y transformarlos en 
pensamientos realistas.  

La persona con alta autoestima se respeta y ama a sí misma, acepta sus 



cualidades y defectos en virtud de su ser humano, no cae en comparacio- 
nes vejatorias y es tolerante consigo misma y con los demás.  

8.3. Autoestima y soberbia  

Amarse a sí mismo no es egoísmo. Como dice Erich Fromm (1900- 
1980) en El arte de amar, las personas verdaderamente egoístas son 
inca- paces de amarse a sí mismas25. El prepotente, el arrogante, con 
frecuencia sólo intenta compensar su falta de amor a sí mismo.  

Del psicólogo estadounidense Wayne Dyer son las siguientes anota- 
ciones26:  

El amor a los demás está relacionado directamente con el amor que te 
tienes a ti mismo. “Cuando hayas reconocido lo que vales, no tendrás 
necesidad de que los demás apoyen y refuercen tu valor y tus valores, 
ajus- tando tu conducta a sus instrucciones” (esto es típico de los 
soberbios, que quieren que los demás giren a su alrededor). “Logras 
amarte a ti mismo y de pronto eres capaz de amar a los demás y eres 
capaz de hacer cosas por los demás, sientes placer en ser generoso y 
amante al poder dar y hacer cosas para ti mismo primero que nada”.  

“Si tu ser no vale nada o no es amado es imposible dar. ¿Cómo puedes 
dar amor si no vales nada? ¿Qué valor tendría tu amor?”.  

El amor a uno mismo nada tiene que ver con la egolatría, con “el tipo de 
comportamiento que se caracteriza por la insistencia en decirle a todo el 
mundo lo maravilloso que es uno”. El comportamiento arrogante y jac-  
25 RaimonGaja:Bienestar,autoestimayfelicidad.PenguinRandomHouse.Debolsillo.Bar- 
celona. 2009.  

26 Las citas de este subcapítulo pertenecen a Dyer, Tus zonas erróneas. Penguin Random 
House Grupo Editorial. Debolsillo. Barcelona. 1978.  
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tancioso está motivado por el deseo de ganar aprecio de los demás (no 
por una valoración y amor sanos de sí mismo, por sí mismo).  



 

 

8.4. Autoestima es también estar a gusto con uno mismo27  

Sentirse a gusto con uno mismo supone saber decir, con educación, lo 
que se piensa y hacer lo que a uno le gusta, creer en uno mismo y no 
preocuparse por la opinión de los demás. Para sentirse cómodo con uno 
mismo hay que recorrer un largo camino, vencer muchos obstáculos y 
dedicar muchas horas de trabajo. Conocer lo que hacen las personas que 
están seguras de sí mismas nos ayuda a encontrar el camino.  

Estos son los siete comportamientos de la gente que se siente a gusto 
consigo mismo:  

3. Sonamablesconlosdemás.Unapersonaqueesamableybondadosacon los 
demás se siente bien consigo misma. Si uno se siente bien y 
seguro de sí mismo, disfruta de su compañía y valora sus cosas 
buenas. �Si uno se siente bien consigo mismo intentará que los 
demás se sientan bien con ellos mismos también, intenta 
transmitirles su energía y crear un ambiente agradable. � 

4. No reclaman la atención sobre sí mismos. Las personas seguras de sí 
mismas no necesitan reclamar la atención de otros para sentirse 
importantes o validados. Tampoco necesitan justificarse delante de 
la gente para conseguir su aplauso o aprobación, ni hacerse notar 
para que se vea que ellos también son importantes. Si uno se siente 
seguro de sí mismo, no necesita impresionar a nadie. A uno le 
basta con saber que ha conseguido lo que buscaba, que está en un 
camino coherente en el que importan sus valores y sus sueños. � 

 

	 	





Carmen	Urbieta.	

POEMARIO	
	
Nada	en	la	mente.	
Nada	en	la	mente.	
Todo	me	espanta.	
Nada	volcado	al	papel.	
Todo	volcado	en	negras	lágrimas.	
No	me	salen	las	palabras.	
En	el	cerebro,	millones	de	pensamientos	claman.	
Quieren	huir	de	esa	cárcel	maldita.	
En	un	mundo	de	frases	impronunciadas.	
	 	



No	veo	luz	en	mi	ventana.	
No	veo	luz	en	mi	ventana.	
Miro	y	la	niebla	se	apodera	de	mi	visión.	
Recortada	entre	la	bruma	está	mi	alma.	
Sedienta	de	una	palabra	amable	que	alumbre	mi	corazón....	
Y	no	hallo	nada.	
Nadie	contesta.	
Y	me	pregunto,	qué	debo	hacer.	
Dejaré	pasar	las	fechas.	
Sin	respuestas.	Sin	aliento.	Sin	alimento.	Con	sed.	
	 	



Me	da	vergüenza	
Me	da	vergüenza	que	acuda	nadie.	
Estoy	bloqueada,	y	muy	aturdida.	
Apenas	me	salen	más	que	monosílabos	tristes...	
Que	me	bloquean	aún	más.	
¿Qué	puedo	hacer?	
¿Cómo	lo	arreglo?	
No	lo	sé.	No	sé	si	puedo.	
Esta	vez	creo	que	he	tocado	fondo.	
Pero	fondo	de	veras.	Adiós	al	Ave	Fénix.	
Adiós	a	las	Quimeras	y	a	las	Utopías.	
A	los	Unicornios	azules	y	a	los	Pegasos.	
Ya	nadie	podrá	venir	galopando	a	rescatarme.		
Es	inútil.	Estoy	sola.	Y	tengo	tremendas	ganas	de	sollozar,	
pero	no	me	sale	una	sola	lágrima.	
Las	cuencas	de	mis	ojos	se	han	vaciado.	
Me	escuecen.	
Su	sequedad	me	espanta.	
Quisiera	llorar	durante	días.	
Y	vaciarme.	
	 	



¿Cómo	estarías	tú?	
Tal	vez	quieras	que	esté	alegre.	
¿Tú	lo	estarías?	
Tal	vez	pienses	que	exagero.	
¿Es	lo	que	crees?	
Sólo	quiero	que	me	digas	lo	que	sientes....	
Una	palabra	de	ánimo.	
Un	abrazo.	
Y	la	promesa	de	que	nunca	me	dejarás	sola.	
Que	vendrás	a	verme.	
Tú	sí.		
Por	favor.	
Mira	mi	trayectoria.	
¿Crees	que	me	lo	merezco?	
No	puedo	estar	alegre.	
Por	más	que	intente	disimular.	
Y	no	puedo	explicarme.	
Porque	lo	no	dicho	se	vuelve	inexistente.	
Y	por	tanto	exagero	en	mi	tristeza.	
Dime.	¿Cómo	estarías	tú?	
	 	



Ponle	una	sonrisa	
Buenos	días.	
Las	5:13	
Un	día	más.	
Un	día	menos.	
O	igual.	
O	muy	distinto.	
No	lo	sé.	
Aún	no	me	hado	tiempo	a	ponerle	la	sonrisa	
	 	



Razón	aquí.	
SE	VENDEN	PESADILLAS	
Razón	aquí.	
	 	



