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Los problemas de salud mental se han incrementado notablemente en
los 1ltimos afos, hasta el punto de convertirse en una de las principales
causas de baja laboral. En algunos casos, el origen principal del malestar
tiene que ver con el trabajo. En otros, sin embargo, los problemas tienen
m4ds que ver con la vida personal de las personas trabajadoras, pero salpi-
can y contaminan el entorno laboral. El trabajo y la vida personal no son
compartimentos estancos, sino que se influyen mutuamente.

El trabajo puede ser un riesgo y una oportunidad para la salud men-
tal. Un riesgo, cuando existe una presencia muy significativa de riesgos
psicosociales como, por ejemplo, una deficiente organizacién del trabajo,
recursos escasos o un mal clima laboral. Pero también una oportunidad,
en la medida en que el trabajo representa un modo de vida, alimenta
la percepcidn de autoeficacia y, por consiguiente, la autoestima, es una
oportunidad para integrarse socialmente y entablar relaciones positivas,
y favorece el establecimiento de unas rutinas estructuradas.

En Mutua Navarra ya editamos la guia Bien, ;o te cuento? para ayudar
a quienes tienen la responsabilidad de dirigir las empresas a construir
entornos favorecedores de la salud mental (disponible en https:/www.
mutuanavarra.es/wp-content/uploads/2024/03/MN-Guia-Salud-Mental.
pdf). Esta nueva guia, sin embargo, trata de ofrecer informacién y recur-
sos para ayudar a las personas trabajadoras a mejorar tanto su propia
salud mental como la de las personas de su entorno de trabajo.

Porque promover el bienestar psicoldgico y contribuir a crear un am-
biente de trabajo donde se fomente el buen trato y el interés por las
personas es responsabilidad de todos y todas. Nadie deberia mirar para
otro lado.
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En esta guia encontrards algunas ideas para comprender y gestionar el
malestar emocional, principalmente los problemas relacionados con la
ansiedad y con el estado de animo. Cuando estos problemas adquieren
una especial relevancia, podrds encontrar algunas claves para identifi-
carlos, entender por qué se producen v, si fuera necesario, pedir ayuda
especializada.

La guia consta de tres grandes apartados:

Est4 bien no estar bien

Hace referencia al malestar emocional como parte
inevitable de la vida, promoviendo su aceptacion,
diferencidndolo de los problemas psicoldgicos que
requieren de ayuda especializada y promoviendo el
didlogo, con naturalidad, acerca de la salud mental.

¢Qué me esté pasando?

Comprender los problemas psicoldgicos. Aqui encon-
trards las claves para entender los problemas psicold-
gicos: de qué dependen, cdmo se producen y cémo se
relacionan con los acontecimientos de nuestra vida.

&Y qué hago yo con este malestar?

En este apartado se ofrecen algunas orientaciones
acerca de como gestionar el malestar psicologico y
promover el bienestar (el propio y el de las personas
de nuestro entorno).

Para una mejor comprensién y utilidad, te recomendamos la lectura
completa de la gufa y en el orden establecido.

¢Te animas?
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LA SALUD MENTAL EN EL TRABAJO, UNA RESPONSABILIDAD COMPARTIDA

_1—
El“dolor emocional” forma parte de la vida,
aunque a veces no lo parezca

Son muchas las ocasiones en la vida en las que experimentamos malestar
emocional. Sentir ansiedad, miedo o tristeza es algo normal e inevitable
en determinados momentos de la vida. Aunque nos gusta sentirnos bien
y experimentar emociones positivas, todas las personas experimentamos,
en algin momento y en mayor o menor medida, dolor emocional.

También es normal tener algunos miedos o “manifas” que no tenemos por
qué cambiar, si no representan un problema ni limitan nuestra vida. No
podemos “patologizar”la vida cotidiana ni pretender dejar de sentir emo-
ciones que no nos gustan.

Lamentablemente, no podemos elegir las emociones que experimentamos,
al menos directamente. Tampoco podemos comprarlas en un supermer-
cado. Simplemente, las sentimos. Y como veremos después, tienen que ver
con las cosas que nos pasan en la vida, con nuestra historia personal. Si
las sentimos es porque estamos vivos, porque estas emociones también
forman parte de la vida.

