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Sentirse bien sin pedir permiso: Una aproximacién desde la psicologia clinicay el derecho

Resumen

Este articulo analiza la conducta reiterada de autovalidacion y justificacion del bienestar
personal desde una perspectiva clinicay juridica. Se plantea cdmo esta tendencia responde a
patrones aprendidos de busqueda de aprobacién, asi como a estructuras sociales que
refuerzan la negacién del derecho al bienestar en poblaciones vulnerables, especialmente en
mujeres. Se propone un cambio de paradigma hacia el reconocimiento del bienestar como
derechoy como parte esencial de la salud mental.

Introduccion

En consulta psicolégica y practica juridica, es frecuente encontrar mujeres que experimentan
culpa al priorizar su bienestar. Esta vivencia subjetiva estd atravesada por factores
socioculturales, histéricos y emocionales que llevan a muchas a justificar sus decisiones
personales, especialmente aquellas relacionadas con la autonomia emocional.

Este articulo explora como el acto de "sentirse bien" ha sido histéricamente condicionado, y
cémo podemos, desde la psicologia clinica y el derecho, proponer un enfoque que legitime el
bienestar como un derecho fundamental y no como un privilegio condicionado.

Marco teodrico desde la psicologia clinica

Desde una perspectiva psicoldgica, la necesidad de justificacion constante puede
relacionarse con mecanismos de apego inseguro y patrones internalizados de busqueda de
aprobacion (Cassidy & Shaver, 2016). Estos patrones generan una autoimagen fragil que
requiere validacién externa para sostenerse.

Las corrientes terapéuticas de tercera generacidon (como la Terapia de Aceptaciéon y
Compromiso) promueven la vivencia del bienestar sin juicio ni necesidad de justificacion.
Segun Hayes et al. (2012), el bienestar se experimenta de forma mas plena cuando se deja de
luchar contra el sufrimiento y se permite la conexién con valores personales.

Elderecho al bienestar: entre la normay la practica

Desde el derecho, el concepto de dignidad humana (art. 1 de la Declaracién Universal de los
Derechos Humanos) fundamenta el derecho al bienestar emocional como parte de una vida
digna. No obstante, las estructuras normativas y sociales muchas veces omiten su proteccion
efectiva.

El derecho comparado, especialmente en el ambito de los derechos humanos y de género,
reconoce el acceso al bienestar como un derecho exigible. Sin embargo, en la practica,
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muchas mujeres deben justificar su deseo de paz y felicidad frente a contextos juridicos que
no contemplan la integralidad del ser.

La interseccion entre bienestar, género y autovalidaciéon

La presidn social sobre las mujeres para cumplir roles tradicionales, junto con experiencias de
violencia estructural y simbdélica, contribuye a la deslegitimacion del deseo de sentirse bien
sin necesidad de explicaciones. Esta tension genera lo que llamo un "area gris": un espacio
psicoldgico y social donde se cuestiona constantemente la validez de sentirse en paz.

Esta area puede ser fértil para el cambio, siempre que haya acompanamiento terapéutico y
validacion social. Es alli donde las practicas clinicas y juridicas deben encontrarse: para
garantizar un acompanamiento integral que incluya lo emocional, lo legal y lo cultural.

Conclusion

Sentirse bien no deberia ser un acto de rebeldia, sino una expresiéon natural de salud mentaly
autonomia.

Desde la psicologia clinica, validamos este derecho en consulta.
Desde el derecho, exigimos su proteccion como parte de la dignidad humana.
Desde la vida misma, lo habitamos como estilo y decision personal.
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