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FeDerACIóN VASCA De 
ASOCIACIONeS eN FAVOr 
De LAS PerSONAS CON 
DISCAPACIDAD INTeLeCTUAL

ADIMeN UrrITASUNA 
DUTeNeN ALDekO eLkArTeeN 
eUSkAL FeDerAzIOA

dedicamos este número de Baietz a la felicidad, esa palabra tan 
mágica como evocadora que nos traslada a  “paraísos” buscados, 
momentos pasados, sueños anhelados... Un  concepto que, cada vez más, 
está en boca de todos  y que ha empezado a entrar con fuerza en 
nuestras  organizaciones impregnándolo todo de una corriente de 
aire fresco. en las páginas que siguen hablaremos de humor, amor, 
bienestar en el trabajo, psicología positiva… No encontraremos 
recetas mágicas pero, tal vez, podamos descubrir que la felicidad 
está más cerca de lo que creíamos: la fórmula secreta es tan 
“simple” como aprender a valorar lo que tenemos y disfrutar de las 
pequeñas cosas.

a los que habéis hecho posible baietz:
Xabier etxeberria, rafael Villasante, Francisca Álvarez, maite 
Beato, maría mamolar, irantzu larrabe, Jon garcía, laura lajas, 
Javier sainz, Kontxi Jauregui, azucena de dios, carlos soto, aurora 
de la peña,  leire amorrortu, alberto iturriaga, amalia andrés, Tania 
pereda, Xabier iñurrategi, luis ramón antequera, esti chavero, Jon 
cauvilla, Jorge llorente, lagun aro gBc, pablo marañón, Blanca 
aranguren, raquel morentin, Xabier euskitze, Jaime F. pola. luis 
arbea, Juan Fontela, Berta gonzález, ester ortega, gonzalo Hervás, 
daniel paredes y, especialmente, al siempre amable alberto palomera, 
autor de la portada de este número,

eskerrik asko bihotz bihotzetik

Y a los lectores y lectoras de Baietz os deseamos

felicidad, y recordad, como decía el filósofo y escritor 
francés, Blaise pascal, que “la felicidad es un artículo 
maravilloso que cuanto más se da, más queda para 
uno”.

colaBora:
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          “No podemos negarel amor
en las  pe rsonas  c on 
discapacidad intelectual ”
Entrevista a Raquel Morentin, licenciada en Psicologia, doctora por 
la Universidad de Salamanca, Premio Extraordinario de Doctorado,  
consultora de estudios e investigaciones. Autora de “El amor en personas 
con discapacidad intelectual y su repercusión en el bienestar emocional”, 
Primer Premio en la Modalidad de Investigación en la II Edición de los 
Premios de Investigación e Innovación otorgados por AMPANS 
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Antes mencionaba la influencia de la familia y los profe-
sionales, ¿qué papel desempeñan a la hora de que las 
personas con discapacidad intelectual puedan vivir plena-
mente esta faceta de la vida?
Es cierto que, como parte del contexto,  intervienen en este proceso de 
idealización, pero  no me gustaría que se interpretaran mal mis palabras 
porque no hablo de fomentar las relaciones de pareja sino de proporcio-
nar información realista y modelos cercanos. Tenemos que trabajar para 
evitar esa sobreprotección que hace que no les llegue información, o 
que les lleguen mensajes distorsionados, y que determina esta idealiza-
ción. Lógicamente desde el ámbito de las asociaciones es preciso 
promover programas de información y educación afectivo-sexual que 
impliquen a las personas con discapacidad intelectual y, por supuesto, a 
las familias, quienes muchas  veces  posibilitan este tipo de relaciones o 
el acceso a la información.  También hay que contar  con los profesiona-
les, que aportan la visión técnica en estos programas.

Respecto a la familia, el estudio también revela que la intromisión fami-
liar, o la propia capacidad de autodeterminación,  influye en dos aspectos: 
por una parte en la percepción del amor y, por otra, incide directamente 
en el bienestar emocional. En definitiva, cuanto más apoyo familiar o 
menor intromisión de cara a poder vivenciar de manera más plena las 
relaciones de pareja, la percepción es más positiva y el bienestar emocio-
nal es mayor.  Es evidente que el apoyo familiar nos afecta  a todos pero 
en estos casos más,  las personas con discapacidad intelectual están más 
controladas en este sentido; lo que pueden hacer o no depende muchas 
veces de lo que les permiten sus familias.

¿De qué manera correlacionan amor y bienestar emocional?
Hemos encontrado una relación positiva en la medida que las personas 
que puntúan más alto en la escala de amor reflejan puntuaciones mode-
radamente más positivas en la de bienestar emocional. Por lo tanto, 
hemos vinculado amor y calidad de vida a través de la dimensión de 
bienestar emocional: cuando las relaciones de pareja se viven de manera 
más plena el bienestar aumenta, la persona se siente más feliz. Lo cual 
no quiere decir que para ser feliz hay que tener pareja, porque hay múl-
tiples variables que influyen en la felicidad o bienestar emocional, una de 

ellas es  la relación amorosa, pero hay otras como el apoyo familiar, el 
sentirse realizado,  ser valorado, etc.

En su opinión, ¿cuál sería la conclusión más significativa 
del estudio?
Es difícil quedarse con una pero insistiría en que el modelo general del 
amor en  sus aspectos esenciales es similar en todas las personas, así que 
deberíamos superar esa creencia de que las personas con discapacidad 
intelectual son como niños o que no se enamoran, porque sí se enamo-
ran. Otro punto a destacar sería el hecho de que esa mayor idealización 
puede explicarse por el contexto, lo que nos sugiere  la necesidad de 
incidir en el trabajo con el entorno,  familia,  profesionales…  Finalmente 
subrayaría  el hecho de que la percepción  positiva del amor influye en 
el bienestar emocional. 

Dicho esto, ¿por qué no vamos a contribuir a la felicidad de las personas 
con discapacidad intelectual? No se trata de fomentar las relaciones de 
pareja sino de que tengan la oportunidad de decidir si tener pareja o no 
y, si quieren y pueden -como los demás-, que vivan esa relación de mane-
ra satisfactoria. Por supuesto, esto no significa que haya que olvidar 
algunos riesgos como los embarazos no deseados o enfermedades de 
transmisión sexual…, pero no es de recibo que para evitarlos limitemos 
o neguemos esta faceta de su vida. Tendremos que fomentar programas 
de educación afectivo- sexual que impliquen a las propias personas con 
discapacidad, familias y profesionales. En definitiva, se trata  de dejarles 
decidir si desean o no tener pareja y capacitarles y apoyarles para que 
puedan vivir su relación de manera plena y sin riesgos. 

En los últimos años está emergiendo con fuerza el con-
cepto de  felicidad  vinculado a las personas con 
discapacidad, ¿ en qué debemos avanzar para conseguirla?
Efectivamente la psicología positiva está entrando con fuerza  alejando el 
foco de la patología y centrándolo en lo que puede ayudarnos a ser feli-
ces. En mi opinión, hay que recurrir a investigaciones realizadas que 
vinculan determinados factores como optimismo, sentido del humor, 
resiliencia, relaciones interpersonales satisfactorias, apoyos sociales y 
familiares… con la felicidad. ¿Hay alguna razón que nos indique que 
esos aspectos son diferentes en las personas con discapacidad intelec-
tual? Mientras no haya evidencia en contra, tendremos que  trabajar con 
éstas para promover esos  aspectos. Lo único que incluiría de manera 
específica para este colectivo sería la autodeterminación, que realmente 
esas personas tengan la posibilidad de tomar su propias decisiones y  ser 
y sentirse libres.

“  Cuántas personas sin discapacidad 
piden permiso para iniciar una 
relación?  Eso es normalización?”

LECTURA FÁCIL
Raquel Morentin ha hecho una investigación sobre el amor en las personas con discapacidad intelectual. 
Según esta investigación, el amor influye en el bienestar emocional y es un sentimiento parecido en 
todas las personas. La única diferencia es que las personas con discapacidad intelectual ven a su pareja 

de forma más idealizada, esto quiere decir que no ven defectos en su pareja. Raquel dice que esto es debido al 
entorno, que no da información, formación, etc. Raquel dice que las personas con discapacidad tienen que tener la 
oportunidad de decidir si quieren tener pareja y  apoyarles para que puedan vivir esta relación de pareja.

“Ezin dugu 
maitasuna 

ukatu adimen urritasuna 
duten pertsonengan”

“Amor” y “estudio científico” 
parecen dos conceptos aleja-
dos, ¿qué le lleva a 
involucrarse a investigar este 
sentimiento? 
En estos momentos ambos conceptos 
no están tan alejados, desde la década 
de los 70 el interés científico por el 
amor ha ido creciendo, aunque toda-
vía no tanto como por otras temáticas 

más clásicas. Partimos de que el amor como constructo no puede medir-
se directamente pero sí es posible establecer algunos pensamientos, 
comportamientos, afectos… que pueden cuantificarse, por ello, el amor 
está abierto a un posible estudio científico. También es verdad que aun-
que el amor llevaba tiempo investigándose, todavía los resultados no se 
habían extrapolado a las personas con discapacidad, mucho menos a 
personas con discapacidad intelectual. El poder conjugar desde el punto 
de vista científico discapacidad intelectual y amor, vinculado éste al  bien-
estar emocional como una dimensión de calidad de vida, nos  movió a 
implicarnos en investigar  esta materia más innovadora.

¿ Se puede afirmar que las personas con discapacidad 
intelectual perciben el amor de forma diferente ? 
Realmente no hemos encontrado ningún dato que apoye esta idea, de 
hecho, el resultado concluye que en los aspectos esenciales el modelo 
global del amor es similar en todas las personas. Tras realizar un análisis 
factorial confirmatorio podemos asegurar que en las personas con disca-
pacidad intelectual, al igual que en el modelo general, en el amor 
coinciden tres factores: por un lado, el sentido de compromiso, estabili-
dad e idealización, por otro lado, la pasión  y, por último, el aspecto de 
intimidad y romanticismo. Este resultado va en la línea de otras investi-
gaciones y de la opinión de otros autores que han estudiado con 
anterioridad el amor en personas sin discapacidad. No obstante, aunque 
esa pauta es similar, se han observado algunos matices diferentes, el 

ejemplo más claro es que las personas con discapacidad intelectual per-
ciben de forma más idealizada sus relaciones de pareja, parecen estar 
más marcadas por la fantasía y ven a su pareja  como una persona ideal. 

Es decir, la mayoría vemos a nuestras parejas con muchas virtudes aun-
que les reconocemos algunos defectos que aceptamos, sin embargo, las 
personas con discapacidad intelectual  perciben a su pareja de forma 
más idealizada,  se saltan esos “defectillos”. La explicación puede estar 
relacionada con la falta de acceso a modelos reales, una posible sobre-
protección, escasez de información sobre estos temas…, aspectos que 
también resaltan expertos como Félix López.