—2—
Sin embargo, cada vez toleramos peor el malestar

Cada vez toleramos menos las emociones que nos disgustan. Deseamos
acabar con ellas a toda costa. Los motivos son diversos:

= Hemos llegado a unos niveles de “bienestar” antes inimaginables. Cada
vez nos lo dan todo mds hecho y con menor esfuerzo. Tanto, que nues-
tro umbral de tolerancia a los problemas y a la frustracién estdn bajo
minimos.

= Las redes sociales nos devuelven una imagen de gente absolutamente
feliz, como si nunca tuvieran problemas o dias horribles. Sentirnos mal
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y bucear por las redes podria llevarnos a pensar: Y por qué demonios
no puedo yo ser tan feliz como el resto de la gente?”

= Hoy en dia, sentirse bien y feliz en todo momento se ha convertido
casi en una obligacion. En buena medida, fomentada por una “indus-
tria” de la felicidad que nos vende la idea de que hay que sentirse
siempre bien y experimentar uni-
camente emociones positivas. El

mensaje que nos trasladan es: “Estd P
mal estar mal, debertas sentirte bien (:P OR QUE NO
en todo momento”. Quiza por eso, PUEDO SER TAN
hay personas que sufren por no ser FELIZ COMOEL
capaces de vivir una vida tan plena RESTODELA
de felicidad, lo cual se convierte, en GENTE?
si mismo, en una fuente de estrés.

= Como consecuencia de lo anterior, k J
nos ensenan que tenemos que pe- N

lear contra nuestras emociones
negativas, rechazarlas y tratar de
evitarlas a toda costa (“no tengas
miedo”, “no te pongas asi”, “no es
para tanto”, “no te deprimas, no es-
tés triste” “no llores”...), de modo
que su presencia nos resulta toda-
via mds intolerable. En este contex-
to, no es extrafio que tantas perso-
nas recurran a los ansioliticos o a
los antidepresivos, en un intento de
“anestesiarse” y evitar a toda costa
su malestar.

Sin embargo, las emociones que no nos gustan, como los recuerdos dolo-
rosos (el de la pérdida de un ser querido, el final de una relacién con la
persona que amas o la reexperimentacién de un suceso traumatico, por
ejemplo) estdn ahi, nos acompanan, y suelen hacerse incluso més presen-
tes y dolorosos cuando tratamos de evitarlos.
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-3 -

Todas las emociones
cumplen una funcion,
también las que no nos
gustan

Todas las emociones tienen una
funcién y nos sirven en cierta me-
dida. Ya sean emociones que expe-
rimentamos como placenteras (por
ejemplo, la alegria), como aquellas
que nos disgustan y que tratamos
de evitar (como el miedo, o la tris-
teza).

El estrés es una respuesta normal
de nuestro organismo frente a si-
tuaciones o eventos de la vida que
percibimos como peligrosos o ex-
cesivamente exigentes, y que desa-
fian nuestra capacidad de afronta-
miento. Se trata de una capacidad
que hemos heredado de nuestros
antepasados y que es enormemente
adaptativa y util.

Emociones como la ansiedad o el
miedo pueden ser positivas cuan-
do nos proporcionan cierta tension
para participar en un encierro (ver
recuadro a la derecha) o en una
competicién deportiva, o cuando
Nnos empujan a preparar a concien-
cia una presentacién importante.
Nos sirven también para preparar-

EL ESTRES

Y ELENCIERRO
DELOS
SANFERMINES

Participar en un encierro de los
sanfermines provoca un torrente
de reacciones fisiologicas que
ponen a punto el cuerpo para
correr. Estas reacciones consti-
tuyen una experiencia emocional
de estrés que, en algunos casos,
y debido a las caracteristicas del
contextoy de la biografia de las
personas que participan en él,
pueden constituir a la vez una ex-
periencia apasionante y llena de
significado, donde el miedo se
entremezcla con emociones de
muy diferente signo. A la espera
del paso de la manada, el cuerpo
de los mozos y de las mozas se
“activa”y se prepara para correr
lo mas rapido posible. En ese
momento, poco importan algu-
nas funciones fisiologicas como
el crecimiento, la reproduccion

o la digestion, que quedan “des-
activadas”. Lo importante es que
el corazon bombee mas rapido,
que la respiracion sea mas agita-
day que aumente la produccion
de glucosa, para llevar asimas
energia alos musculos.
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nos para salir corriendo frente a posibles amenazas o para evitar exponer-
nos a riesgos innecesarios. Del mismo modo, la tristeza nos invita a tomar
distancia, a parar, a reflexionar y a protegernos, y ademds puede servirnos
para recibir apoyo y consuelo por parte de los demds. Otras emociones
que nos disgustan, como el miedo, la ira, el asco, la verglienza.. ., tienen
también un sentido. Todas ellas nos sirven para protegernos de los peli-
gros y, en su justa medida, nos preparan para la accién.