Amor,	Paz	y	Libertad.	
Vamos	a	construir	juntos	un	nuevo	ancla.	
Dicen	los	meteorólogos	que	lloverá	por	fin.	
Mi	velero	está	presto,	junto	a	la	arena.	
Océano	interminable	cual	eres	tú.	
Construiré	un	estandarte	que	baile	al	ritmo,	
olas	de	la	bahía	en	el	limonar.	
Limón	con	hierbabuena	pá	refrescarnos.	
Amor	y	libertad;	juntos	hermanos.	
Siempre	unidas	las	puntas	de	mi	estrella.	
Caracolas	y	pulpos	se	acercan	ya.	
Al	bailar	principiante	de	mi	morena.	
Que	sólo	quiere.	
Ración	doble	de	AMOR,	PAZ	Y	LIBERTAD.	
	 	



En	pleno	barrio	de	Santa	Cruz.	
Ayer	 todos	 teníamos	 mucha	 prisa	 en	 dedicar	 nuestras	 últimas	 palabras	 y	 al	 son	 de	 una	
guitarra,	derramar	una	lágrima	por	nuestro	último	mártir,	muerto	con	queroseno,	al	aire	libre,	
porque	el	aire	es	veleta	que	arrastra	al	viento	sus	 ilusiones,	y	su	dulce	cantar	brasileiro	de	 la	
chica	da	vaso	do	agua.	Ya	regresaste	de	vendimiar.	Que	has	vendimiado...	una	loncha	de	pavo	
de	 régimen	 y	 un	 racimito	 de	 fino	 caldo	 de	 moscatel.	 Hoy	 toca	 revisar	 letras	 y	 canciones.	
Compongamos	 juntos	un	verso	en	el	que	abunde	el	 término	win.	Y	así	hoy	no	 tendrás	 tanta	
prisa	porque	en	Sevilla	te	espera	Cosme,	el	cartero,	para	darte	un	curso	de	finanzas	en	pleno	
barrio	de	Santa	Cruz,	que	hoy	la	portera	ha	tenido	un	niño.	Y	ya	son	dos.	Hasta	tres	que	tendrá	
mi	princesa,	muchos	enriques	por	el	camino.	Y	si	nadie	hace	nada	mañana	tal	vez	no	exista	en	
el	calendario.	
	 	



Vibra	el	vibrador.	
Vibra	el	vibrador.		
Saca	el	sacapuntas.	
Adelgazaba	el	kéfir	su	esqueleto	mermado.	
Pronto	me	iré	a	soñar	entre	bulerías.	
Un	olvidado	sueño	que	sí	recuerdo.	
	 	



Un	llanto	entrecortado.	
Luna	no	quería	marcharse.	
Le	obligó	su	compañero	a	deshacer	las	maletas.	
Ordenar	su	armario.	
Configurar	su	sms.	
Una	lágrima	furtiva	se	escapaba.	
Cuando	hurgó	por	los	cajones...	
Ropas	olvidadas.	
Desde	gélidos	inviernos	llenos	de	reproches.	
Que	ella	no	oía.	
Habían	tenido	que	escayolarle	la	cabeza.	
	 	



Se	le	agolpaban.	
Se	le	agolpaban	miles	de	músicas,	tal	vez	una	mañana	azul.	
En	el	rincón,	el	arpa	expiraba	su	última	nota.	
Yacía	cerca	un	corazón.	
Y	la	Paz	enseñaba	las	piernas	a	la	madrugada.	
Iba	yo	a	buscar	esparadrapo.	
Para	sanar	mis	heridas.	
Un	grito	sordo	en	la	noche	me	ha	despertado.	
Había	olvidado	aquella	voz.	
	 	



Ayer	llovía	en	mi	corazón	
Ayer	llovía	en	mi	corazón.	
Hoy	ya	no.	
Las	telarañas	largas	y	espesas	y	una	noche	acolchada	y	feliz	
sobre	mi	colchón	y	mi	edredón	de	plumas	han	obrado	el	milagro.	
Ya	nada	me	duele	estoy	anestesiada.	
Solo	corro	al	encuentro	de	ese	agua	helada	
Que	erradica	la	fiebre	de	mi	piel	me	empuja	a	celebrar	la	mejoría	
Hacia	nuevos	intentos	de	poesía	
Que	no	serán	fructíferos	nunca	lo	han	sido.		
No	tienen	por	qué	serlo	ahora	tampoco.	
Gracias	por	no	venir	a	socorrerme.	
Lo	digo	en	general.	
Aquel	que	quiera	aplicárselo	por	mí	tiene	vía	libre.	
Y	el	que	este	reconciliado	con	su	conciencia	fenomenal.	
	 	



Se	me	clavó	la	espina	de	una	rosa.	
Se	me	clavó	la	espina	de	una	rosa	
cuando	tu	corazón	me	abandonó,	
hace	ya	tiempo;	una	mañana	hermosa	
y	mi	mundo	de	niebla	se	inundó.	
Se	me	clavó	la	espina	de	una	rosa	
en	el	sendero	de	la	soledad.	
Más	no	quise	decir,	porque	juiciosa,	
a	nadie	interesaba	mi	verdad.	
Se	me	clavó	la	espina	de	una	rosa	
cuando	mi	hija	me	descalificó.	
Hace	ya	tiempo	más	yo	huí	despavorida	
Porque	sentí	de	pronto	un	gran	dolor.	
Se	me	clavó	la	espina	de	una	rosa	
cuando	mi	Laura	me	dejó	de	hablar.	
Ya	va	para	tres	años,	se	ha	hecho	eterno...	
Mi	corazón	dejó	de	palpitar.	
Se	me	ha	clavado	la	espina	de	una	rosa	
cuando	he	entendido	que	ellas	no	me	quieren.	
Si	algún	día	yo	las	he	tenido.	
Ahora	me	repudian	y	me	hieren.	
Se	me	ha	clavado	la	espina	de	una	rosa	
hasta	la	médula	y	un	poco	más	allá.	
Voy	a	tomar	distancia,	que	no	digan.	
Que	su	madre	molesta	al	despertar.	
Voy	a	oír	sus	silencios.	
Voy	a	besar	su	frente	imaginaria.	
Voy	a	vomitar	hiel,	temerosa	sustancia.	
También	voy	a	quererme	en	abundancia.	
Si	algún	día	quieren	volver,		
aquí	estaré	esperándolas.	
Sólo	deseo	que	no	se	haga	muy	tarde.	
Las	implacables	agujas	del	reloj	señalan.	
Que	ha	pasado	un	día	más.	Y	yo	buscándolas.	
Pero	no.	No	lo	haré.	Ha	sido	demasiado.	
Gota	de	agua	que	desborda	el	vaso.	
Frescor	de	una	mañana	de	verano.	
Ilusiones	perdidas...	Todo	en	vano.	
Recogeré	las	redes	de	la	pesca.	
Y	zurciré	los	huecos	que	se	han	roto.	
El	mar	bravío	brama	cual	fiera	desplomada.	
Mientras	lloro	en	silencio	sobre	la	almohada.	
Se	pasará,	verás,	y	si	no	al	tiempo.	
Te	olvidarás	de	que	tuviste	hijas	
Todas	esas	mentiras	que	me	digo.	



Para	no	irme	contigo,	hermana,	amiga.	
Se	me	clavó	la	espina	de	una	rosa	
una	noche	estrellada	y	un	suspiro	doliente.	
Un	desvelo	profundo	y	despiadado.	
Un	corazón	roto	que	no	es	nada	valiente.	
Se	me	clavó	la	espina	de	una	rosa...	
	 	