Además de esta idealización, ¿ hay otros aspectos que le 
hayan llamado la atención?
Me gustaría insistir en este aspecto porque está muy vinculado al contex-
to,  perciben de forma más fantasiosa porque el entorno ha generado la 
falta de información y el desarrollo de este tipo de modelos. Este hecho 
pondría en evidencia  la importante  influencia de la familia y los profe-
sionales en los temas íntimos. Como detalle me gustaría resaltar que en 
la investigación participaron personas con discapacidad intelectual con 
necesidad de apoyo intermitente o limitada y, aún así,  encontramos 
bastantes de entre 30-40 años que cuando respondían en la entrevista 
decían que no comentáramos a sus padres que tenían pareja. ¿Eso es 
normalización?  ¿Cuántas personas sin discapacidad piden permiso para 
iniciar una relación de pareja? Este punto me ha llamado especialmente 
la atención: cómo  el contexto facilita o frena el  desarrollo de determi-
nados comportamientos y pensamientos, igual que pasa en otras áreas. 

Las personas con discapacidad 
intelectual perciben sus relaciones de 
pareja  de forma más idealizada.

“Inguruneak zerikusi handia du adimen urritasuna 
duten pertsonek bikote harremanak era 

fantasiosoagoan ulertzeko orduan”. 

“Helburua ez da bikote harremanak sustatzea, 
bikotea izan edo ez erabakitzeko aukera izan dezatela 
baizik, eta, nahi eta ahal badute gainerakoek bezala, 

harreman hori era pozgarrian bizi dezatela”.

“Ikerketak, zenbait faktore erlazionatzen ditu 
zorionarekin, baikortasuna, umorea, erresilientzia, 

pertsonen arteko harreman pozgarriak, gizartearen eta 
senideen laguntza. Ba al dago adimen urritasuna 

duten pertsonengan alderdi horiek desberdinak direla 
esatera eramaten gaituen arrazoirik?” 
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“Una persona es más 
feliz en la medida 
qUe pUede elegir”

entrevista a luis arbea
luis recuerda con cariño su primer trabajo 
remunerado  en aspaCe  gipuzkoa, donde estuvo 13 
años. de esos inicios conserva  su profundo cariño a 
donostia y a gipuzkoa y el acercamiento a una 
realidad  que ha marcado su trayectoria profesional. 
en la actualidad, es profesor de psicología en la 
Uned.

desde esos años en aspaCe gipUzkoa, ¿Cree qUe ha Cambiado 
la perCepCión de la disCapaCidad inteleCtUal?
Desde el punto de vista de concepto ha cambiado radicalmente.  En el año 74 que yo entré a ASPACE comen-
zaba el  paso de un modelo médico a otro educativo, la idea era educar al niño integralmente por encima de 
sus síntomas. Ahora hemos evolucionado a un modelo más progresista, el modelo  llamado personal. Hemos 
educado desde una perspectiva integral,  ahora  tenemos que ayudar a que cada persona, en la medida de sus 
posibilidades, pueda  organizar y protagonizar su proyecto de vida. Esta concepción supone un avance increíble.  
Desde el punto de vista social se ha producido una avance importante en cuanto a normalización, cuando 
empecé  tenían a los niños escondidos en lo caseríos. La LISMI (Ley de Integración Social de Minusválidos) 
contribuyó a cambiar todo y   abrió puertas,  también contribuyeron  los programas de integración; por cierto, 
el primer programa de integración experimental que se hizo en el País Vasco lo llevo a cabo ASPACE, antes de 
que en el 85 saliera el primer decreto en esta materia.

¿Cómo enCaja la disCapaCidad en la soCiedad aCtUal basada 
en la imagen, lo material, etC.?
Creo que mal, yo voy en silla de ruedas y soy muy sensible a  esta realidad, soy consciente de un montón de 
cosas. Percibo una contradicción: si el canon de la belleza, lo óptimo, la perfección… tiene que ver con ese 
90-60-90, resulta que la discapacidad no encaja ni de casualidad, pero está claro que la felicidad está en otro 
lugar, en el concepto de libertad, el amor, etc. La sociedad es incoherente.

Precisamente en mi último artículo denunciaba esta incongruencia, la doble cara de esta sociedad. Personalmente 
no me gusta esta sociedad que por un lado progresa en derechos humanos,  discapacidad… y, por otro, mantie-
ne un sistema que contempla impertérrito la situación del Cuerno de África; un sistema en el que los ricos cada 
vez son más ricos. Nos creemos  progres y majos pero no es tanto como pensamos. La frase provocativa que 
destacaba era que, de alguna manera,  estamos comprando nuestra culpabilidad, hacemos muchas cosas pero sin  
creérnoslas. Eso no quita para que hipócritamente, o como  sea,  esto sea bueno para las personas con discapaci-
dad. Si yo  hubiera tenido hace 20 años la esclerosis múltiple, ni siquiera me hubiera podido desplazar. 
Filosóficamente en la sociedad existe una incoherencia, por un lado muy progresista y por otro muy  retrógrada.

¿qUé es la feliCidad?
 La felicidad,  el amor, la verdad... son conceptos indefinibles. Hay diferentes acercamientos,  diversidad de 
teorías, pero yo me quedo con la idea de Walter Benjamin, un filosofo judío del siglo pasado, que dice algo  muy 
bonito: “la felicidad consiste en mirarse a uno mismo sin miedo”, esta idea encierra todo. Cuando uno mismo  
se mira sin miedo es que está muy pleno.

Bajando a lo terrenal, la felicidad está en las pequeñas cosas,  saber disfrutar de éstas es fundamental: una buena 
comida, los amigos, las relaciones sexuales… Vivir intensamente el presente y disfrutar lo cotidiano.  También  
el sentido del humor es importante,  reírme de mí mismo me ayuda a elaborar mi propia situación

¿existe Una  reCeta para ConsegUirla?
No podemos ser arrogantes diciendo que hay una fórmula,  seamos humildes y hablemos de ser un poco más 
felices.  En mi  opinión hay tres aspectos que nos pueden ayudar: primero reírnos de nosotros mismos; segun-
do, vivir intensamente el presente y, en tercer lugar,  ser solidarios, que es una especie de amor. El amor me 
parece importantísimo. Tenemos un mundo  competitivo y egocéntrico en el que para sobrevivir pasamos por 
encima de quien sea, pero eso genera “mala leche” interna.  En la medida que  uno piense más en los otros que 
en uno mismo va  a ser más feliz. De  hecho, posiblemente, la persona más feliz sería Teresa de Calcuta, aunque 
tampoco tenemos que ir hasta Calcuta, podemos ser solidarios en todo momento con la gente que nos rodea. 
Esta fórmula es muy aplicable al día a día.

la teoría pareCe senCilla pero ¿Cómo se lleva a la práCtiCa?
Ahí está el nudo gordiano del tema, doy cursos de psicología positiva y es verdad que la teoría es  bonita pero 
cuando la tienes que concretar en ejercicios de repetición cuesta. Por ejemplo,  una tarea que  podemos hacer  
es pensar diariamente  al final de la jornada  3 ó 4 situaciones por las que tenemos que estar  agradecidos. Es 
algo sencillo pero nadie lo hace, somos incapaces de esforzarnos 15 días en ello.  

“ la feliCidad  Consiste en mirarse a 
Uno mismo sin miedo”

“en la medida qUe Uno piense más en 
los otros será más feliz”

LECTURA FÁCIL
Luis Arbea dice que las cosas han cambiado mucho, ahora las personas con 
discapacidad pueden decidir más sobre su vida y vivir como quieren. Luis 
cree que cuando uno puede elegir lo que quiere es más feliz.  Luis también 

cree que la sociedad es incoherente, es decir,  por una parte dice que respeta los derechos 
y, por otra, deja que la gente se muera de hambre en África. Luis da 3 consejos para ser 
más felices: reírnos de nosotros mismos, disfrutar de lo que hacemos cada  día y ser más 
solidarios.  

baietz 9 



baietz 11 10 baietz

“pertsona bat 
zoriontsUago izan 
daiteke aUkeratU 
dezakeen heinean”

Para cambiar el carácter me remitiría a una frase antigua que dice: “cuida tus 
pensamientos que se convierten en actos, cuida tus actos que se convierten 
por repetición en hábitos y cuida tus hábitos que se convierten en virtud, 
personalidad”.  Si esto es así, para cambiar ese carácter hace falta crear hábi-
tos, y para crearlos hay que repetir y repetir. Lo de vivir el presente me lo 
empecé a aplicar y,  a veces, simplemente me paro y disfruto del momento. 
Lo he repetido tantas veces que ya lo tengo interiorizado. Para cambiar el chip 
hace falta trabajar y eso implica violencia personal y esfuerzo.

¿Cómo  se apliCa esta filosofía de vida a 
las personas Con disCapaCidad inteleCtUal?
Aunque depende de cada persona, se trataría de aplicar  metodologías para 
que repitan cosas y crear situaciones concretas para que vean en positivo. Los 
procesos tienen que ser más dirigidos pero creo que se puede aplicar igual-
mente. El tema de  la autodeterminación, tan debatido y tan importante,  tiene 
que ver con la libertad y está clarísimo que una persona en la medida que elige 
es más feliz. ¡Está más claro que el agua y es lo que el último modelo de la 
discapacidad dice! Cada persona tiene que  ser protagonista de su vida y de su 
proyecto de vida. Es muy bonito en teoría pero  difícil de conseguir, hay que 
trabajarlo mucho.

Las personas dependientes están acostumbradas a no elegir nunca nada en su 
vida, esto hay que cambiarlo para  que sean más felices, también  es preciso  
crear actitudes positivas en las personas con discapacidad intelectual.  No es 
preciso recordarle su discapacidad sino  pensar más en lo que puede hacer 
que en lo que no puede. Tenemos que cambiar el chip médico sintomático  
por otro más positivo.

las asoCiaCiones, ¿Cómo podemos avanzar 
en este sentido?
Las entidades tienen que  trabajar pensando en este enfoque positivo, en clave 
de psicología positiva, no en  sintomatología, sino en aquello que  la persona 
con discapacidad puede hacer. A veces parece que lo único importante de la 
persona es la discapacidad. Por ejemplo, en las personas con esclerosis múlti-
ple parece que lo más importante es el caminar, y únicamente se piensa en lo 
físico,  pero el problema radica en que tienes que seguir conviviendo con tu 
pareja y tus hijos. En ocasiones las asociaciones  gastan demasiada energía en 
estos aspectos que son inexorables.

en el marCo de la psiCología positiva, ¿Cómo 
podemos trabajar Con los padres y madres?
En ese primer momento de shock cuando nace un hijo con discapacidad  no 
puede hacerse mucho, es un duro golpe que la vida te da. Después sí que la 
psicología positiva puede ayudar  a vivir esa realidad, elaborar el disgusto y  
vivirlo con naturalidad. Eso es humanizar la discapacidad y ahí puede aportar 
la psicología positiva, en trabajar con las familias, crear debates con ellas, en 
mejorar sistemas de convivencia y redescubrir el amor. Ahí está la psicología 
positiva.

El milagro de la curación no existe, el milagro auténtico y maravilloso  está en 
el proceso, en el esfuerzo por sacar el máximo de las posibilidades de cada 
persona y conseguir su máxima calidad de vida. Vivir con naturalidad la disca-
pacidad implica normalizarla y normalizarla es humanizarla. 