“He tenido miedo escénico
toda mivida. No lo venci
haciendo que desapareciera
sino aprendiendo a trabajar
con él. Uso esa ansiedad y ese
temblor como combustible
parala escena. El miedo te
mantiene vivo y presente; si

no tienes miedo es que no te
importa lo que estas haciendo”

HARRISON FORD AN

Actor. Entrevista en ,,i?’f’k\

Inside the Actors Studio o
Wiy

{ )
L g
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( ) 4 )
LA VERDAD NO DEBERIA
ESQUENO AFECTARTE
DEBERIA TANTO,
AFECTARME DE JANIMATE,
ESTA MANERA HOMBRE!

\_ Yy \_ _J

—4—
Sentir emociones puede, también, trastornarnos la vida
y causarnos un gran sufrimiento

Sin embargo, estas mismas emociones pueden resultar muy negativas
cuando se cronifican, cuando alcanzan tal intensidad que nos descontro-
lan o nos paralizan, o cuando afectan a nuestros valores y a las cosas que
m4ds nos importan, impactando en nuestra salud, impidiéndonos alcanzar
metas que consideramos importantes, o salpicando a personas significa-
tivas de nuestro entorno.

Es entonces cuando hablamos de trastornos, porque son circunstancias
que realmente trastornan o limitan nuestra vida, causdndonos un gran
sufrimiento. Si bien algunas personas pueden lograr superar estos pro-
blemas con sus propios recursos y con el apoyo de amigos y familiares,
en otros casos es necesario el apoyo de profesionales de la salud mental.
En definitiva, los problemas o trastornos psicoldgicos se diferencian del
malestar psicoldgico en que:

18
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Causan un gran sufrimiento psicoldgico para la persona y/o
para su entorno.

Persisten durante un largo periodo de tiempo.

Interfieren en el funcionamiento cotidiano de la persona,
limitando su vida.

Afectan a valores importantes para la persona, alejandola
de lo que de verdad le importa.

“Hablando de ansiedad

y depresion, si alguno de
ustedes ha pasado un mal
momento y no ve la luz

y si esta en las tinieblas

y en la oscuridad, déjame
decirle gue a mitambién

me pasa”

JBALVIN
Cantante. En el documental
"The boy from Medellin'
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—5—
Tres historias: Leire, Alvaro, Elena

Las historias de Leire, Alvaro y Elena nos pueden servir para entender
qué son los problemas psicoldgicos y, en los préoximos apartados, cémo se
desarrollan y qué podemos hacer para afrontarlos.

Leire Leire trabaja en el departamento comercial de una empresa
de servicios. Es una trabajadora responsable, muy apreciada
por sus compafieros y muy bien considerada por la direccion.
Tanto, que le han ofrecido un ascenso importante que le
ilusiona desde hace tiempo. Un reconocimiento que sin duda
merece y para el que, ademas, reline enormes cualidades.
Sinembargo, a Leire la aterra la idea de hacer presentaciones
en publico, una tarea irrenunciable en el nuevo puesto, y para
la que no se siente capaz. Le pasaba ya en el instituto, donde
recuerda con rencor una pésima experiencia con una profeso-
ra que se lo reprochaba'y la ponia en evidencia delante de sus
compaferos.

La sola idea de tener que afrontar una presentacion en publico
la paraliza y le causa una tremenda angustia que siente que no
puede controlar. De hecho, lleva tiempo evitandolo e inventan-
do excusas pero, si acepta el nuevo puesto, no habra excusas
que valgan.