No	soy	de	acero	sueco.	
Reconozco	humildemente	que	me	he	equivocado.	
Yo	creía	en	el	diálogo,	y	en	el	intento	por	arreglar	las	cosas.	
Pero	no.	No	es	así.	Aquí	y	ahora.	
Prevalecen	el	orgullo	y	la	soberbia.	
Reconozco	humildemente	que	me	he	equivocado.	
Por	callarme	tantas	cosas	que	no	he	dicho.	
Pero	no.	No	es	así.	Peco	lo	mismo.	
Si	digo	o	si	amordazo	mi	destino.	
Reconozco	humildemente	que	me	he	equivocado.	
Yo	creía	en	la	justicia	y	en	la	paz.	
Pero	no.	No	es	así.	Porque	cuando	hablo.	
Más	me	valdría	ponerme	un	antifaz.	
Reconozco	humildemente	que	me	siento	cansada.	
Cansada	y	aturdida	como	una	perdiz.	
Porque	cuando	a	la	noche	salen	las	alimañas.	
Necesito	volar	a	defender	mi	lid.	
Reconozco	que	no	soy	de	acero	sueco.	
Llevo	una	pesada	carga	a	mis	espaldas.	
Y	estoy	a	punto	de	tirar	la	toalla.	
Y	hacer	mi	vida	al	margen;	con	dos	huevos.	
Tendréis	que	perdonarme	si	me	pongo	soez.	
Pero	la	tesitura	me	tiene	encadenada.	
De	todos	lados	recibo	bofetadas.	
Y	hasta	peco	si	le	informo	al	juez.	
	 	



Hablaba	sola,	mirándose	al	espejo.	
Hablaba	sola	mirándose	al	espejo.	
Cual	si	quisiera	duplicar	la	realidad.	
Miraba	curiosa	esa	arruguita	nueva.	
Que	ayer	no	estaba;	te	digo	la	verdad.	
Cantaba	sones,	habaneras	y	fados.	
Rancheras	y	baladas	y	algún	que	otro	tango.	
Quería	deshacer	el	nudo	en	la	garganta.	
De	verse	arrinconada;	sin	derecho	a	nada.	
Vivía	sola	y	las	horas	pasaban.	
Muy	lentamente;	manillas	de	reloj.	
Que	apenas	palpa	los	sesenta	segundos.	
Que	contiene	un	minuto	para	vos.	
Reía	sola.	Y	su	risa	estridente.	
Chocaba	inmensa	con	las	paredes	del	salón.	
Lloraba	sola.	Nadie	iba	a	consolarla.	
Y	en	ese	instante	se	encomendaba	a	Dios.	
Aparta	de	mí	este	cáliz,	se	decía.	
Pero	ese	Dios	no	debía	existir.	
Pues	no	había	solución	a	sus	lamentos.	
Oh,	triste	vida;	amargura	sin	fin.	

	 	



Sueño.	
Sueño	que	voy	en	un	carro	de	fuego.	
Atravesando	las	constelaciones.	
Y	sueño	que	me	alejo	de	este	mundo.	
Donde	no	existen	patrias	ni	naciones.	
Sueño	profundo	donde	todo	es	bello.	
Dulce	armonía,	sin	guerras	y	sin	hachas.	
Paraíso	perdido	donde	un	día.	
Diste	cobijo	a	tu	hermano	del	alma.	
Sueño	con	que	la	vida	no	es	la	vida.	
Sueño	con	que	la	muerte	no	es	la	muerte.	
Sueño	con	poder	volver	a	verte.	
Hermanita	del	alma,	tan	querida.	
Sueño	con	un	tropel	de	voluntarios.	
Sueño	con	que	aún	existe	la	empatía.	
Sueño	con	mil	recursos	solidarios.	
Sueño	con	ver	una	mano	tendida...	
Hacia	el	hermano	más	necesitado.	
Hacia	ese	ser	que	puedo	ser	yo	mismo.	
Sueño	con	que	se	acaban	las	traiciones.	
Que	el	bien	se	extiende	por	campos	y	naciones.	
Y	en	fin,	yo	sueño	en	estas	noches	cortas.	
Noches	de	un	verano	anodino.	
Noches	de	julio	donde	el	sol	aporta.	
Brillos	sin	tregua	y	amplios	campos	de	trigo.	
De	pronto	me	despierta	el	faro	riguroso.	
Que	indica	al	marinero	la	cercana	costa.	
Faro	blanco,	de	intermitentes	destellos....	
Sueño	con	la	presencia	de	lo	bello.	
Sueño	con	girasoles	amarillos.	
Sueño	también	con	campos	de	amapolas.	
Sueño	con	el	cantarín	fluir	del	río.	
Sueño	con	que	ya	nunca	más	estaré	sola.	
Sueño	con	una	barca	a	la	deriva.	
Sueño	con	el	trajín	del	tripulante.	
Sueño	que	achican	aguas	al	instante.	
Sueño	con	mil	argucias	esgrimidas.	
Sueño	con	verdaderos	cantautores.	
Que	denuncian	la	injusticia	y	la	maraña.	
Sueño	con	que	la	clase	política	no	engaña.	
Y	sueño	con	la	infancia	y	sus	tutores.	
Sueño	con	que	los	matrimonios	ya	dialogan.	
Sueño	con	que	no	habrá	más	zancadillas.	
Sueño	con	que	en	el	mundo	vencerá	el	eslogan.	
"Si	estás	descalzo	te	doy	mis	zapatillas"	



Al	fin	y	al	cabo,	a	mí	nada	me	falta...	
	 	



Habrás	visto.	
Habrás	visto	la	luz	cuando	el	sol	amanece.	
Más	no	has	visto	mi	rostro,	mirándole	también.	
Habrás	visto	una	estrella	en	noches	despejadas.	
Más	no	me	has	visto	a	mí	asomarme	a	besarla.	
Habrás	visto	la	niebla	subir	por	la	montaña.	
Más	no	viste	mi	esfuerzo	intentando	escalarla.	
Habrás	visto	una	barca	perdida	en	una	playa.	
Más	no	viste	mi	cuerpo	bronceándose	al	sol.	
Habrás	visto	las	noches	junto	a	la	chimenea.	
Crepitar	de	los	leños	encendiendo	las	ascuas.	
Más	no	viste	a	tu	madre	calentándose	al	son.	
De	chispas	y	de	lumbres,	con	su	mejor	canción.	
Habrás	visto	un	"te	quiero"	sonando	en	tus	oídos.	
Habrás	visto	la	luna	que	desde	aquí	yo	oteo.	
Habrás	visto	mil	cosas	lindas	y	deliciosas.	
Pero	te	falta	el	beso	que	guardo	para	tí.	
	 	