“vivir Con natUralidad la 
disCapaCidad impliCa normalizarla 
y normalizarla es hUmanizarla”

- edertasUnaren kanona, ezin 
hobea den hori, perfekzioa… 
90-60-90  horrekin erlazionatUta 
baldin badago, argi dago ezinta-
sUnak ez dUela tokirik hor, 
baina argi dago zoriona beste 
toki batean dagoela, askatasUn 
kontzeptUan, maitasUnean, etab. 
- Walter benjaminen, joan den 
mendeko filosofo jUdUtarraren, 
ideiarekin geratzen naiz. bere 
esanetan, “zoriona, norberaren 
bUrUari inolako beldUrrik gabe 
begiratzea da”. 
- nire iritziz, badaUde hirU 
alderdi lagUngarri: lehenbizikoa, 
geUre bUrUari barre egitea: biga-
rrena, orainaldia indar osoz 
bizitzea eta, hirUgarrenez, soli-
dario izatea. 
- hainbeste aldiz eztabaidatU 
den eta hain garrantzitsUa den 
aUtodeterminazioaren gaia 
askatasUnarekin erlazionatUrik 
dago, eta argi dago pertsona bat 
zoriontsUago dela aUkeratzeko 
gai den heinean. 
- ez da beharrezkoa bere Urrita-
sUna gogoraztea, garrantzi 
gehiago eman behar zaio egin 
dezakeenari egin ezin dezakee-
nari baino. sintometan 
oinarritUriko osasUnaren txipa-
ren ordez, beste positiboago bat 
gUreganatU behar dUgU. 
- erakUndeek psikologia positi-
boan pentsatUz lan egin behar 
dUte, eta ez sintomatologian 
pentsatUz. 



La Fundación APROCOR y la Fundación TUYA son 
dos  entidades pioneras en considerar la felicidad 
de las personas con discapacidad intelectual en su 
intervención y prestación de apoyos. Estas entidades 
han asumido en su quehacer diario que la  “revolución”  
pendiente tiene que ver con el salto del “nosotros y 
ellos” al NOSOTROS, como ciudadanos formando un 
mismo equipo. Todo un reto que está empapando “hasta 
los huesos” de quienes integran estas entidades y que 
debería calar en el conjunto de la sociedad.

No podemos, ni una sola vez más, asociar discapacidad intelectual y vida baldía, 
asistida, sin sentido ni realización. Lo que puede no tener sentido son los enfo-
ques asistenciales que tratan a las personas como objetos de cuidados y no como 
sujetos de derechos.

No se trata de minimizar el impacto que, en algunas ocasiones, una discapacidad 
intelectual o del desarrollo  puede ocasionar en una persona, pero nuestra expe-
riencia nos dice que es el entorno y la sociedad quien determina, en gran parte, 
la felicidad de esa persona y la de su familia.

Necesitamos reinventarnos como sociedad para descubrir la importancia  que 
tienen las relaciones personales. Relaciones de carne y hueso, capaces de descu-
brir y poner en valor lo que cada persona tiene de bello, de bueno, de único y de 
irrepetible más allá de sus condicionamientos de cultura, clase social, familiar, 
historia médica… o discapacidad intelectual.

“Hay que llegar a la esencia del ser 
humano.”
Nos gustaría pensar que cuanto más nombrada sea la palabra felicidad mucho 
mejor, será un indicio de que hemos avanzado como humanidad. Mientras tanto, 
quizá deberíamos reflexionar seriamente sobre unos planteamientos muy especí-
ficos que han puesto el foco en la discapacidad, y que ahora intentamos redirigir 
hacia “persona con discapacidad”, pero que todavía deben dar un viraje mayor.  
Nos queda un reto superior: adentrarnos en el  concepto de “persona” que no 
infravalora las dificultades, sino que las atraviesa intentando llegar a la esencia del 
ser humano, independientemente de su capacidad funcional.

Todos necesitamos una moderada calidad de vida para ser felices, pero con esto 
no basta. Necesitamos proyectos que desarrollar, motivos por los que levantarnos 
todas las mañanas, incentivos que nos ayuden a crecer. Necesitamos de esa ener-
gía propia que nos impulsa a avanzar, que nos alienta a seguir en las situaciones 
más complicadas. Necesitamos sentir la confianza de los otros en nosotros.

Todo lo anterior es lo que intentamos descubrir cada día junto a  las personas con 
las que nos relacionamos, tengan o no discapacidad, sean profesionales, madres 
o señores bajitos, el denominador común es ser persona y querer serlo cada vez 
más. Pero, ¿cómo ponemos en práctica esta idea en nuestras organizaciones? 
Indagando intereses, alentando en cada persona la confianza de pensar en pro-

yectos positivos y posibles, exponiéndonos a experiencias, aprendiendo de los 
errores, desaprendiendo  y ayudándonos mutuamente.

Hay que dar el salto del “Nosotros y 
ellos” al “NOSOTROS”
Es evidente que lo que hacemos tiene que ver con la planificación centrada en 
la persona, también con los cambios de rol de los profesionales, la ética, los 
mecanismos de empoderamiento de las personas con discapacidad intelectual, 
los movimientos de autogestores  pero, sobre todo, tiene que ver con el salto 
del “nosotros y ellos” al NOSOTROS como ciudadanos formando un mismo 
equipo, conceptos que en nuestras entidades han ido calando poco a poco 
hasta empaparnos los huesos. Conceptos que muchas veces traicionamos y que 
la riqueza del propio grupo siempre delata. Estamos en el intento de alentar y 
apoyar proyectos de felicidad  y,  al igual que la felicidad, éste es un horizonte 
inestable que nos ayuda a avanzar juntos.
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URge HablaR de 
pROyecTOS de felicidad

beHaRRezkOa da zORiON 
pROiekTUei bURUz HiTz egiTea

berta gonzález, directora técnica de la fundación apROcOR 
y ester Ortega, directora de la fundación TUya.

“pentsatu nahi dugu zorion hitza zenbat eta 
sarriago esan, harik eta hobe, gizadi gisa aurrera 
egin izanaren seinale izango da.”  
“argi dago egiten duguna pertsonan zentraturiko 
plangintzarekin erlazionaturik dagoela, eta baita 
profesionalen rol aldaketarekin, etikarekin, adimen 
urritasuna duten pertsonen enpoderamendu 
mekanismoekin, auto-kudeatzaileen mugimenduekin… 
baina, batez ere, “gu eta haiek” izatetik, gU 
izatera dagoen jauziarekin dago erlazionaturik, 
guztiak ere hiritarrak, talde bakarra eratuz.” 

LECTURA FÁCIL
Ester y Berta creen que discapacidad no 
significa una vida vacía y sin interés. 
El entorno y la sociedad hacen que una 

persona sea feliz. Dicen que la sociedad tiene que dar 
más importancia a las relaciones personales. Estas 
profesionales dicen que tenemos que centrarnos en cada 
persona y en su proyecto de felicidad. Es importante 
cambiar nuestra forma de pensar,  ver que todos somos 
ciudadanos. No se pueden hacer diferencias entre las 
personas que tienen discapacidad y las que no.

LECTURA FÁCIL
Según un estudio que han hecho  el Instituto Coca-Cola y la 
Universidad Complutense las personas más felices se sienten 
más sanas. Este estudio también dice que el apoyo de los 
amigos y la familia es muy importante para sentirse feliz.

Según se desprende del estudio “La Felicidad y la percepción de la salud” 
realizado por el Instituto Coca-Cola y la Universidad Complutense de Madrid,  
ante un problema de salud las personas más felices se sienten más saludables 
que las menos felices. Asimismo este informe resalta la importancia de la fami-
lia y los amigos como  pilar de apoyo que contribuye  a la felicidad.

Además de estas conclusiones, de las 3.000 entrevistas realizadas en España 
a personas de entre 18 y 65 años, se desprende lo siguiente:

01. Familiak eta adiskideek 
zoriontsu izaten laguntzen dute.
02. Beraien bizitzarekin pozago 
dauden pertsonek, beraien osa-
sun egoera hobea dela hautema-
ten dute. 
03. Laguntza sozial handiagoa 
duten pertsonek, beraien gogo-
betetasun mailari eusten diote, 
neurri handian, osasun arazoak 
dituztenean. 

Las personas felices 
se sienten más saludables
Pertsona zoriontsuak askoz 
ere osasungarriago sentitzen dira 

01. Las personas que están más satisfechas con su vida perciben que su 
estado de salud es mejor

02. Todos los problemas de salud (hipertensión, colesterol, diabetes, estrés, 
ansiedad, depresión, migrañas…) están más presentes en el grupo de los 
menos felices.

03. Los problemas de tipo psicológico están mucho más relacionados con 
la infelicidad que los problemas físicos.

04. La mayoría de los problemas de salud tiene el mismo patrón de reper-
cusión en el bienestar.

05. Dar una importancia excesiva a un problema de salud cardiovascu-
lar que no ha afectado demasiado parece asociarse a un menor nivel de 
felicidad.

06. Las personas optimistas y con capacidad de dar sentido a la vida no 
ven reducida su felicidad ante la desgracia.

07. Sentirse acompañado protege nuestra felicidad ante los problemas de 
salud. Así las personas que cuentan con apoyo social preservan, en gran 
medida, su nivel de satisfacción cuando sufren un problema de salud.
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se hace generando cultura, hábitos y transmitiendo el legado cultu-
ral mediante diversas herramientas como boletines informativos, 
Memoria Anual, edición de Plan de Acogida, blog, intranet…

El modelo de dirección por conciencia, parte de un liderazgo inspi-
rador y transformador desde el entusiasmo y el compromiso  que 
impulsa valores morales, culturales, éticos, estéticos y sociales, de 
manera que esos valores “personales” converjan con los de la orga-
nización. Nosotros buscamos en nuestros directivos esta dirección, 
por ello hemos establecido en el perfil profesional del personal 
directivo las competencias requeridas para ello: orientación al clien-
te , integridad,  compromiso, toma de decisiones, liderazgo, trabajo 
en equipo, innovación, proactividad, habilidades comunicativas, 
sensibilidad interpersonal…  Competencias que son desarrolladas 
mediante planes de formación globales.

En estos modelos todo son ventajas pero, ¿realmente están 
calando en las organizaciones?
Cada vez más. Todas las organizaciones, no sólo el tercer sector,  se 
dirigen por valores. Es un hecho que cuando  los profesionales sien-
ten suya la misión de la empresa y ésta es parte de su propia misión 
personal, es decir, se sienten “felices en el trabajo”, ello redunda de 
una forma indudable en los resultados de la organización.

Como asociaciones se nos supone una forma de trabajar 
vinculada a ciertos valores (solidaridad, ética…) ¿Es real-
mente así? ¿Qué valores deberían distinguirnos?
En los últimos tiempos,  nuestras entidades se han acercado a la 
empresa ordinaria en sus modelos de gestión  y la empresa se está 
acercando a las entidades no lucrativas en los modelos de compor-
tamiento. Esto es así porque ya no se puede gestionar  
organizaciones que están formadas por personas de otra  manera 
que no sea por medio de unas normas de comportamiento llama-
dos valores, cultura, política, etc.

En relación al segundo punto que planteas, el actual modelo de 
calidad de vida -en el que se fundamenta la atención a personas con 
discapacidad intelectual- exige el nacimiento de nuevos valores en 
las asociaciones como la “reivindicación de derechos” o la “igualdad 
de oportunidades”, aunque también deberán  incorporarse valores 
que no son exclusivos de estas entidades. Considerar al trabajador 
como parte esencial de la asociación es otro valor fundamental de 
nuestras entidades.