Asi pues, se siente muy mal, frustrada e impotente, y cree que
renunciara al ascenso, algo para lo que tanto ha trabajadoy
que tanta ilusion le hace. Sus compafieros tratan de animarla'y
le dicen que intente tranquilizarse, pero cuanto mas lo intenta,
mMas nerviosa se pone. Leire se enfada consigo misma, y su
frustracion en el trabajo ha empezado a contaminar también
su vida personal y familiar, donde se muestra cada vez mas
irritable y enfadada, ocasionandole algunos desencuentros

20



Alvaro
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CON Su pareja y numerosas discusiones con sus hijos, todavia
pequefos. Siente que estan pagando su frustracion, lo cual
le hace sentirse todavia mas desanimada y mas enfadada
consigo misma.

Alvaro ya no es la persona alegre y dicharachera que sus
compafieros tanto apreciaban en la fabrica. Desde hace un
tiempo, lo ven triste y apagado. Esta de baja desde hace cinco
meses, creen que por “depresion”. Dos de sus compaferos
son también amigos, de su mismo pueblo. Le han llamado

en numerosas ocasiones para animarle a salir, a volver a las
cenas que suelen hacer cada quince dias en la sociedad.
Alvaro les dice, sin embargo, que no se encuentra bien, que
no se siente con ganas, y que prefiere esperar a sentirse algo
mejor. Asi pues, los amigos han dejado de insistir. Uno de ellos
se lo encontro recientemente en una tienda del barrio y lo vio
con aspecto descuidado y triste. Cuando le pregunté como
estaba, Alvaro le dijo que estaba bien, pero a duras penas
pudo reprimir el llanto. Alvaro se separé hace dos afios, una
circunstancia que le causo un gran dolor, aun cuando fue de
comun acuerdo con su pareja. Los Ultimos afios en pareja fue-
ron muy complicados. Su hijo el pequefio se quedd a vivir con
él, pero este curso ha empezado a estudiar en una universidad
de Madrid, y ha salido de casa. Le echa de menos, aunque
también discutian de vez en cuando. En el trabajo tampoco se
encontraba bien, le costd adaptarse a las nuevas formas de
trabajar en suempresay dos de sus compafieros de toda la
vida, veteranos como él, se habian prejubilado. En las reunio-
nes con el comité de empresa, en las que se discutian las posi-
ciones de la plantilla en la negociacion con la nueva direccion,
tuvo algunos enfrentamientos que generaron mal ambiente y
algun conflicto personal que le afectd profundamente. Justo
en un momento de su vida en el que “el horno no estaba para
bollos”. Se siente muy mal, con una sensacion permanente

21



Elena
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de nudo en el estdémago y sin ganas de hacer nada. Como si
hubiera perdido el interés y la ilusion por todo. Hay dias en los
que no se siente con fuerza ni para levantarse de la cama.

Elena se siente desbordada. En la oficina se le acumula el
trabajo, las quejas de los clientes a las que tiene que respon-
der diariamente, y una relacion pésima con un compafiero con
el que, salvo por obligaciones relacionadas con el trabajo, no
se habla. Elena cuida de su madre dependiente, a la que todos
los dias acompafia al centro de dia, antes de ir a trabajar. Su
marido ha encontrado por fin un trabajo, mete muchas horas
y ahora apenas puede contar con él. Tiene ademas un hijo
adolescente, al que quiere con locuray que es responsable y
carifloso, pero no quiere complicarle la vida. Ademas, cree que
no es la persona indicada para atender las necesidades de su
abuela.

El curso que viene quiere empezar una carrera en la universidad,
y tanto a Elena como a su marido les preocupa la posibilidad

de no poder pagar sus estudios, sobre todo si necesita salir a
otra ciudad. Elena no dispone de mas apoyos familiares con los
que contar, salvo la ayuda de una vecina a la que paga por horas
para que cuide de su madre, pero con la que cuenta lo menos
posible, porque no se lo puede permitir econdmicamente.

Elena tiene una sensacion casi permanente de que su cabeza
va a estallar y de tener un nudo en el estomago, aunque le han
hecho numerosas pruebas que no han detectado ninguin origen
corporal. Le dicen que es todo fruto del estrés y le han recetado
algunas pastillas. Elena siempre se ha considerado una mujer
fuerte, que “puede con todo”. Pero ahora siente que no puede
mas. En ocasiones se viene abajo o estalla ante cualquier mini-
mo problema con los compafieros de trabajo, que la ven como
una persona un tanto conflictiva y seca.