Madre	eterna.	
Miro	hacia	el	horizonte	y	tu	voz	me	responde.	
Dulces	notas,	cadentes,	vertidas	al	olvido.	
Nadie	puede	decirme	a	qué	sonaba	entonces.	
Tu	mirada	risueña	y	tu	eco	desprendido.	
Busco	entre	las	sábanas	esas	noches	de	otoño.	
Y	encuentro	sólo	mantas,	ásperas	y	sin	dueño.	
Me	aproximo,	temiendo	que	te	me	has	escapado.	
Por	entre	las	virutas	de	este	cielo	estrellado.	
Nací	contigo,	mi	amor	adolescente.	
Viví	por	tí;	porque	no	estés	ausente.	
Compartí	la	copa	de	tu	soberbio	vino.	
Y	nada	me	consuela,	porque	tú	ya	te	has	ido.	
¡Vuelve!-grito	sin	pausa-,	con	voz	enmudecida.	
Ven	a	mí,	mi	tesoro,	no	te	des	por	vencida.	
Yo	cantaré	las	nanas	que	aún	no	has	olvidado.	
Y	bailaré	sardanas,	al	compás	del	teclado.	
Música	que	ahora	tú	cantas	con	tu	voz	fina	y	dulce.	
Saudades	y	baladas	y	canciones	de	autor.	
Yo	volveré	a	quererte	con	mi	alma	dolorida.	
Esperando	que	"algo"	despierte	tu	candor.	
Porque	yo	te	recuerdo	como	a	mi	princesita.	
Y	me	extraño	al	pensar	que	de	mí	ya	no	quieras.	
Que	ya	no	esté	presente	en	tu	fecunda	vida.	
Ni	en	acontecimientos	que,	sin	duda,	requieras.	
Porque	yo	sigo	amándote	como	cuando	te	ví.	
Tan	chiquita	y	tan	guapa,	el	día	que	naciste.	
Porque	yo	sólo	quiero	que	te	acerques	a	mí.	
Que	soy	tu	madre	eterna.	Para	siempre	jamás.	
	 	



Cerquita	de	aquí	te	espero.	
Desarrollo	un	te	quiero	sólo	en	el	pensamiento.	
Tus	versos	tan	azules	ya	los	tengo	olvidados.	
Tu	corazón	sincero	anoche	se	ha	escapado.	
Por	los	abismos	áridos	de	aquella	sinrazón.	
Pretendo	estar	contigo,	recuperar	el	tiempo,	
recuperar	las	risas	y	las	noches	en	vela.	
Aquellas	madrugadas	donde	el	alma	cantaba.	
Sentía;	mariposa	que	se	traba	en	tu	pelo.	
Eran	tiempos	felices.	De	dulces	terciopelos.	
Suaves	como	el	lomo	de	tu	gata	Quimera.	
Nadie	sabe	decirme	qué	es	lo	que	ha	ocurrido.	
En	qué	hemos	fallado;	¿acaso	tú	pudieras?	
No	logro	recordar	ni	tu	voz	ni	tus	manos.	
Cuando	me	acariciabas	y	llenabas	de	besos.	
Eso	era	antes,	antes,	en	tiempos	ya	pretéritos.	
Escapando	al	recodo	de	nuestros	dos	caminos.	
Caminos	que	se	van	abriendo	en	abanico.	
Ahora	cada	día	yo	te	siento	más	lejos.	
Y	entono	mi	canción:	dulce	melancolía.	
De	añoranzas	y	llantos	apenas	contenidos.	
Te	digo	adiós	con	pena.	Mas	no	quiero	llorar.	
No	quiero	que	las	lágrimas	hagan	surco	en	mi	faz.	
Me	conformo	con	verte	desde	aquí;	desde	dentro.	
Tal	y	como	tú	eras.	Como	debiste	ser.	
El	tiempo	te	ha	cambiado.		
Yo	te	sigo	extrañando.	
Te	esperaré	día	a	día	por	si	vuelves	a	mí.	
Quiero	pensar	que	esto	es	sólo	pesadilla.	
Y	volverás	mañana.	Y	me	harás	sonreír.	
Cerquita	de	aquí	te	espero...	
	 	



Verdes	colinas.	
Verdes	colinas	atisban	mis	tímidos	ojos.	
Balbuceantes	pasos	que	van	hacia	el	ocaso.	
Brillo	de	luces	y	sombras	esperan	agazapados.	
Hacia	el	norte	de	mi	alma.	En	un	recodo	recóndito.	
Vuelvo	a	sentir	la	brisa	del	mi	mar	Cantábrico.	
Rayos	de	sol	y	niebla	jalonan	mi	camino.	
Vuelvo	a	contemplar	con	mis	cansados	ojos.	
Lo	que	dejé	de	ver,	hace	ya	tanto	tiempo...	
Y	nace	una	ilusión	nueva	en	mi	mirada.	
Y	voy	por	los	caminos;	me	siento	acompañada...	
Y	necesito	un	trago	para	saber	que	es	cierto.	
Que	estoy	aquí	otra	vez,	ciudad	de	mis	anhelos.	
Aquí	empezó	mi	vida	de	adulta	temerosa.	
Por	aquí	paseaba	a	mi	recién	nacida.	
Recorriendo	serena	al	compás	de	las	olas.	
El	murmullo	del	aire,	que	es	toda	mi	alegría.	
Aquí	dejé	también	paso	a	la	esperanza.	
De	formar	un	hogar	con	sus	trémulas	noches.	
Con	sus	días	soleados,	con	sus	grises	inviernos.	
Y	con	el	danzarín	pulular	estrellado.	
Llego	serena	y	somnolienta,	pues	me	parece	un	sueño.	
Estar	aquí	otra	vez,	ciudad	de	mis	anhelos.	
De	barandillas	blancas	jalonando	el	paseo.	
Desde	el	puerto	pesquero	al	Peine	de	los	Vientos.	
¡Qué	bonita	es	Donosti!	¿Quién	la	puede	olvidar?	
La	Bahía,	La	Concha,	Ondarreta	quizás.	
El	Urumea,	saliendo	como	una	lengua	al	mar.	
Y	caseríos	dispersos	por	todo	el	Boulevar.	
Siento	un	hondo	placer	al	pisar	estas	tierras.	
Tierra	de	mis	amores;	tan	lejana	y	tan	cerca.	
Voy	a	volver	a	verte;	disfrutar	de	tus	gentes.	
Honradas	y	sencillas,	como	un	atardecer.	
Ana,	cariño	mío,	él	te	ha	visto	crecer.	
Tenías	sólo	unos	meses	cuando	me	trasladaron.	
San	Sebastián	amado,	tierra	de	antepasados.	
Tú	viniste	conmigo,	y	desde	tu	cochecito.	
Fuiste	creciendo	sana	como	un	melocotón.	
Gordita,	sonrosada	y	con	gran	corazón.	
	 	