¿Se puede hablar de calidad de vida de las personas con 
discapacidad intelectual sin hacer una reflexión sobre el 
papel de los profesionales?  ¿Cómo influye el bienestar de 
los profesionales en la calidad de vida de las personas con 
discapacidad intelectual? 
Indudablemente en la calidad de vida de las personas con discapa-
cidad incide la calidad y calidez en la prestación de los apoyos 
necesarios para lograr una vida plena, y es imposible que exista ésta 
si los profesionales no cuentan, también, con un adecuada calidad 
de vida laboral. Por eso, las entidades que nos dedicamos a esto, a 
procurar una vida plena (felicidad) en las personas con discapaci-
dad intelectual, tenemos que procurar, también la “felicidad en el 
trabajo” de los profesionales que trabajan en ella.

LECTURA FÁCIL
El Director de Recursos Humanos de la 
asociación ASPRONAGA, Juan Fontanela, 
dice que cuando los profesionales son 

más felices en su trabajo atienden mejor a las personas 
con discapacidad intelectual.  Partiendo de esta idea, en 
ASPRONAGA están realizando diversas acciones para 
que sus trabajadores estén más contentos, por ejemplo, 
tienen un convenio colectivo mejor que otros, tienen un 
Plan para que los trabajadores puedan atender su vida 
familiar, un Plan de igualdad entre hombres y mujeres, 
etc. También forman a los trabajadores en diferentes 
temas. Juan también dice que las asociaciones tienen que 
reivindicar los derechos de las personas con discapacidad 
intelectual y trabajar para que estas personas  tengan las 
mismas oportunidades.

“ExistE rElación EntrE 
fElicidad En El trabajo y rEsultado En la 
atEnción a las pErsonas con discapacidad”

ENTREVISTA A JUAN FONTELA, DIRECTOR DE RECURSOS HUMANOS DE 
ASPRONAGA 
(Asociación Pro personas con Discapacidad Intelectual de Galicia)

Hablar de felicidad en el trabajo puede sonar a utopía, sin 
embargo, entidades como ASPRONAGA están poniendo algu-
nos mimbres para hacer más compatibles ambos conceptos 
intentando incrementar el bienestar de sus profesionales. 
Partiendo de una necesidad estratégica y de un amplio deba-
te sobre su Misión, Visión y Valores, está implantando un 
sistema de calidad compartido y comprometido que pretende 
satisfacer las expectativas de los trabajadores a través del 
desarrollo de diversos planes (Reconocimiento y Motivación, 
Conciliación laboral y familiar, Igualdad…) y la puesta en 
marcha de  medidas de salud y seguridad, convenio colectivo 
por encima del sector, formación, etc. Iniciativas que a medio 
plazo inciden directamente en la calidad de vida de las per-
sonas con discapacidad intelectual.

¿Qué  distingue a su entidad en  política de recursos humanos?
En el marco de un Plan de mejora de EFQM comenzamos a diseñar e imple-
mentar el “Método INECA”,  por el cual un equipo de trabajo, de forma 
permanente, identifica y valora las necesidades, expectativas y percepción de 
los trabajadores en distintas dimensiones. A modo de indicador, puedo decir 
que el índice de rotación de personal es cero. Creo que  la clave  está en el 
liderazgo. En primer lugar, el liderazgo de la Junta Rectora, que funciona como 
un auténtico órgano de gobierno, de control y apoyo; pero no de gestión,  una 
faceta  reservada a  directores y técnicos que, por esta razón, se sienten impli-
cados y ejercen su propio liderazgo con libertad. Éstos dejan de ser 
espectadores para ser actores que inciden en la asociación y la transforman.

El actual modelo de calidad de vida exige a las 
asociaciones incorporar nuevos valores como la 
reivindicación de derechos.
En estos momentos nuestros retos serían dos: por un lado, la competencia, 
de ahí la necesidad de mantener nuestra posición de líderes en el sector y 
contar con el mejor y más motivado personal y, por otro, la necesidad de 
adaptación y, por ende, la necesidad de innovar y  mejorar.

¿Cómo afrontan estos retos en lo referente a los recursos humanos?
En primer lugar buscando la excelencia en la organización, es decir, fomentan-
do el trabajo en equipo, potenciando el liderazgo y generando alianzas en el 
entorno. Además, es esencial la atención a las y los trabajadores y a sus condi-
ciones laborales. En nuestra organización hemos  creado un Plan de Personas 
(liderar, integrar, desarrollar y reconocer), tenemos un Convenio colectivo que 

mejora el del sector, ofrecemos estabilidad en el empleo (100% contratación 
indefinida), hemos desarrollado un Plan de Reconocimiento y Motivación, un 
Plan de Conciliación de la vida familiar y laboral, un Plan de Igualdad, otro de  
Evaluación del desempeño, otro de  desarrollo profesional, etc.

En la calidad de vida de vida incide la calidad y la 
calidez en la prestación de apoyos y ésta no es 
posible sin tener en cuenta la calidad de vida 
laboral.
Cada vez se habla más de felicidad en el trabajo, ¿Cómo pueden 
hacerse compatibles ambos conceptos?
Desde la perspectiva de la Psicología Positiva está demostrado que la “autén-
tica felicidad” tiene que ver con aspectos como son calidad de vida, 
resiliencia, actitudes positivas, desarrollo de la inteligencia emocional, etc.   
Estos factores tienen que ver tanto con la vida personal como con la laboral 
y los dos ámbitos tienen gran incidencia en la consecución de la misión de la 
entidad.  Conscientes de esta relación entre felicidad, en el más amplio sen-
tido de la palabra, y resultados en la atención a las personas con discapacidad, 
nosotros hemos desarrollado programas que tratan de potenciar la “felici-
dad”  en el trabajo. Por ejemplo, en relación  a la calidad de vida laboral, 
además de lo dicho en el punto anterior, contamos con un Plan de Prevención 
de Riesgos laborales adaptado a sectores feminizados,  potenciamos la parti-
cipación a través de equipos de trabajo transversales, etc.

Por otra parte, trabajamos en el fortalecimiento de la resiliencia, en el sentido 
de aumentar la capacidad del profesional de soportar situaciones difíciles; 
formamos en la resolución de conflictos; hemos desarrollado  talleres de 
“Inteligencia emocional”, “Actitud ante el trabajo”, “Qué aporto y qué recibo 
de la organización”, “Comunicación”, “Trabajo en equipo”, “Couching”… 
Incluso hemos dado cursos sobre “Gestión del humor” y organizamos 
reuniones y convivencias informales para potenciar las relaciones.

En la actualidad se habla de dirigir por valores y de un modelo de 
dirección por conciencia ¿Qué caracteriza  a cada uno?
La dirección por valores, tiene dos vertientes: la primera es llevar al plano 
operativo, es decir al comportamiento diario, los valores estratégicos de la 
organización. No sirve con  decir que la institución es “solidaria”, “transparen-
te”, etc. sino que hay que desarrollar herramientas de comportamiento que 
recojan estos valores. En este sentido en ASPRONAGA hemos desarrollado 
un Decálogo de Buenas Prácticas en el que se refuerzan las habilidades del 
“saber hacer” y del “saber estar”, unos Manuales de Convivencia,  un Código 
Ético y un Contrato Social en el que el trabajador se compromete  a seguir 
las directrices de estos documentos. La segunda es alinear los valores de la 
organización con las creencias y valores personales de los trabajadores y eso 

“Erlazioa dago lanEko 
zorionarEn Eta urritasuna 
dutEn pErtsonEi EskaintzEn 
zaiEn arrEtarEn ondoriozko 

EmaitzEn artEan”
gurE Erronkak bi izango liratEkE: aldE batEtik, gaitasuna, 
Eta, hori dEla Eta, bEharrEzkoa da sEktorEan lidEr gisa 
bEtEtzEn dugun posizioari EustEa Eta langilE hobErEnak 
Eta motibatuEnak izatEa; Eta bEstEtik, EgokitzEko bEha-
rra Eta, ondorioz, bErriztatzEko Eta hobEtzEko bEharra. 

bEharrEzkoa da taldE lana sustatzEa, lidErgoa indartzEa 
Eta ingurunEan aliantzak sortzEa. 

honako alor hauEi buruzko prEstakuntza garatu dugu: 
“gatazkEn EbazpEna”, “adimEn Emozionala”, “lanarEn 
aurrEko jarrEra”, “zEr EmatEn diot ErakundEari Eta zEr 
jasotzEn dut bErarEngandik”, “komunikazioa”, “taldE 
lana”, “couching-a”, “umorEarEn kudEakEta”, Etab.

Ez da nahikoa ErakundEa “solidarioa”, “gardEna”… dEla 
EsatEa, balio horiEk bilduko dituztEn portaErarako trEs-
nak garatu bEhar dira.

badakigu profEsionalEk ErakundEarEn misioa bErE misio 
gisa sEntitzEn dutEnEan, Eta misio hori bEraiEn misio pEr-
tsonalarEn partE dEnEan, hau da, “bEraiEn lanEan 
zoriontsu” sEntitzEn dirEnEan, horrEk Eragin nabarmEna 
duEla ErakundEarEn EmaitzEtan. 
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Leire Amorrortu y Maite Beato

“InvertIr tIeMpo en sonrIsAs vALe LA 
penA” Leire Amorrortu, voluntaria

tamara Alonso, Luis ramón Antequera, Carlos 
soto y Laura Lajas.

“MereCe LA penA AventurArse A ser 
voLuntArIA. es unA experIenCIA InCreíBLe 
en LA que CoMpArtes MoMentos Con 
personAs MArAvILLosAs de LAs que 
Aprendes MuCho. Lo que Me hACe feLIz 
de ser voLuntArIA son eLLos. son Los 
verdAderos protAgonIstAs, y  sI   son 
feLICes, esA feLICIdAd se ContAgIA. 
AdeMás, son personAs que MuestrAn 
MotIvACIón e ILusIón  hAstA por LAs 
CosAs Más InsIgnIfICAntes, enseñándote  
A vALorArLAs.  Creo que  esA es LA 
verdAderA  esenCIA de LA feLICIdAd. 
¡AnIMAos!”
tamara Alonso, voluntaria

Alberto Iturriaga y esti Chavero

“eL CoMproMIso es LA respuestA 
vALIente de quIenes no quIeren 
MALgAstAr su vIdA sIno que deseAn ser 
protAgonIstAs de LA hIstorIA soCIAL y 
personAL.”  
Alberto Iturriaga, voluntario

Azucena de dios, xabier Iñurrategui y Jon garcía

 “LA feLICIdAd es Lo Más IMportAnte de LA 
vIdA, y rodeándote de BuenAs personAs 
es Muy fáCIL enContrArLA.” 
Jon garcía, voluntario
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vIstA por Los grupos de Autogestores

“nos Meten LA feLICIdAd por Los oJos, es un negoCIo puBLICItArIo: 

vIAJes, Cupones, CoChes, CAsAs, ConCursos… 

sIeMpre CosAs. LAs CosAs no dAn LA feLICIdAd, 

sóLo son CosAs”

“yo Me sIento feLIz yo soLA”

“feLICIdAd es estAr Contento y soñAr Con unAs 
MetAs”
“zorIontsuA nAIz BArre egInArAzten dIdAteneAn, 
kILIMAk egIten dIzkIdAteneAn”

“Con poCA CosA se puede ser feLIz”

“feLICIdAd   =   tener A ALguIen en LA vIdA”