22



01/ ESTA BIEN NO ESTAR BIEN

—6—
Sentirse mal no es propio de gente extrafa
o trastornada: estd bien no estar bien

Los problemas psicoldgicos son una de las principales fuentes de sufri-
miento humano, pero no son algo propio de gente extrana o trastornada.
Detras de una persona que sufre un problema de salud mental hay, sobre
todo, una historia que es tnica y que merece el maximo respeto y consi-
deracion.

A las personas que los padecen les han sucedido cosas, que han gestiona-
do como han podido. Tal y como veremos en la segunda parte, los proble-
mas psicoldgicos tienen que ver con las cosas que nos pasan en nuestra
vida, asi como con los recursos personales, el acierto y los apoyos con los
que contamos para gestionarlas.

“Empeceé a hablar

de cdOmo me sentia

y fue como sime
quitaran un peso de
encima. Aprender que
esta bien no estar bien

me salvo la vida”

MICHAEL PHELPS
Nadador. En 'Sport llustrated'
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Asi pues, tienes derecho a sentirte
mal y a pedir ayuda, a que las
circunstancias te superen, a pasar
por un mal momento personal

y a que nadie te juzgue ni te trate como
enfermo por eso. Tampoco tu mismo.
Porque lo que te pasa tiene que ver
con los acontecimientos de tu vida

y con tu capacidad o acierto para
gestionarlos adecuadamente.

Esta bien no estar bien.

24
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MI SALUD MENTAL TIENE QUE VER
CON TODA LA HISTORIA DE MI VIDA

En esta segunda parte se ofrecen algunas claves acerca de cdmo se pro-
ducen los problemas psicoldgicos, y de como las personas pueden enre-
darse y quedar atascadas en sus preocupaciones, sus miedos o su triste-
za. Suele ser habitual entender estos problemas como algo misterioso,
un sintoma de que hay algo en nuestro interior (en nuestra cabeza, en
nuestra mente, en nuestro cerebro...) que no funciona correctamente, una
especie de caja negra que se manifiesta en forma de sintomas.

Y es que, por lo general, solemos pensar que los problemas psicolégicos
funcionan como las enfermedades fisicas. Sin embargo, los problemas
psicoldgicos no se contagian como una gripe, ni se comportan como
un tumor, ni como una enfermedad cardiovascular, ni como un hueso
roto... Tampoco se diagnostican mediante exdmenes fisicos, como una
ecografia o un andlisis de sangre.

Asi, por ejemplo, el dolor en un pie puede ser un sintoma de la rotura de
un hueso, que se detecta en una radiografia. La fiebre puede ser un sinto-
ma de la presencia de un virus que se identifica en una analitica de san-
gre. El cansancio extremo puede ser un sintoma causado por multitud de
circunstancias, como por ejemplo
un virus, un problema cardiaco o
un problema de hipotiroidismo,
que pueden identificarse median-
te diferentes pruebas diagnésticas.

Decimos entonces que el dolor
estd causado por la rotura de un
hueso, o que el cansancio extremo
es la consecuencia de una enfer-
medad provocada por un deter-
minado virus, por un problema
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cardiaco, o fruto de una alteracion de la gldndula tiroidea. El diagnds-
tico es fundamental para entender las causas y facilitar la eleccion del
tratamiento mds adecuado.

La“logica” de los problemas psicoldgicos es diferente a la de los proble-
mas fisicos. Una depresion o una fobia no se encuentran escondidas en
ningun sitio, a la espera de ser descubiertas mediante una prueba. Las
caracteristicas de la depresidn, por ejemplo, incluyen experiencias como
la tristeza y el abatimiento extremos, la falta de energia vital e interés,
la incapacidad para disfrutar de las cosas y experimentar placer (anhe-
donia), la baja autoestima o los pensamientos negativos sobre el futuro.
Esa es la unica prueba de su existencia. Cuando se diagnostica una de-

“La gente piensa que porque tengo
todo, soy feliz. Pero he estado

muy deprimido. Lo que me salvo fue
reconocer que no estaba bien y buscar
mi espacio personal. La salud mental
es un trabajo diario, y si no estas bien
contigo mismo, nada de lo que logres
afueraimporta”

BAD BUNNY
Cantante. En 'El Pais'
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I &
Acontecimientos

y circunstancias
de mivida

MISALUD
MENTAL

& %

Mis recursos e Mis actitudes
personales y mis apoyos R y mis decisiones

presion, en realidad lo que se estd haciendo no es identificar una causa
de todos estos supuestos sintomas, sino ponerle un nombre al problema.