Baldosas	mojadas	
Taconeabas	 con	 donaire	 las	 baldosas	 mojadas	 de	 la	 Avenida	 Diagonal.	 La	 noche	 había	
discurrido	 larga	 y	 húmeda.	 Aún	 el	 sirimiri	 empapaba	 el	 pañuelo	 naranja	 sobre	 tus	 cabellos.	
Poco	a	poco...	casi	 imperceptiblemente,	una	gota	huérfana	rozaba	tu	cuello.	No	tenías	prisa,	
era	domingo.	No	obstante,	los	apuntes	y	los	libros	ocultaban	tus	manos.	Manos	finas	de	largos	
dedos	 y	 uñas	 ovaladas,	 preciosas,	 rosadas...Llegaste	 a	 la	 puerta	 de	 tu	 apartamento.	 ¿Habrá	
regresado	ya	él?	Me	vendría	bien	una	ayuda,	siquiera	para	abrir	 la	puerta...	 tengo	 las	manos	
tan	 ocupadas...Tocó	 con	 la	 barbilla	 desde	 el	 portero	 automático.	 ¿Diga?	 -	 contestó	 una	 voz	
masculina...	Baja	cariño,	que	voy	súper	cargada...	No	te	olvides	de	coger	las	llaves...Y	él	bajó.	Le	
quitó	los	bultos	de	la	mano	y	los	depositó	en	el	descansillo	de	la	escalera:	"sólo	un	momento;	
sólo	un	 instante"...	 Entonces	 rodeó	 su	 cintura	 con	 su	abrazo	y	besó	 su	boca	 con	dulzura.	 Ya	
estás	 en	 casa,	 amor.	 Aquí	 no	 te	 mojarás	 nunca.	 No	 temas...	 Sube...	 Yo	 llevaré	 todos	 esos	
papelotes	hasta	donde	tú	me	digas.	Y	los	libros	los	colocaremos	en	la	biblioteca,	¿te	parece?...	
Mmm	algunos	tienen	unos	títulos	muy	sugerentes...	esto	es	fantástico!	Ya	tengo	lectura	para	
una	 buena	 temporada.	 Y	 así;	Hoy	 de	 un	modo,	mañana	de	 otro,	 a	mi	 hija	 se	 le	 escapan	 las	
horas,	los	días,	los	meses	y	los	años	tratando	de	no	recordarme.	
	 	



Noche	cerrada.	
Las	escaleras	crujían	al	compás	de	sus	pasos	ascendentes.	
El	corazón	latía	con	fuerza.	
La	visión	se	empañaba	de	lágrimas	incipientes.	
Recogió	del	desván	el	guiñapo	sucio	y	roto	que	había	acompañado	su	infancia.	
Metió	los	restos	en	una	caja	de	zapatos	grandes.	
Para	darle	sepultura	en	el	jardín.	
Ya	para	entonces	era	noche	cerrada.	
Las	escaleras	crujían	al	compás	de	sus	pasos	ascendentes.	
Cerró	la	puerta,	cerciorándose	de	que	no	tenía	testigos...	
Y	sollozó.	
	 	



Funambulistas.	
Hoy	mi	vida	ha	cambiado.	El	cielo	está	gris.	
Dentro	de	mí	maúlla	un	gato	triste	y	azul.	
Si	tuviera	la	suficiente	valentía	me	borraría	del	mapa.	
No	quiero	seguir	viviendo	así:	como	los	funambulistas.	
Siempre	en	la	cuerda	floja	
	y	más	allá	el	abismo	que	se	cernea	izquierdas	y	a	derechas.		
De	norte	a	sur.	
No	quiero	seguir	viviendo	con	recuerdos	que	no	son	míos	
y	que	además	son	inexactos.	
No	pretendo	tener	razón	en	todo.		
Pero	me	gustaría	ser	escuchada	sin	cortapisas;	
	sin	que	nadie	quiera	tener	razón;	mi	propia	historia...	
Y	todo	son	reproches	y	yo	me	exaspero	y	me	hundo.	
	 	



Ojalá	
Tengo	la	impresión	de	que	voy	a	ver	luz	al	final	del	túnel.	
Ojalá	no	me	equivoque	esta	vez.	
	 	



Que	no	me	pille	desapercibida...	
Te	marchaste	de	mi	lado	sin	avisar...	
Cuando	vuelvas,	por	favor,	ponme	un	telegrama...	
...que	no	me	pille	desapercibida.	
	 	



Bajo	la	lluvia.	
Otra	vez	sola,	
y	sin	embargo,	mi	alma	no	llora.	
Mi	corazón	permanece	incorruptible.	
El	mascarón	de	proa	se	ha	secado.	
Mi	armazón	aún	sujeta,	indefendible.	
Las	algas	que	del	cieno	hemos	sacado.	
Y	llueve	fuerte.	
Junto	al	magnolio	blanco	hoy	diluvia.	
Y	yo	me	escondo,	ausente,	
bajo	la	lluvia.	
	 	



¡SOCORRO, UN ÁNGEL ME HA SECUESTRADO!  
Mercedes	Martinez.	
	
	
/	finalizó	en	el	nº	66	/	 	
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Happy christmas Yoko, 
Happy christmas Julian 
 
So this is Christmas, 
And what have you donne 
Another year over, 
And a new one just begun. 
And so this is Christmas, 
I hope you have fun, 
The near and the dear one, 
The old one and the young. 
 
(Chorus) 
And a very merry Christmas 
And a happy new year 
Let's hope it's a good one 
Whitout any fear. 
 
And so this is Christmas, 
For weak and for strong, 
For rich and the poor ones, 
The world is so wrong. 
 
And so happy Christmas 
For black and for white, 
For yellow and red ones, 
Let's stop all the fight. 
 
(Chorus) 
 
War is over, 
If you want it 
War is over now… 

 

Feliz navidad Yoko, 
Feliz navidad Julian 
 

Ya es navidad, 
Y ¿qué has hecho? 

*	siempre	recordaremos	las	navidades	del	2021	
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Otro año se acaba 
Y uno nuevo va a empezar. 
Y ya es navidad, 
Espero que te diviertas, 
El que está cerca y el querido, 
El viejo y el joven. 
 
(Estribillo) 
Y unas muy muy felices navidades 
Y un feliz año nuevo, 
Dar esperanza es bueno, 
Sin ningún miedo. 
 
Y ya es navidad, 
Para los débiles y los fuertes, 
Para los ricos y los pobres, 
El mundo está tan mal repartido. 
 
Y unas felices navidades, 
Al negro y al blanco, 
Al amarillo y a los rojos, 
Que se paren todas las luchas. 
 
(Estribillo) 
 
La guerra a terminado, 
Si tú lo quieres 
La guerra ha terminado... 
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COMUNICADO	DE	LA	JUNTA	DIRECTIVA	DE	LA	ASOCIACIÓN	
ESPAÑOLA	DE	PSICOLOGÍA	CLÍNICA	Y	PSICOPATOLOGÍA	
(AEPCP)	SOBRE	LAS	DECLARACIONES	DEL	SR.	DIEGO	FIGUERA	
ÁLVAREZ	EN	EL	CICLO	DE	VIDEOCONFERENCIAS	“LA	
PSICOLOGIA	ANTE	EL	RETO	DEL	COVID”	DEL	28	DE	JUNIO	DE	
2021”	 

La	Junta	Directiva	de	la	Asociación	Española	de	Psicología	
Clínica	y	Psicopatología	(AEPCP)	hemos	conocido	las	
declaraciones	emitidas	por	el	Sr.	Diego	Figuera	Álvarez,	
diputado	de	Más	Madrid	en	la	Comisión	de	Sanidad	de	la	
Asamblea	de	Madrid,	en	la	Conferencia	sobre	COVID,	impacto	
en	la	Salud	Mental,	de	la	II	edición	del	Ciclo	de	
Videoconferencias	y	Mesas	Redondas.	The	Spanish	Journal	of	
Psychology.	"La	Psicología	ante	el	reto	del	Covid"	
(https://youtu.be/gjR1hikKh_Y),	celebradas	en	el	Colegio	de	la	
Psicología	de	Madrid	el	día	28	de	junio.	 