“MAIte etA uLertzen nAuen pertsonA BAtek oso zorIontsu egIten nAu, horregAtIk BerArekIn egon nAhI dut”

“LA feLICIdAd puede ser que unA personA de LA 

CALLe te trAte BIen”

“une onAk etA BIzItzAk eskAIntzen dIzun guztIA 

AproBetxAtzeA dA”

“LA feLICIdAd no es ConstAnte, son rAtItos. no 
sIeMpre estás ALegre, hAy Más MALo que Bueno”

“zorIontAsunA BesteeI LAguntzA eMAteA dA, 
AstorgAn BoLuntArIo IzAteA, AdIBIdez”

“es ver A LA gente feLIz”

“hAy gente que vALorA Más Lo MAterIAL pArA ser feLIz 

que Los sentIMIentos y LAs personAs”

“LAn BAtekIn zorIontsu IzAngo nIntzAteke”

“zorIontAsunA MAItAsunA,  poztAsunA… dA”

“ser posItIvo en todo Lo que hACes”“konpArtItu AhAL IzAteA dA”

“guztIAk Auto-kudeAtzAILeen tALdeAn egoteAk zorIontAsunA eMAten dIgu”

“LAn BAtekIn zorIontsu IzAngo nIntzAteke”

“yo Me sIento feLIz CuAndo Me MIro AL espeJo, 
Me sonrío. es LA MAyor feLICIdAd deL Mundo”

“zorIontAsunA norBerAren BArruAn dAgo”

profesIonALes y personAs Con dIsCApACIdAd InteLeCtuAL de 
Los grupos de Autogestores nos deseAn feLICIdAd

Frases recogidas en reuniones de los grupos de autogestores
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Feliz año 2012 a todo - 2012 Urte berri on guztiontzat

FELIZ AÑO  2012 2012
URTE BERRI

 ZORIOnTZU ! 

Ver video en www.fevas.org
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LECTURA FÁCIL
Xabier Etxeberria dice que la ética tiene 
que ver con el deber y la justicia y, tam-
bién,  con querer ser feliz. Xabier dice 

que para alcanzar la felicidad es importante apoyar  la 
autodeterminación. Tenemos que saber que para cada 
persona la felicidad es una cosa y que cada uno  tiene 
que buscar la felicidad libremente. Xabier dice que 
todas las personas, tengan o no discapacidad, deben 
explorar sus posibilidades para tener una vida plena. 
A las personas con discapacidad hay que apoyarles, si 
ellas quieren, a saber sus propios proyectos y ver sus 
capacidades.
Xabier dice que la felicidad nunca es total, siempre 
hay alguna frustración, algo que no conseguimos y que 
es importante integrar todas las experiencias de forma 
armoniosa y positiva. Para finalizar Xabier dice que la 
felicidad no se puede conseguir sin tener en cuenta a 
los demás. 

22 baietz

La ética de las 
personas con discapacidad 
como ética de la felicidad

Xabier Etxeberria 

Urritasuna duten 
pertsonen etika, 
zorionaren etika gisa
Xabier Etxeberria

* Etikaren barruan, eta 
lehentasunez, bizitza zoriontsua 
izateko helburua ere sartzen da.

* Guztien autodeterminazio 
hobea errespetatzea eta 
indartzea, hori aurrera 
eramateko beharrezkoa dena 
bermatuz (justizia). Horrela 
erakusten da zorionaren izaera.

* Debekatuta dugu batzuk 
besteei zorion ereduak ezartzea, 
izan ere, eredu horiek ez baitiete 
zorionik ekarriko haiei. Hori da 
urritasuna duten pertsonekin 
egin nahi duguna, beraien 
ontasuna bilatzearen 
aitzakiarekin. 

* Gure helburua, hori baino 
gehiago, gure bizitzako 
esperientzia multzoaren 
harmoniazko integrazio positiboa 
lortuz osatuko dugun bizitza 
izan behar da, eta esperientzia 
horien barruan hain onak izan 
ez direnak ere sartzen dira. 

Puede sernos de 
utilidad equilibrar la 
aspiración a lograr lo 

que no somos con la 
acogida de lo que 

somos, y ensamblar lo 
que depende de 

nosotros con los apoyos 
que podemos recibir de 

los otros.
Se tiende a 

identificar ideal 
personal de realización 

con ideal social 
dominante de 

realización. Con este 
horizonte, pocos 

alcanzan 
supuestamente la 

felicidad.

En general, es bastante común identificar la ética con el deber que se nos impone. Pero eso es 
amputarla. Porque la ética implica también, incluso prioritariamente, la aspiración a una vida feliz. 
Su sentido pleno se alcanza cuando se imbrican convenientemente este polo de la felicidad con el 
polo del deber y la justicia. Esta es una cuestión muy importante para todos, por tanto, también, para 
las personas con discapacidad. 

Podría decirse que la tenemos en cuenta cuando apoyamos su autodeterminación. Y hay parte de 
verdad en ello. Porque la autodeterminación no sólo expresa que somos sujetos de dignidad, no 
instrumentalizados por otros. Su ejercicio tiene sentido gracias al horizonte al que apunta: el de la 
vida autorrealizada, lograda, feliz. Respetar y potenciar la mejor autodeterminación de todos, garan-
tizando lo que se precisa para su ejercicio ( justicia), se muestra de este modo condición de 
felicidad. 

Hay además, en esta referencia a la autodeterminación, un primer criterio para la ética de la felicidad. 
Nos está vetado imponer modelos de felicidad a los otros, que para ellos ya no serán felicidad. Es lo 
que tendemos a hacer con las personas con discapacidad, con la excusa de que buscamos su bien. 
La felicidad es tal sólo si el modo en que se concreta es deseado y acogido por el sujeto. 

Ahora bien, si nos quedamos en esto nos quedamos, en realidad, en el polo del deber-derecho de 
la ética: tenemos derecho a buscar libremente la felicidad, pero el modo como se concrete ésta 
pasaría a ser, sin más, un tema personal de cada uno. La reflexión ética puede aportarnos más, puede 
ayudarnos a que busquemos adecuadamente la felicidad, ofreciendo nuevos criterios que no nos 
imponen nada sino que son orientaciones para nuestra búsqueda. Paso a mencionar algunos, sólo a 
modo de ejemplo, pensando especialmente en las personas con discapacidad, pero siendo conscien-
te de que valen para todos. 

Lo primero que se nos impone es reconocer plenamente a las personas con discapacidad como 
sujetos de este horizonte de vida lograda más plena posible. Y no les reconocemos de ese modo no 
sólo cuando maliciosamente les truncamos sus posibilidades, sino cuando quienes nos relacionamos 
con ellas, incluso desde la mejor voluntad benefactora, nos centramos en evitarles sufrimientos y en 
ofrecerles entornos seguros a costa de reducirles el campo de iniciativas posibles. Todos los huma-
nos, discapacitados o no, estamos llamados a explorar todas nuestras potencialidades, por supuesto, 
prudencialmente.

Asentado esto, habrá que tener en cuenta que a la hora de concretar lo que queremos ser, lo que 
realizaremos con nuestras capacidades, nos confrontamos con una nebulosa de ideales que, además, 
pueden ir adquiriendo contornos diferentes con el paso del tiempo. Esto pide discernir nuestros 
anhelos dentro de nuestros contextos y posibilidades. Apoyar a las personas con discapacidad, en la 
medida en que lo necesiten y con su consentimiento, a la adecuada interpretación de sus capacida-
des y al discernimiento de sus proyectos, siendo plenamente conscientes de que cada una es un 
caso único, es una importante tarea, que podremos hacer tanto mejor cuanto mejor realicemos la 
interpretación de nosotros mismos.

De cara a este discernimiento es muy importante prevenirnos todos, inclu-
yendo por tanto a las personas con discapacidad, de nuestra tendencia a 
identificar ideal personal de realización con ideal social dominante de rea-
lización (triunfar en el deporte, en los negocios, en el mundo del arte, de 
la belleza, de la fama, de la política, etc.). Con este horizonte, muy pocos 
alcanzan supuestamente la felicidad, menos todavía si son personas con 
discapacidad. Pero incluso puede dudarse que alcanzar ese ideal sea alcan-
zar la felicidad. Porque con mucha frecuencia no es ideal propio, sino 
mimético. Y porque la felicidad pide autenticidad, horizonte de vida que 
podamos sentir como propio, acorde con lo que se nos muestra bueno, 
con aquello a lo que nos sentimos llamados en función de lo que podemos 
ser. Un horizonte así lo podemos compartir todos por igual, porque se 
acomoda a lo que somos. Es importante que alentemos a él a las personas 
con discapacidad.

Hay que tener también presente que la felicidad nunca podrá ser plena, 
tendrá que convivir, en todos, con frustraciones diversas. En este sentido 
es absurdo identificarla con la realización de todos nuestros deseos. A lo 
que tenemos que aspirar es, más bien, a una vida en la que progresivamen-
te logramos una integración armoniosa y positiva del conjunto de nuestras 
experiencias vitales, incluyendo las frustrantes. En este sentido, equilibrar 
la aspiración a lograr lo que no somos con la acogida de lo que somos, y 
ensamblar lo que depende de nosotros con los apoyos que podemos reci-
bir de los otros, puede sernos de mucha utilidad. 

Por último, no habrá que olvidar lo que nos enseñaba Camus en su novela 
La peste –lo comento a mi modo-. En medio de esa catástrofe, un perso-
naje reclama con toda razón: «No hay que avergonzarse de ser feliz», 
porque la felicidad no es algo que haya que postergar por los compromisos 
a favor de los demás. Pero otro personaje le completa oportunamente: 
«Pero hay que avergonzarse de ser feliz solo», de pretender ser feliz arrin-
conando a los demás, suponiéndonos autosuficientes cuando, en realidad, 
todos somos autoinsuficientes, necesitados de los otros, plenificados en 
nuestras relaciones con, por y para los otros. Esto es algo que muchas 
personas con discapacidad nos lo muestran con toda expresividad en sus 
propias biografías. No habrá que echar en saco roto su enseñanza.

Xabier Etxeberria es Doctor en Filosofía, Profesor emérito de la 
Universidad de Deusto, en la que ha sido catedrático de Ética y 

Miembro del Comité de Ética de FEAPS. 



Bután, un país que 

mide la Fel icidad 
Nacional Bruta
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Butan, zorion nazional gordina 

neurtzen duen herrialdea

LECTURA FÁCIL

Butan es un país del sur de Asia que mide la felicidad de sus habitantes. Creen que 

la economía también debe servir para mejorar el bienestar de las personas. Este país 

es budista y en su cultura dan importancia a la felicidad, la igualdad entre hombres y  

mujeres y el cuidado del medio ambiente. Sin embargo, Butan tiene muchas necesidades, en algunos 

sitios no tienen agua potable, se mueren muchos niños, etc.
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ALBERTO PALOMERA 
 

Hoy quiero reflexionar sobre qué es la felicidad, pero 
no encuentro las palabras exactas para definir algo tan 
obvio, algo que todos conocemos y que incluso sabe-
mos ponerle cara, pero como hablamos de sentimientos 
y emociones, me conformo con intuirla y disfrutarla en 
numerosas ocasiones, creo que tiene algo que ver con el 
optimismo y las actitudes vitalistas. Vamos a ver cómo nos 
la define la RAE: Felicidad.  1. f. Estado del ánimo que 
se complace en la posesión de un bien. 2. f. Satisfacción, 
gusto, contento.  3. f. Suerte feliz. 