Aunque solemos pensar que los problemas psicoldgicos son algo propio
de una mente trastornada o carente de sentido, lo cierto es que tienen que
ver mas bien con circunstancias dificiles de nuestra vida y con nuestra
capacidad o acierto para gestionarlas. Nuestra salud mental (buena o
mala) tiene que ver, principalmente, con los acontecimientos de nuestra
vida, con nuestros recursos y habilidades personales para afrontarlos,
con los apoyos con los que contamos y con las decisiones (acertadas o
no) que tomamos para afrontar esos acontecimientos.
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Detrés de los problemas de Leire, de Alvaro y de Elena, que vimos en la
primera parte, hay, sobre todo, historias personales de vida y un cimulo
de circunstancias que sus protagonistas han tratado de resolver como
mejor han podido. Sus problemas psicoldgicos aparecen en los manuales
de psicopatologia, pero no son sintomas de ninguna “mente escacharra-
da”. Representan, sobre todo, tres historias de vida plagadas de aconte-
cimientos que los han marcado profundamente. Y es que, mds que una
enfermedad, lo que suele haber detras de los problemas psicoldgicos
es una historia en la que cada persona es Unica, irrepetible y digna de
la méxima consideracion.

Alo largo de este segundo capitulo encontrards una descripcion de cada

uno de estos elementos y del modo como se relacionan con la salud
mental.
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MI SALUD MENTAL TIENE QUE VER
CON LAS COSAS QUE ME PASAN

Algunos acontecimientos de nuestra vida nos aportan bienestar y ex-
periencias agradables que nos hacen sentirnos bien y mejoran nuestro
estado de dnimo. Otros, sin embargo, pueden suponer una importante
amenaza para nuestra salud mental. Por eso los denominaremos “mis po-
tenciales fuentes de malestar”. Estas amenazas pueden ser de dos tipos.

LOS RETOS D
DE LA VIDA D—(

« Aprender a caminar, a comer

0 a dormir solo...

» Adaptarse a la escuela, aprobar
los exdmenes, pasar de curso,
obtener los titulos...

« Integrarse en un grupo de amista-
des (sobre todo en la adolescencia),
relacionarse bien con los demas

« Encontrar un empleo, cumplir
con las exigencias del trabajo

« Cambiar de lugar de residencia,
de trabajo...

« Sostenerse econdmicamente, pa-
gar la hipoteca, llegar a fin de mes...
» Adaptarse ala vida en pareja, en
soledad, o a otras formas de vida
elegidas

« Criary educar a los hijos e hijas

« Afrontar la salida de los hijos

e hijas del hogar

« Afrontar una jubilacion

« Otros

30

Por un lado, estdn los “retos” o exi-
gencias de la vida, circunstancias
que tenemos que afrontar por el
mero hecho de vivirla. Son, por lo
tanto, previsibles. Si todo va bien,
constituyen una fuente de satis-
faccion. Sin embargo, si no dispo-
nemos de los recursos y apoyos
necesarios, pueden convertirse en
una importante fuente de estrés y
de malestar emocional.

En segundo lugar, estdn los golpes
o “tortazos de la vida”. Son acon-
tecimientos dolorosos e imprevi-
sibles, que nos impactan negati-
vamente, y que constituyen una
auténtica amenaza para nuestro
bienestar. Lamentablemente, hay
personas que tienen que afrontar
numerosas experiencias de este
tipo, mientras que otras tienen la
suerte de experimentarlas en me-
nor medida. Pueden referirse tan-
to a circunstancias personales o de
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nuestro entorno proximo, como a circunstancias sociales, econémicas o
desastres naturales.

Muchas de las circunstancias que amenazan nuestro bienestar emocional
pueden darse en el contexto laboral, como la sobrecarga de trabajo, la
precariedad, los conflictos laborales, la deficiente organizacion de las ta-
reas, las malas condiciones ambientales (frio, humedad, calor, aislamien-
to...) o la amenaza de un cierre de la empresa. En otras ocasiones, sin
embargo, las circunstancias desfavorables tienen que ver con circunstan-
cias ajenas al trabajo (problemas

LOS TORTAZOS

DE LA VIDA personales...), pero que afectan y

){’F familiares, conflictos, problemas
contaminan el entorno laboral.