La	posición	que	exponemos	a	continuación,	no	obsta	el	
reconocimiento	de	esta	Asociación	a	que	el	grupo	político	Más	
País	visibilice	la	necesidad	de	mejorar	la	atención	psicológica	y	
afirme	que	ésta	debe	proporcionarse	en	el	Sistema	Nacional	de	
Salud	(SNS)	(Declaraciones	I.	Errejón	en	el	Congreso	de	los	
Diputados	el	17	de	marzo	de	2021).	 

Así	mismo	reconocemos	que	el	Dr.	Diego	Figuera	es	un	
profesional	de	reconocido	prestigio,	especialista	en	Psiquiatría,	
conocedor	y	sensible	a	las	necesidades	de	salud	mental	en	el	
SNS.	 

Ante	los	preocupantes	contenidos	manifestados	por	el	Dr.	
Figuera	en	el	espacio	antes	señalado,	que	lamentamos	
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profundamente,	buscando	contribuir	a	evitar	confusiones	en	el	
medio	profesional,	sanitario,	de	la	administración	pública	y	
social	y	con	el	interés	de	aclarar	los	deslizamientos	en	
definiciones	y	calificaciones	expresados	por	el	Sr.	Figuera,	nos	
vemos	obligados	a	realizar	las	siguientes	precisiones:	 

El	Modelo	de	Interno	Residente	para	la	Formación	Sanitaria	
Especializada	(FSE)	es	una	de	las	fortalezas	de	nuestro	Sistema	
Nacional	de	Salud	(SNS),	un	sistema	formativo	consolidado	que	
ha	obtenido	el	mayor	reconocimiento	internacional	por	su	alta	
calidad,	que	fue	conquistado	en	1984	tras	años	de	luchas	por	la	
defensa	del	mismo,	frente	a	quienes	desde	las	posiciones	
académicas	dominantes	(que	pretendieron	controlar	a	través	
de	las	cátedras)	y	las	más	conservadoras	y	enfrentadas	a	la	
creación	del	SNS,	trataron	de	evitarlo.	La	formación	
especializada	en	Psicología	Clínica,	desde	sus	inicios,	se	
incorpora	al	Modelo	de	Formación	Interno	Residente	con	los	
Psicólogos	Internos	Residentes	(PIR)	autonómicos	en	1983,	
desde	su	reconocimiento,	buscando	al	tiempo	contribuir	a	su	
desarrollo	incorporado	elementos	que	también	se	dan	para	
otras	especialidades	(como	la	figura	del	tutor	o	la	rotación	
programada	por	dispositivos	acreditados).	Desde	la	creación	
oficial	de	la	especialidad	en	1998	la	titulación	de	Psicólogo	
Especialista	en	Psicología	Clínica	solo	se	obtiene	a	través	del	
PIR.	 

 
Los	Psicólogos/as	Especialistas	en	Psicología	Clínica	(PEPC)	son	
los	profesionales	sanitarios	que	tienen	oficialmente	
reconocidas	las	competencias	sanitarias	para	la	evaluación,	
diagnóstico	y	tratamientos	psicológicos	de	los	problemas	de	
salud	mental	(LOPS,	2003),	pues	esta	formación	garantiza	la	
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adquisición	de	los	conocimientos,	competencias,	habilidades	y	
actitudes	necesarias	para	desempeñar	esta	prestación	
asistencial.	Como	especialidad	sanitaria,	debe	ser	ofrecida	por	
el	SNS,	pues	garantiza	la	no	discriminación	por	razones	
económicas,	la	equidad,	la	accesibilidad	y	el	derecho	a	la	
atención	de	toda	la	ciudadanía.	La	protección	a	la	salud	(y	la	
salud	mental	es	salud)	es	un	derecho	reconocido	por	la	
Constitución	y	debe	ser	proporcionada	sin	discriminación.	Al	
tiempo,	los	facultativos	que	trabajan	con	la	salud	de	los	seres	
humanos	y	ejercen	en	el	SNS,	creado	por	la	Ley	General	de	
Sanidad	en	1986,	han	de	ser	especialistas	con	la	finalidad	de	
garantizar	la	mayor	calidad	de	las	prestaciones	del	mismo.	Así	
es	también	para	la	Psicología	Clínica.	 

Por	otra	parte,	el	crecimiento	exponencial	en	la	creación	de	
facultades	de	Psicología,	carente	de	planificación	y	estudio	de	
necesidades	sociales	respecto	de	la	misma,	ha	generado	que	el	
número	de	Facultades	públicas	en	España,	en	estos	momentos,	
sobrepase	las	30	(aparte	las	privadas).	Así,	el	número	de	
psicólogos	graduados	que	salen	cada	año	de	dichas	facultades	
es	de	miles.	El	título	de	Grado	no	habilita	para	el	ejercicio	de	la	
Psicología	en	el	campo	de	la	Salud	-por	responsabilidad	con	el	
ámbito	de	la	intervención	que	es	el	de	la	salud	de	seres	
humanos-,	ya	que	no	permite	adquirir	los	conocimientos	y	
habilidades	mínimos	necesarios.	Es	por	ello	que	la	habilitación	
para	el	desempeño	de	la	profesión	en	el	ámbito	sanitario	se	
obtiene,	con	carácter	generalista,	a	través	del	Máster	de	
Psicología	General	Sanitaria,	obtenido	en	las	Facultades	de	
Psicología	a	través	de	sus	oportunos	programas	docentes	y	
prácticas	en	diversidad	de	centros	públicos	y	privados	de	
diferente	naturaleza,	fruto	de	los	acuerdos	que	alcancen	los	
responsables	de	cada	Máster	con	los	mismos.	Cabe	señalar	que	
las	facultades	de	Psicología	y	los	diferentes	másteres	tienen	
programas	distintos	en	las	distintas	facultades	existentes	en	
España	y	su	profesorado	realiza	su	actividad	docente	fuera	del	
SNS,	tanto	en	el	Grado	como	en	el	Máster	de	Psicología	
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General	Sanitaria.	 

El	argumento	que	el	Dr.	Figuera	esgrime	sobre	el	"cuello	de	
botella"	de	los	PEPC	no	se	sostiene	si	se	tiene	en	cuenta	que	se	
calcula	que	en	España	puede	haber	en	torno	a	8.713	PEPC	
(Formación	vía	Psicólogo	Interno	Residente	y	vía	
homologación),	de	los	que	sólo	2.836	trabajan	en	el	SNS	
(Férnandez-Garcia,	2021).	Pero	es	que	además,	el	SNS	no	
puede	estar	al	servicio	o	al	albur	de	resolver	el	grave	problema	
de	la	carencia	de	planificación	del	número	de	profesionales	de	
Grado	de	Psicología	y	especialmente	de	Máster	General	
Sanitario.	 