Como vemos, la palabra docta, se queda muy escasa 
para expresar este estado. La felicidad es algo que está 
en nuestro interior y de pronto brota celebrando el mo-
mento. No hay que andar buscándola, ya la tenemos, 
está con nosotros permanentemente, pero no la vemos; 
sólo nos daremos cuenta  si de verdad disfrutamos con 
lo que hacemos y si todas las mañanas nos levantamos y 
miramos el mundo como si estuviera recién estrenado. 

Me viene a la memoria una frase de Benedetti, que dice 
así: ‘No hay alegría más alegre que el prólogo de la 
alegría’, ¡que maravillosa reflexión! continuando con esta 
manera de entender la vida, no tengo más remedio que 
ilustrar la felicidad con otra frase que aparece en el fan-
tástico libro “El principito”, en él, nos enseñan a ser felices 
y especialmente cuando dice: “si tu vienes a las cuatro, 
yo comenzaré a ser feliz a las tres”, otra maravilla. Puede 
que la clave esté en los prolegómenos como dice Bene-
detti, quizá, cuando estalla el momento feliz, su máxima 
intensidad se ha producido instantes antes. En cualquier 
caso, antes o después, ser feliz es un derecho y todos 
podemos disfrutar de ese estado de gracia. Se puede ser 
feliz con cualquier cosa y en cualquier circunstancia, en 
familia, con los amigos o en un paseo por la playa cuando 
se descubre una concha de formas caprichosas y colores 
extraordinarios. En numerosas ocasiones, uno es más fe-
liz cuando ve que los que están con él están disfrutando. 
Compartir entusiasmo y contagiarlo es lo mejor que te 
puede pasar, disfrutas y eres feliz por partida doble. 

Y ahora para finalizar esta pequeña reflexión, porque el 
tema da para una tesis, voy a citar a Nietzsche, y suscribo 
lo que dice, porque no se puede decir mejor lo que yo 
quería decir:

“No debemos permitir que alguien se aleje de nuestra 
presencia sin sentirse mejor y más feliz”

Muchas gracias por leerme, porque leyendo, también se 
puede ser feliz, y si le añadimos a la lectura, estar en un 
marco incomparable, al sol, en grata compañía…bueno, 
no sigo porque solo pensar en ello, ya soy feliz.

¡Sed felices! y disfrutad. Siempre.
Alberto Palomera, diciembre de 2011 “Soy feliz““Máquina de la felicidad“

“Optimismo extremo““Felicidad total“
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Entrevista a Daniel Paredes, doctor  en 
Psicología, Psicólogo del Centro Ocupacional 

Aprosuba-4  de Don Benito, Extremadura. 
Autor de varios trabajos sobre psicología 

positiva y discapacidad intelectual, entre ellos 
“La experiencia del sentido del humor en las 
personas con discapacidad intelectual”,  que 

puede encontrarse en la Revista Electrónica de 
Investigación Psicoeducativa.

(www.investigacion-psicopedagogica.org).

Ha profundizado en el estudio del humor en las personas con discapacidad, 
¿la experiencia del humor es diferente en éstas?

El sentido del humor es un fenómeno antropológico, es decir, común a todos los 
miembros de la especie humana, sin embargo, la experiencia y la vivencia personal 
dependen tanto del contexto social como del desarrollo psicoevolutivo en el que 
cada uno se encuentra. A todas las personas nos parecen graciosas algunas cosas y 
nos reímos de ellas; y a otras no tanto o nada. Por lo cual, no se puede hablar de un 
humor típico de un grupo humano determinado. No se puede decir que todos los 
vascos, o los psicólogos, o las mujeres…. se rían de lo mismo. Igual ocurre con el 
sentido del humor de las personas con discapacidad intelectual, se ríen de lo mismo 
que los demás, de lo que les hace gracia y  les sea más cercano. 

¿Existen factores que pueden condicionar el humor en las personas con 
discapacidad intelectual?  ¿Cuáles serían?

El sentido del humor es una cualidad intelectual, algunos dicen que la más alta y 
complicada por ser exclusiva de nuestra especie. En relación a las personas con 
discapacidad intelectual, sus limitaciones intelectuales restringen los procesos 
cognitivos que intervienen en considerar que una cosa sea más o menos graciosa. Es 
decir, a ellos les provoca más risa un sencillo gag tipo payasada que un chiste cargado 
de ironía, ya que el segundo supone la necesidad de aplicar más recursos cognitivos 
para entenderlo y puede que la persona no disponga de ellos. Pero, en mi opinión, 
cualitativamente la experiencia emocional positiva e interior del humor es la misma. 
Esto es lo que importa.

“El Estudio y la promocion dE apoyos para 
EnriquEcEr la vida Emocional dE las 
pErsonas con discapacidad intElEctual  
siguEn muy abandonados”
¿Qué motivos explicarían que  apenas se haya estudiado el humor en este 
colectivo?

En general, el estudio y la promoción de apoyos para enriquecer la vida emocional 
de estas personas siguen muy abandonados. Pese a que las experiencias emocionales 
son comunes, cotidianas, y marcan de manera determinante, por ejemplo, la 
efectividad de la conducta adaptativa, apenas se ha avanzado en esta materia. 
Una razón general que explica esta realidad es la dificultad de su estudio por ser 
experiencias personales y absolutamente subjetivas. Otra, ya más particular al tema 
que nos ocupa, es que el sentido del humor es una emoción positiva, y frente a las 
emociones negativas éstas quedan relegadas. La expresión de las segundas es un 
importante indicador de desórdenes y anuncian menos posibilidad de control por 
parte de las personas prestadoras de apoyo; además se suponen más urgentes en 
la intervención. Por desgracia, el trabajo con las emociones positivas está a la cola 
de todo y, paradójicamente, son las que generan más calidad de vida en forma de 
bienestar emocional, de autoestima, de esperanza en el futuro y de satisfacción con 
el pasado.
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“la practica dEl humor tambiEn sE aprEndE”
¿Puede aplicarse el humor para mejorar la calidad de vida? 

No sólo es importante aplicar el sentido del humor sino que incluso es necesario. Con 
las emociones positivas tales como el sentido del humor, la alegría o la curiosidad pasa 
lo mismo que hace unas décadas ocurría con la salud, que no había que preocuparse 
por ella hasta que se perdía. Esto debe cambiar porque el humor positivo no es 
exclusivamente chanza. Psicológicamente es algo muy útil pues sirve para resolver 
problemas, practicar conductas lúdicas y  mantener la autoestima en buen nivel. 
También es un buen vehículo para demostrar aprecio y camaradería; desarrollar el 
ingenio y la creatividad; centrar el sentido común; distender los asuntos graves de la 
vida; conseguir diversión y contento; ayuda a lidiar con la realidad, a veces positiva y 
otras no tanto. Incluso, llegado el caso, puede tener una función psicoterapéutica para 
el individuo. Utilidades que son igual de importantes para todas las personas, tengan 
o no discapacidad.

¿Cómo podemos empezar a trabajar en este ámbito?

En primer lugar  debemos valorar nuestra  habilidad  en el uso del sentido del humor, 
ya que también tiene  riesgos y aristas cortantes como el sarcasmo o la burla.  La 
práctica del humor también se aprende. A partir de aquí creo que se puede trabajar 
de dos maneras: por una parte, alegrando cotidianamente el día a aquellos a los que 
apoyamos, sea cual fuere la actividad que realicemos con ellos; y, por otra, enseñando 
y educando a disfrutar de la alegría, a enfrentarse a la vida desde una perspectiva 
divertida y a la vez responsable, con autocrítica y sin dramatismos.

“psicologicamEntE El humor Es algo muy 
util”
Conoce nuestro movimiento asociativo, ¿tendríamos que tomarnos la vida 
con más humor?

Por supuesto que lo conozco, soy profesional del mismo desde hace muchos años, y 
creo que sí deberíamos tomarnos las cosas con más sentido del humor. No obstante, 
cuando he tenido la oportunidad de participar en los foros de FEAPS tampoco los he 
considerado muy aburridos; aunque todo es mejorable. 

En estos momentos está emergiendo con fuerza un interés por buscar  la 
felicidad de las personas con discapacidad intelectual, ¿qué podemos hacer 
para conseguirla?

Considero que es necesario abrir varias puertas, por ejemplo, creando espacios de 
formación dirigidos a los  profesionales y a las familias. Asimismo, es necesario aumentar 
la inversión en investigación y desarrollo para que la intervención en estas áreas se 
base en la evidencia y no sólo en la buena intención. En mi opinión la capacitación y 
mejora de los aspectos emocionales positivos de la vida de una persona deberían estar 
a nivel de igualdad con otras áreas en la planificación de los apoyos. En este sentido 
un acercamiento a los postulados de la Psicología Positiva puede ofrecernos muchas 
claves teóricas y prácticas. 

LECTURA FÁCIL
El psicólogo Daniel 
Paredes dice en esta 
entrevista que el sentido 

del humor es muy importante para 
mejorar nuestra calidad de vida. El 
humor es una emoción positiva que 
nos produce bienestar. También es 
muy útil porque nos ayuda a resolver 
problemas, ser más creativos, mejorar 
la autoestima, divertirnos, etc.
Daniel cree que en el trabajo con 
las personas con discapacidad hay 
que tener en cuenta el humor y las 
emociones positivas. Es importante 
alegrar la vida de las personas con 
discapacidad y enseñarles a disfrutar.

política social,
discapacidad, 
servicios sociales,
dependencia,
protección social,
innovación...
toda la información 
publicada en la prensa local, 
estatal y especializada 
relacionada con estos 
contenidos la encontrarás a 
primera hora en eGUnero.

gizarte politika,
urritasuna,

gizarte zerbitzuak,
mendekotasuna,
gizarte babesa,

berrikuntza… 
tokian tokiko, estatuko eta 
espezializatutako prentsan 
gai horiekin erlazionaturik 

argitaratzen den informazio 
guztia eguneron aurkituko 

duzu, eguneko lehen orduan. 

tu dossier de prensa diario en www.fevas.org
zure eguneroko prentsa dosierra www.fevas.org helbidean

puedes consultar eGUnero en la web de Fevas o recibirlo 
directamente en tu dirección de correo electrónico. 
suscríbete en comunicación@fevas.org 

eGUnero, Fevasen web gunean kontsultatu ahal izango duzu 
edo, nahiago izanez gero, zure helbide elektronikoan jaso ahal 
izango duzu zuzenean. 
eman izena comunicación@fevas.org helbidean.

egunero
colaBora:



LECTURA FÁCIL
Gonzalo Hervás 
dice que  nos 
hemos centrado 

mucho en las limitaciones de 
las personas y que tenemos 
que centranos más en sus 
capacidades y  fortalezas. Dice 
que si nos centramos en los 
puntos fuertes de cada persona 
se puede mejorar. Este experto 
dice que para sentirse bien 
son importantes los siguientes 
aspectos: autonomía, tener 
buenas relaciones con otras 
personas, tener sensación de 
que conseguimos metas , sentir 
que la vida es importante, etc.  
Gonzalo nos aconseja difrutar de 
las pequeñas cosas (estar con los 
amigos, una comida, ir al cine..) 
para ser felices.
En esta entrevista Gonzalo 
también habla de que las 
organizaciones, empresas, etc. 
tienen que   hacer lo posible para 
que las personas se sientan bien.

¿QUÉ APORTA LA PSICOLOGíA POSITIVA A LA DISCAPACIDAD INTELECTUAL?
Tradicionalmente en el trabajo con algunas poblaciones hemos tenido la tentación de centrarnos 
en lo deficitario. Frente a esta perspectiva, la psicología positiva  permite, en primer lugar, poner 
el foco en las fortalezas para obtener resultados, es decir, partiendo de las fortalezas de la persona,  
poniéndolas en práctica y usándolas  conseguimos avanzar y superar limitaciones. Por lo tanto 
una clave está en centrarse en lo positivo. Por otra parte, en muchas ocasiones hemos buscado 
el bienestar de las personas pensando en lo que nosotros creemos que les va  a proporcionar 
bienestar, no hemos pensado que nuestro concepto no tiene por qué coincidir con la idea de las 
personas con discapacidad intelectual. Por último, debemos  tener en cuenta que el bienestar se 
basa en diversas áreas, no sólo en una. Un ámbito no puede ser trabajado  a costa de otros.

¿CUÁLES SERíAN LOS EJES QUE INFLUYEN EN EL BIENESTAR?
Según el modelo de Carol  Ryff,  seis áreas  sintetizan muy bien los ingredientes básicos del 
bienestar: autonomía; relaciones positivas o grado de vinculación; grado de competencia, 
sensación de eficacia, logro; crecimiento personal; sentido vital, sentir que la vida es valiosa; y 
finamente, autoaceptación. El bienestar aumenta cuando se aprueba en las seis áreas. No sería 
suficiente con  un sobresaliente en un punto y una puntuación baja en el resto. Hay que buscar 
el equilibrio. 

¿CUÁLES SERíAN LAS CLAVES DE LA INTERVENCIóN EN PERSONAS CON DISCAPACIDAD 
INTELECTUAL?
Las personas con discapacidad tienen las mismas necesidades pero varían los medios, igual que 
varían los medios que usan las personas de una cultura respecto a otra. Por poner un ejemplo, en 
lo que se refiere al sentido vital  en las personas con discapacidad bastaría con sentir que están 
aportando a alguien o sentir que un compañero, sus padres… valoran su presencia. Aspectos de 
este tipo hacen que esté presente el sentido vital.  Respecto a la vinculación es evidente que está 
presente, lo mismo la autoaceptación etc. En relación a la auto aceptación se podría decir que es 
una especie de termómetro de cómo funcionan el resto de las áreas. Si las otras áreas funcionan 
bien ésta sube, si en algunas áreas existen  déficits la auto aceptación disminuye. Respecto al 
crecimiento supone tener metas, aprendizajes. A todos nos pasa que si estamos mucho tiempo 
haciendo lo mismo acabamos sintiéndonos vacíos, vemos que nos falta algo y que necesitamos 
un cambio, porque estamos diseñados para buscar retos y no conformarnos con lo que tenemos. 
En las personas con discapacidad intelectual ocurre lo mismo, también es importante que tengan 
metas nuevas  en cada momento. 

“Si partimos de las  fortalezas de la 
persona conseguiremos avanzar 

y superar limitaciones”

“Hemos buscado el 
bienestar de las personas  

pensando en lo que 
nosotros creemos que les 

va  a proporcionar 
bienestar”

 “La felicidad es un 
estado de fondo con el 

cual no debemos 
obsesionarnos porque es 

inevitable que oscile”

Entrevista a Gonzalo Hervás, profesor de psicología de la Universidad 
Complutense. Cofundador de la Sociedad Española de Psicología 
Positiva.

Hemos tomado conciencia de que el éxito social y unas mayores 
posibilidades económicas no llevan aparejado un mayor grado de felicidad 
por ello, en opinión de Gonzalo Hervás, está emergiendo con fuerza 
el interés por centrarse en los aspectos positivos del ser humano para 
alcanzar el bienestar y la felicidad. Un planteamiento, el de la psicología 
positiva, que empieza a calar con fuerza en la sociedad y cuya aplicación 
al ámbito de la discapacidad intelectual es indiscutible.

SE HABLA DE PSICOLOGíA POSITIVA Y ORGANIzACIONES POSITIVAS, ¿CóMO SE 
DISTINGUEN LAS ORGANIzACIONES POSITIVAS?
Es un concepto complejo en cuanto al funcionamiento. Las organizaciones positivas son 
las que permiten que las personas mantengan un nivel equilibrado de las satisfacciones 
necesarias. Por ejemplo, hay organizaciones que no permiten la autonomía de sus 
miembros generando así insatisfacción y problemas. Cuando una persona no se siente 
autónoma, no tiene iniciativa,  rinde menos, incluso será menos proclive a los cambios. 
Todo ello por efecto  rebote de una frustración. Sin embargo, las organizaciones que 
permiten un bienestar de fondo funcionan de forma más saludable. Creo que un 
aspecto importante es fomentar el compromiso de las personas con la organización, 
si se identifican con la entidad las cosas funcionarán mejor porque ante cualquier 
adversidad o disfunción encontrarán algo motivador. Por otra parte,  una organización 
tiene que ver con el empleo de las propias fortalezas y muchas veces se tiende a 
unos trabajos muy lineales o a generar cargas profesionales muy ancladas en un marco 
previo; en la medida en que las personas que coordinan grupos saben y conocen  las 
fortalezas de cada uno, pueden ajustar puestos y tareas de forma que se potencien las 
capacidades naturales de cada persona para que pueda disfrutar de su trabajo.

UNA ORGANIzACIóN QUE QUIERA SER POSITIVA, ¿POR DóNDE DEBE 
COMENzAR?
Es bueno empezar de arriba abajo porque las personas somos muy sensibles  a los 
contextos sociales. Además de que la dirección debe estar  convencida,  las acciones 
no deben ser algo aislado sino que la cultura organizativa  tiene que incluir estos 
principios de los que hablamos. Si hay convencimiento es más fácil que se traslade 
de forma natural al día a día. Es necesaria una sintonía y un acuerdo desde arriba.  
Se observa que las organizaciones saludables son las que han estado dirigidas por  
personas saludables; en la medida que los principios son coherentes porque la persona 
que dirige los destinos se los cree y actúa de forma coherente con ellos, es más fácil 
que  los demás se muevan al unísono con esta filosofía.

¿QUÉ ES PARA USTED LA FELICIDAD Y QUE  “CONSEJOS” NOS DARíA  PARA SER 
MÁS FELICES?
La felicidad es un estado de fondo con el cual no debemos obsesionarnos porque es 
inevitable que oscile en función del ciclo vital,  momentos por los que pasamos, etc. Sin 
embargo, en la medida en que uno es consciente de los sentimientos y necesidades de 
fondo, y trabaja por buscar un equilibrio, antes o después llegará el resultado en forma 
de satisfacción. Mi consejo es disfrutar de las pequeñas cosas, aprovechar el momento, 
buscar experiencias cotidianas que nos permitan mejorar nuestro estado de ánimo. 
En nuestra cultura  nos cuesta mucho disfrutar de nuestro trabajo porque vemos el 
trabajo como una forma de ganar dinero,  respeto  o admiración por parte de los 
otros, por el contrario en  culturas como la alemana, la japonesa o la nórdica el trabajo 
es una fuente de enriquecimiento propio.  También hay que cuidar  las relaciones 
personales y la familia, el área de la vinculación es central y tenemos margen suficiente 
para aumentar el bienestar por esta vía. En la medida en que rediseñemos nuestros 
horarios y nuestro tiempo para estar en contacto con gente, poder elegir mejor las 
personas con las que nos relacionamos y  ampliar nuestro circulo de relaciones, 
seremos más felices.

“Pertsonen alde indartsuak abiapuntu 
gisa hartzen baditugu, aurrera egitea 
eta mugak gainditzea lortuko dugu”

“Pertsonaren alde 
indartsuetatik abiatuz eta 
horiek indarrean jarriz, 
aurrera egitea eta mugak 
gainditzea lortuko dugu.” 

“Askotan, pertsonen 
ongizatea bilatu dugu, 
gure ustez beraiei 
ongizatea emango dien 
horretan pentsatuz, baina 
ez dugu pentsatu 
zorionaren inguruan 
dugun kontzeptua bat 
etorri behar dela, 
ezinbestean, adimen 
urritasuna duten 
pertsonek duten 
zorionaren ideiarekin.” 

“Ongizatearen oinarrizko 
osagarriak honako hauek 
izango lirateke: 
autonomia, erlazio 
positiboak edo binkulazio 
maila: gaitasun maila, 
eraginkortasun 
sentsazioa, lorpena; 
hazkunde pertsonala; 
bizitzaren esanahia, 
bizitza baliotsua dela 
sentitzea; eta, amaitzeko, 
auto-onarpena.”

“Oso garrantzitsua da 
adimen urritasuna duten 
pertsonek une oro helburu 
berriak izatea.”

Más información en www.psicologiapositiva.org
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Nacemos con muchas líneas de nuestro futuro ya marcadas. Vamos 
a ser hombres o mujeres. Seremos altos, bajos, gordos, flacos, 
rubios o morenos. Tendremos más talento o menos, cualidades 

y defectos naturales.

Pero nadie nos dice si encontraremos el amor o viviremos la soledad, si 
seremos alegres o melancólicos, sociables o aislados. Si se nos conocerá 
por nuestra avaricia o nuestra generosidad. Esas otras líneas nos las 
marca la vida y la vida de los que nos rodean. Y más que nadie o nada, 
nuestra voluntad y nuestra actitud.

Es la vida la que va dejando sus huellas en los rostros humanos. Surcos de 
días felices, surcos de penas sin consuelo, los trazos visibles de nuestros 
actos, las cicatrices de nuestro corazón reflejadas en nuestra expresión.

Jaime gizon eta emakume horien aurrean jarri da 
eta biziz beteriko lerro horiek oparitzeko, beraien 
orbainak eta zimurrak erakusteko, aukera eman 
die. Zorionaren zimurrak izenekoa, gutariko 

askori, alperrik galtzen dugun bizitzaren presaren 
eta eraginkortasunaren artean ihes egiten dizkigun 
koalitate bitxi hori.
Jaime F. Pola se ha puesto muchas veces detrás del objetivo a contemplar 
la vida. La de las olas del malecón, la de los puentes que cruzan rías y 
ríos. Y también la de los hombres y mujeres, la de los que se casan y la 
de los que la empiezan a vivir. Y ahora ha querido contemplar la vida de 
algunos seres humanos que han nacido distintos (…)

Y eso ha hecho Jaime (…). Situarse frente a esos hombres y mujeres 
y dejarles regalarnos esas líneas de la vida, permitirles mostrar sus 
cicatrices y sus surcos. Surcos de felicidad, esa rara e inocente cualidad 
que a muchos de nosotros se nos escapa entre la prisa y la eficacia de una 
vida que malgastamos a manos llenas (…).

Gonzalo Moure , escritor.