Hoy,	el	número	de	psicólogos	clínicos	en	el	SNS	es	
absolutamente	deficitario	porque	diferentes	(y	lamentables)	
intereses	de	grupos	y	corporaciones	(aquí	sí,	intereses	
corporativistas	de	uno	u	otro	cuño)	han	tratado	de	frenar	esta	
incorporación	de	la	 

 
Psicología	Clínica	al	SNS	a	lo	largo	de	años.	Es	decir,	las	ratios	
de	psicólogos	clínicos	en	el	SNS	están	muy	por	debajo	de	la	
media	europea,	pero	no	porque	no	puedan	ser	contratados,	
sino	porque	durante	demasiado	tiempo	se	ha	frenado	su	
contratación.	Las	razones	de	esta	situación,	ligadas	a	luchas	
corporativistas	y	grupos	de	intereses,	a	veces	abiertas	y	
frecuentemente	tapadas,	vienen	perjudicando	la	atención	
pública	a	la	salud	mental	de	la	población,	dado	que	no	se	
actualizan	dichas	ratios.	Asimismo,	el	aumento	decidido	en	el	
número	de	plazas	de	PEPC	en	el	SNS	debe	ir	acompañado	de	
una	planificación	reflexionada	y	coherente	sobre	el	aumento	
progresivo	de	plazas	de	Psicólogos	Interno	Residentes	(PIR)	y	
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de	Facultativos	Especialista	en	Psicología	Clínica	(PEPC),	
estableciendo	asimismo	la	correspondiente	planificación	y	
diseño	en	los	dispositivos	asistenciales	del	SNS.	 

La	ratio	de	PEPC	en	el	SNS	(5,58	por	cada	100.000	habitantes	
según	Fernández-	García,	2021)	se	encuentra	por	debajo	de	las	
recomendaciones	publicadas	(12	por	cada	100.000	para	
Fernández-García,	2021;	11	por	cada	100.000	para	la	
Asociación	Española	de	Neuropsiquiatría,	AEN)	y	resultan	aún	
más	bajas,	si	atendemos	a	la	situación	creada	por	el	aumento	
de	demanda	de	Salud	Mental	con	la	pandemia	de	la	Covid-19)	y	
que	diversos	autores	sitúan	en	18/100.000	habitantes,	como	ha	
venido	a	recoger	Unidas	Podemos	(UP)	en	su	propuesta	de	Ley	
de	Salud	Mental	presentada	al	Congreso	recientemente.	Ello	es	
claramente	insuficiente	para	cubrir	las	necesidades	actuales	(y	
pasadas,	tal	y	como	venimos	exponiendo	y	reclamando	a	lo	
largo	de	años	desde	AEPCP	junto	con	otras	Asociaciones	
científico	profesionales	del	ámbito	de	la	Salud	Mental,	como	
bien	conoce	el	Dr.	Figuera)	de	atención	psicológica	en	el	SNS.	 

Es,	por	tanto,	imprescindible	aumentar	el	número	de	plazas	
PEPC,	acompañado	de	un	aumento	en	el	número	de	plazas	PIR,	
hasta	alcanzar	una	ratio	funcional	mínima,	que,	si	antes	de	la	
pandemia	se	situaba	en	12	PEPC	por	cada	100.000	habitantes,	
hoy	alcanza	los	18	PEPC/100.000	habitantes	y	ello	en	el	marco	
de	la	actualización	que	se	requiere	en	Salud	Mental	
globalmente.	 

Consideramos	inapropiado	afirmar	que	el	problema	se	centra	
en	los	facultativos	especialistas	en	psicología	clínica	que	son	
insuficientes	en	el	SNS	cuando	el	problema	y	la	responsabilidad	
de	solucionar	dicho	déficit	les	corresponde	a	los	gestores	
responsables	de	recursos	humanos	de	la	sanidad	pública	de	
este	país,	tanto	a	nivel	del	estado	como	de	las	distintas	
comunidades	autónomas.	Consideramos	que	focalizar	el	
problema	en	un	grupo	profesional	concreto	es	un	error,	ya	que	
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ello	puede	entenderse	como	un	debate	que	gira	entorno	a	
intereses	personales	o	corporativista	y,	por	ende,	que	son	estas	
posturas	personales	o	corporativistas	las	que	han	de	dar	la	
solución.	En	nuestra	opinión	los	puntos	claves	del	debate	son:	 

a)	qué	modelo	de	formación	sanitaria	consideramos	necesario,	
b)	qué	modelo	de	sanidad	pública	apoyamos,	 

 
c)	qué	modelo	de	atención	al	bienestar	psicológico	y	a	la	salud	
mental	defendemos.	Desde	la	AEPCP	consideramos:	 

5.   l  Que	la	titulación	de	especialista	requerida	para	
la	atención	psicológica	en	el	SNS	no	puede	ser	puesta	en	
cuestión,	al	igual	que	no	lo	está	para	el	resto	de	
Especialidades	Sanitarias	en	Ciencias	de	la	Salud	y	la	
Especialidad	de	Psicología	Clínica	es	una	más	de	ellas.	
Salvo	que	lo	que	se	pretenda	bajo	palabras	como	
“intervención	de	choque”	que	utiliza	el	Dr.	Figuera,	sea	
quebrar	los	principios	de	calidad,	universalidad,	equidad	
en	el	SNS,	poniéndose	así	al	servicio	de	los	intereses	–
ahora	sí-	corporativistas	que	buscan	ocultar	su	rancio	
conservadurismo,	poniendo	en	la	atención	pública	
prestaciones	sin	las	suficientes	garantías	de	calidad,	
confundiendo	a	la	sociedad	y	tal	vez	a	la	Administración.	� 

6.   l  El	modelo	de	sanidad	pública	y	de	calidad	que	
defendemos	implica	equiparar	(en	formación	y	titulación,	
tipo	de	contrataciones,	ratio	de	profesionales,	etc)	al	
mismo	nivel	la	atención	a	la	salud	mental	y	la	atención	a	
otras	condiciones	de	falta	de	salud,	cuidando	y	mejorando	
sus	recursos	humanos,	evitando	la	externalización	de	
servicios	de	atención	psicológica,	que	objetivamente	
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favorece	intereses	privados	en	el	SNS	y	favoreciendo	una	
interdisciplinariedad	en	Salud	Mental.	 � 

7.   l  El	modelo	de	atención	a	la	salud	mental	y	al	
bienestar	psicológico	de	los	y	las	ciudadanas	que	
consideramos	necesario,	implica	que	los	profesionales	de	
Psicología	Clínica,	Psiquiatría,	Enfermería	en	Salud	Mental	
y	otros	profesionales	cuenten	con	funciones	comunes	
complementarias	(cuidado	emocional	del	paciente	con	
problemas	de	salud	mental,	apoyo	emocional)	y	funciones	
específicas	(diagnóstico	e	intervención	psicológica,	
prescripción	de	psicofármacos	y	cuidados	de	enfermería	
en	salud	mental,	por	poner	algunos	ejemplos).	 �Por	todo	
ello	solicitamos	al	Sr.	Diego	Figuera	Álvarez:	 

   l  Una	reflexión	que	lleve	a	la	rectificación	
de	sus	declaraciones.	 � 

   l  A	la	Junta	Directiva	de	AEPCP	le	gustaría	
tener	la	oportunidad	de	poder	hablar	y	debatir	con	
Más	País	sobre	esta	cuestión	y	otras	que	se	refieran	

al	ámbito	que	nos	es	propio.	 �Julio	de	2021	� 

Sección	
	
	 ESTAR	INFORMADO	

	

Dejamos	a	los	lectores	y	lectoras	
Juicio	de	valor	sobre	el	documento	
	
Y	esperamos	vuestras	opiniones	en:	
jdelaiglesiadiaz@gmail.com	
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foto Mamem 
 

Paisajes de Ordesa - Parque Nacional - Pirineo Aragonés 
13 de enero a las 6:36  ·  

Cumbres del Parque Nacional de Ordesa y Monte Perdido	
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perlas	son	palabras	
SECCIÓN	
	
	
	
	 	

	

txtS Ángel 
 
 
Hay 3 ideas errónea que a veces nos pueden hacer llevar una vida sin 
autenticidad: 1) “Soy lo que tengo” (ambición). 2) Soy lo que hago (frenesí en 
busca del éxito). 3) Soy lo que otros piensan de mí (reputación).	
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Adrian	
GRUPO	DE	APOYO.	
	