En un principio abordé el tema de forma más cotidiana, quería retratarlos 
trabajando, nadando, haciendo su vida habitual. Enseguida me di cuenta 
de que no era suficiente, que había algo más, y  que había que sacarlo a 
la luz de una forma más sutil, donde los protagonistas de las fotografías 
fueran claramente su personalidad, sus sentimientos hacia el compañero, 
su felicidad…

Hasiera batean, gaia egunerokotasunez landu nuen. 
Berehala konturatu nintzen hori ez zela nahikoa, 
beste zerbait zegoela, eta ezinbestekoa zela era 
zoliagoan argitaratzea. Argazkien protagonistak 
izaera, kidearenganako sentimenduak, zoriona… 
izan behar ziren.

Haciendo las fotos disfruté con lo que más me gusta de mi trabajo: 
conocer y fotografiar gente. Procesándolas en el ordenador gocé aun 
más, me emocioné, reí, reflexioné…

El resultado es éste. Espero que os hagan sentir sensaciones tan intensas 
como a mí cuando trabajé con ellas.

Mi fotografía favorita es la que se recoge en la portada del catálogo de la 
muestra porque  resume toda la exposición. Todas las imágenes tienen 
algo especial pero  ésta de  Belinda y Pablo me  transmite sentimientos de 
ternura y cariño.  Recuerdo bien esa sesión de fotos y cómo Pablo estaba 
pendiente de su compañera, entre los dos se percibía mucho feeling. 
Además,  a Belinda le he cogido un cariño especial.

Jaime F.Pola

“Los surcos de la felicidad”  
Una serie de fotografías realizada por Jaime F. Pola “Zorionaren zimurrak” 

Jaime F. Polak egindako argazki saila

La muestra “Los surcos de la 
felicidad”  ha sido posible gracias a la 
colaboración de Jaime F. Pola con los 
hombres y mujeres de la Asociación 
Fraternidad de Villamil, una entidad 
que ofrece atención integral y 
habilitación profesional a personas 
con discapacidad intelectual mayores 
de 16 años y que, en palabras de su 
presidente, José  Miguel Vega, durante 
más de 28 años  ha trabajado “las 
inmensas posibilidades de realizarse 
y de ser felices que tienen las personas 
con discapacidad intelectual, 
olvidándonos de sus carencias…” 
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El lagun aro 
gBC 
da CanCha a 
PaBlo

LECTURA FÁCIL
El equipo de baloncesto de 
San Sebastián, Lagun Aro 
GBC, invitó a Pablo a un 

entrenamiento. Pablo estuvo muy contento 
porque le parecía que entrenaban sólo para que 
él les viera. A Pablo le entusiasma  el deporte, 
practicarlo y verlo. Ahora está contento porque 
ha empezado a trabajar como entrenador de 
apoyo en un club de la Federación de Deporte 
Adaptado. Pronto empezará un curso de 
informática y otro curso de orientación laboral. 
Él no piensa mucho en el futuro, pero le 
gustaría seguir trabajando en algo relacionado 
con el deporte.

lagun aro gBC-k  
kantxa Eman dio 
PaBlori
“Fue una tarde única, histórica, el Lagun Aro Gipuzkoa Basket hace 
vibrar a su afición en Illumbe…”. Éste bien pudiera ser el comienzo de 
cualquier crónica deportiva pero, en este caso, no hablamos sólo de deporte. 
Realmente la plantilla de basket brindó una tarde única, pero no a su “afi-
ción”, en abstracto, sino a uno de sus seguidores más especiales: Pablo 
Marañón, un joven para  el que el deporte es su vida y el Lagun Aro una 
pasión. Los jugadores  David Doblas, Sergi Vidal, Lander Lasa, Andrew Betts,  
el entrenador, Sito Alonso, y el presidente, Gorka Ramoneda,  demostraron 
la excepcional talla de un equipo que consigue en cada partido hacer felices 
a muchos aficionados. 

 El Lagun Aro GBC invitó  a Pablo al  entrenamiento a puerta cerrada, “pare-
ce que entrenan sólo para mí”, comenta el chaval impresionado ante unas 
gradas vacías que ha recorrido cientos de veces, ya que es uno de los 
muchos voluntarios que antes de cada encuentro se encargan de repartir la 
publicidad y acomodar al público. Todo le resulta familiar, las mismas canas-
tas, el mismo equipo, pero hoy es diferente: recibe abrazos,  le dan la mano, 
le hacen fotos, es el protagonista indiscutible de la jornada. 

Pablo se siente bien entre deportistas y haciendo deporte, de hecho su día 
a día gira alrededor del mismo.  Le encanta la natación, incluso  algunas 
tardes ejerce de monitor de apoyo en el recién creado Club Berdin Berdinak 
de Orio, impulsado por la Federación Gipuzcoana de Deporte Adaptado con 
el objetivo de que personas con diversidad funcional puedan ejercitarse. 
Pablo aporta un plus al entrenamiento porque comprende mejor que nadie 
a las personas  a las que apoya, una labor que le llena y de la que se muestra   
“orgulloso”. A sus 19 años asegura sentirse “mayor”, por eso está encantado 
de haber dejado recientemente el aula especial del Instituto Luberria para 

emprender nuevos proyectos, como este de Berdin Berdinak, un curso de 
informática y otro de formación para la vida laboral orientado a un empleo 
relacionado con su vocación por el  mundo del deporte.  Para Pablo el futu-
ro es “algo lejano”, prefiere  centrarse en lo que hace en cada momento 
aunque tiene claro que su felicidad está ligada al deporte y a encontrar un 
trabajo, y si ambos pudieran unirse, mejor.

Esta conversación discurre mientras comenta  jugadas, explica la trayectoria  
de cada jugador, recuerda partidos, victorias,  derrotas, mates,triples de 
infarto… Para este joven con Asperger no existe el  “tiempo muerto”, apro-
vecha el momento y lo que tenga que ser, será.

“Badirudi niretzat Bakarrik ari dire-
la entrenatzen mí”, adierazi du 
PaBlok, ehunka aldiz korritu 
dituen harmaila hutsen aurrean 
hunkiturik.  

PaBlo, Partida Bakoitza hasi 
aurrEtik PuBlizitatEa BanatzEaz 
Eta ikuslEak BEraiEn tokiEtara 
EramatEaz arduratzEn dEn 
BoluntarioEtako Bat da. 

PaBlorEntzat Etorkizuna “urru-
nEko zErBait” da, nahiago du unE 
BakoitzEan EgitEn duEnEan zEn-
tratzEa. 

PaBlok argi du BErE zorionta-
suna kirolari Eta lan Bat 
aurkitzEari loturik dagoEla, Eta 
Biak BatEraturik Egongo Balira, 
askoz hoBE. 

Para PaBlo El futuro Es “algo 
lEjano”, PrEfiErE  CEntrarsE En lo 
quE haCE En Cada momEnto.

“sErÍa fEliz Con un traBajo“
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Izena eta abizenak 
Helbidea
Herria / Posta kodea
Lanbide
Entitatea / Enpresa / Erakundea
Telefonoa
Helbide elektronikoa

Nombre y apellidos
Dirección
Población / Código postal
Profesión
Entidad / Empresa / Organismo
Teléfono
Correo electrónico

De conformidad con lo dispuesto en la Ley Orgánica 15/1999 de 13 de diciembre, le 
informamos que los datos de carácter personal que nos va a facilitar para su suscripción a 
Baietz pasarán a formar parte del fichero “EVENTOS, JORNADAS y PUBLICACIONES”, 
del que es responsable FEVAS. Este fichero tiene como finalidad gestionar los datos de 
las personas que participan en actividades organizadas por Fevas, así como el envío de 
información acerca de las acciones y publicaciones de la organización, dichos datos puede ser 
utilizados con fines corporativos.

Dicho fichero, ha sido notificado a la Agencia Española de Protección de Datos y cuenta con 
las medidas de seguridad necesarias para garantizar la total seguridad de los datos.

Le recordamos la posibilidad de acceder a los datos facilitados, así como de solicitar, en 
su caso, su rectificación, oposición o cancelación, en los términos establecidos por la Ley 
indicada, dirigiendo una comunicación escrita al Responsable de Seguridad  de FEVAS a 
lopd@fevas.org.

De conformidad con lo dispuesto en la Ley Orgánica 15/1999 de 
13 de diciembre, le informamos que los datos de carácter personal 
que hemos utilizado para el envío de la revista Baietz  forman parte 
del fichero “EVENTOS, JORNADAS y PUBLICACIONES”, 
del que es responsable FEVAS. Este fichero tiene como finalidad 
gestionar los datos de las personas que participan en actividades 
organizadas por Fevas, así como el envío de información acerca de 
las acciones y publicaciones de la organización, dichos datos puede 
ser utilizados con fines corporativos.

Dicho fichero, ha sido notificado a la Agencia Española de 
Protección de Datos y cuenta con las medidas de seguridad 
necesarias para garantizar la total seguridad de los datos.

Le recordamos la posibilidad de acceder a los datos facilitados, 
así como de solicitar, en su caso, su rectificación, oposición o 
cancelación, en los términos establecidos por la Ley indicada, 
dirigiendo una comunicación escrita al Responsable de Seguridad  
de FEVAS a lopd@fevas.org.

PARA UNA mADRE

Con un hijo con discapacidad cuesta plantearse qué es la felicidad,  
ya que la lucha diaria por salvar obstáculos, a veces, nubla lo que 
realmente es importante. Como madre creo que mi felicidad plena 
sería la felicidad de los míos,  estaría basada en que nuestro familiar 
se sintiera cómodo en el entorno en el que su vida se desarrolla; 
debería sentir que todos sus derechos y libertades son respetados y 
que  sus opiniones son tenidas en cuenta. 

Sería feliz si a las personas con discapacidad se las valorara por sus 
capacidades y no por su discapacidad. 

Sería feliz si  el entorno que convive con ellos considerara esa 
experiencia y su relación con estas personas como una oportunidad 
única de aprender a ser mejores personas, y no de sentirse mejor 
persona por atenderles.

Sería feliz  si la sociedad interiorizara que la diversidad, de verdad, 
es un lujo del que todos debemos aprender, y en esa diversidad 
también están las personas con discapacidad.

Como madre estoy segura de que a poco que cada uno ponga  de 
su parte, entre todos, conseguiremos que yo y otras muchas madres  
seamos más felices.

Blanca Aranguren

AmA bAtentzAt

Ama gisa, ziur naiz bakoitzak bere aldetik pixka bat jartzea nahikoa 
izango litzatekeela, guztion artean, ni eta beste ama asko, askoz 
zoriontsuago izan gaitezen lortzeko. 

“La felicidad es la tranquilidad en todos los sentidos” 
Amagoia

“La felicidad es aceptarse y quererse a uno mismo”  
elisa

“Es dar a los demás lo que uno quiere ser”  
Jesús mari

“Es disfrutar de tu tiempo libre con personas diferentes a 
las  habituales”  
nagore

“La felicidad es estar bien consigo mismo y con los demás”  
mario

“No se puede disimular”, “La felicidad es ser uno más” 
Inma

“Es ir con tus amigos de comida o cena”  
Iñigo

“Para mí la felicidad es ir cada año con Aimar a celebrar 
nuestro aniversario”   
Jaione

más reflexiones sobre la felicidad...
De izquierda a derecha y de arriba a abajo: Nagore, Jaoine, Inma, Jesús Mari, Elisa, Mario e Iñigo.

QUEREMOS MEJORAR. ESPERAMOS TUS SUGERENCIAS EN: 
comunicación@fevas.org
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