[apuntes	de	un	jueves]	
	
silencio	elocuente;	silencio	necesario	
La	Soci,	el	microentorno	
“Foki”	—	 mi	perro	varias	veces	me	salvó	la	vida	“¿que	sería	de	él	sin	mi?”	
	
ideación	autolítica	“me	imaginé	que	todo	era	mejor	sin	mi”.	
recursos	y	herramietas:	vivir	cada	día	como	distinto	al	otro	
	
ante	situaciones	de	descompensación:	
“ésto,	no	lo	necesito”	/	“darme	cuenta	de	que	puedo	sonreir	de	muchas	maneras”	
“cuando	ves	una	cosa,	depende	mucho	de	como	miras	las	cosas”	
en	hipomanía,	procurar	“no	hacerse	cargo	de	todo”,	es	clave	“estar	relajado”	
“me	merezco	hacer	cosas	para	mí”	
	
-aceptación-	
recuerda	un	momento	de	tu	infancia	en	el	que	te	hayas	sentido	querido	
	
-mecanismo	de	evitación,	ejemplo:	“resolver	el	que	no	me	quieren”	
	
“es	más	facial	sentirse	culpable	que	sentirse	jodido	(te	han	hecho	daño;	ha	sido	
duro)	
	
construir	la	Inteligencia	Emocional.	
	
/	conceptos	surgidos	tanto	de	los	socios	como	del	terapeuta.	
enero	de	2022.	
	
——	
	
INTELIGENCIA	EMOCIONAL	
	
“el	miedo,	la	tristeza”	
“como	me	relajo	y	vuelvo	a	repetir	el	bucle”	
	
Maindfuldnes	
	
“anticipo	mi	fracaso…”	
“siento	que	no	valgo	para	nadie”	
“necesito	esa	experiencia	de	haberme	sentido	querido,	si	a	los	5	años	no	me	han	
tratado	con	amor,	no	me	han	valorado”	
todo	viene	de	afuera	“nacemos	en	las	manos	de	los	demás”	
“por	lo	menos	se	necesita	una	experiencia	significativa,	en	la	que	me	haya	
sentido	aceptado”.	
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“me	creo	que	estoy	invadido	por	la	emoción	y	sin	embargo	NO	estoy	en	la	
emoción”	
“invasión	de	pensamientos	que	boicotean	el	sentimiento”	
“nadie	puede	estar	sosteniendo	una	emoción	por	mucho	tiempo”	
	
estrategias:	
—	 invasión	de	pensamientos	¿respirar?	
—	 “bajar	revoluciones”	
—	 “reequilibrar”	
	
“en	las	emociones	altas	solo	se	sufre”	
“algo	ha	creado	una	emoción”	
“si	solo	me	relajo,	solo	he	puesto	un	parche”	
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Bajado	de	>Internet	desde:	
	

DOSSIER DE PRENSA SALUD MENTAL ESPAÑA	
		

	
Nº 242 Periodo 1ª quincena de noviembre de 2021 
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WILL SMITH HABLA DE SUS PROBLEMAS DE SALUD MENTAL EN 'WILL SMITH: THE 
BEST SHAPE OF MY LIFE' 
"Esa fue la única vez en mi vida que consideré el suicidio." 
 
 
POR RAFAEL SÁNCHEZ CASADEMONT 
01/11/2021 
Si generó tanto ruido los problemas maritales de Will Smith y Jada Pinkett no fue por que nos 
extraña que un matrimonio de dos décadas tenga problemas, sino por que Will Smith nunca 
ha parecido tener un solo momento oscuro en su vida. Desde sus comienzos como rapero 
hasta su éxito como estrella de largometrajes, Will Smith siempre nos ha parecido alguien 
bastante cercano a su personaje en 'El Príncipe de Bel-air', solo que sin problemas familiares 
y éxito laboral. Will Smith era esa estrella de Hollywood que visitaba un programa español 
como 'El Hormiguero' y hacía honor de verdad al "Hoy ha venido a divertirse". 
 
No tenemos nada en contra de ser positivo, y mucho menos de ser simpático o gracioso. 
Pocas dudas hay de que Will Smith sea todas esas cosas, pero también una personaje real, 
con baches y problemas que abordar. Sin embargo, la imagen de sonrisa eterna que proyecta 
a veces ha hecho que esto último se le olvide incluso a él. 
 
Con el tráiler de la serie para Youtube Originals 'Will Smith: The Best Shape Of My Life', Will 
Smith aborda mucho más que sus ejercicios para mejorar su condición física. La serie, en 
principio, pretende documentar como pierde 20 libras en 20 semanas (unos 9 kilos) y lucha 
por terminar sus memorias. 
 
This content is imported from YouTube. You may be able to find the same content in another 
format, or you may be able to find more information, at their web site. 
 
Es sobre todo con esto último con lo que Will Smith se quiere sincerar. Según la sinopsis: 
 
Pero lo que emerge es un Will Smith que nunca has visto antes. Un Will Smith que se da 
cuenta de que lo que más necesita es trabajar en su salud mental. 
Es entonces cuando sale una frase de la que no sabremos el contexto hasta la emisión de la 
serie. 
 
Esa fue la única vez en mi vida que consideré el suicidio. 
En otra, más larga, habla de su condición como estrella pública: 
 
Lo que has llegado a entender como Will Smith, el MC aniquilador de extraterrestres, estrella 
de cine biggerthanlife, es en gran parte una construcción, un personaje cuidadosamente 
elaborado y perfeccionado diseñado para protegerme, para esconderme de la mundo. Para 
esconder al cobarde. 
Finalmente, Will Smith acaba con otra reflexión sobre la serie: 
 
Cuando comencé esta serie, pensé que me estaba poniendo en la mejor forma de mi vida 
físicamente, pero mentalmente estaba a otra cosa. Terminé descubriendo un montón de 
cosas ocultas sobre mí ... Ahora estoy a punto de mostrarle al mundo lo poco que sé de mí 
mismo. 
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.	ESTAMOS	EN:	
—Calameo	(elige	el	número)	

—Facebook	(hazte	amigo	de	sisifo	fanzine)	
—Lanzadera	CRPS	Villaverde	(pestaña	“revistas	

amigas”)	
	
Y	
	

confiamos	en	que	que	nos	sigais,	
de	paso,	que	colaboreis	

con		vuestro	arte	o	no	arte	en	vuestro	fanzine	
	

un	abrazo:	Equipo	Sísifo,	
gracias	por	acompañarnos!	
seguimos	en	contacto	en:	

jdelaiglesiadiaz@gmail.com	
-envio	de	colaboraciones-	

	
DISFRUTAD	

DE	ÉSTE	NÚMERO¡	
	
	

	

		

	