« El fallecimiento de un ser querido
« Una enfermedad grave, ya sea

propia o de alguna persona signifi- —-1—

cativa No puedo con todo,

« El paro o la pérdida del empleo no puedo mas

« La sobrecarga de trabajo

« La soledad sobreveniday no Algunos manuales de autoayuda
deseada ponen toda la responsabilidad de
« Una ruptura dolorosa de pareja nuestro bienestar en nuestra capa-
ode amistades cidad para afrontar todas las cir-
« Un conflicto familiar o laboral cunstancias de nuestra vida, por
importante dificiles que sean. Transmiten la
« Ser victima de la violencia, el abu- idea de que se puede ser absoluta-
so o el abandono mente feliz simplemente “pensan-
« Ser victima o testigo de un de- do en positivo”y manteniendo una
sastre natural (una inundacion un “actitud optimista”, por muy difi-
incendio, un terremoto...) o de un ciles que sean las circunstancias.
suceso traumético (un accidente, Por lo general, transmiten ademds
un atentado...) que una persona puede con todo,
« Una crisis econémica siempre que se lo proponga, y que
« Una pandemia todo es cuestion de actitud y de

« Otros Creer en uno mismo.
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La felicidad se convierte de este modo en algo “obligatorio”, en una exi-
gencia. En el fondo, el mensaje que transmiten es que “estd mal que te
sientas mal, no te lo deberias permitir”, o que “con actitud y con fe en
ti mismo/a puedes conseguir todo lo que te propongas”. En definitiva,
vienen a decir que “si estds mal es porque no te lo montas bien”.

Sin embargo, no es posible estar bien todo el tiempo o pretender que las
circunstancias de la vida no nos resulten dolorosas en algunas ocasiones.
Ademads, en algunos casos seria injusto poner todo el peso de la respon-
sabilidad de su bienestar en las personas y en su capacidad para afrontar
las adversidades, cuando las circunstancias de su vida son especialmente
dificiles o son injustas.

—2_
Por qué demonios me afecta de esta manera

Como vefamos en la primera parte, algunas reacciones emocionales tie-
nen un cardcter universal, las traemos “de fabrica”. Las hemos heredado,
fruto de nuestra evolucién como especie, porque nos han permitido so-
brevivir, aunque en algunos casos nos resulten desagradables o conside-
remos negativas (como el miedo, el asco o la tristeza).

Sin embargo, a lo largo de nuestra vida también aprendemos a sentir
emociones en diferentes circunstancias. Algunas de las cosas que nos
suceden nos impactan emocionalmente porque conectan con aconteci-
mientos de nuestra vida. En algunos casos, con experiencias vividas di-
rectamente, como les sucedia a Jorge y a Maria, a quienes el mismo olor
de las vias del tren (ver recuadro en pdgina 34) les despertaba emociones
radicalmente distintas.

Podemos, de este modo, sensibilizarnos frente a multitud de circunstan-
cias. Hay comentarios que nos ofenden, y que los demds, en ocasiones,
no logran entender, atribuyéndolo, erréneamente, a un mero cruce de
cables (“jay!, si tu supieras”, solemos pensar). El aroma de un perfume
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“Viviuna
sensacion de
abandono, de
pérdida... Me
arrancaron algo
de dentro”

ANDRES INIESTA

Ex futbolista, tras la muerte de Dani
Jarque, agotado y vulnerable por

la presion sufrida tras la consecucion
del ‘triplete’ con el FC Barcelona.

En 'La mente también juega’
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puede hacernos presente el recuerdo de un ser querido. Podemos de-
sarrollar aversién a un alimento que nos gustaba tras un desagradable
episodio de intoxicacién. Algunas personas nos caen bien y otras nos
caen mal, a veces sin saber muy bien por qué. La expectativa de tener
que afrontar una tarea como hablar en publico provoca, en algunas per-
sonas, angustia y descontrol, mientras que para otras representa un reto
estimulante. Una experiencia traumdtica de abandono o de engafo en la
pareja puede exacerbar el temor a entablar una nueva relacién y condu-
cirnos a encarar las futuras relaciones con excesiva cautela.

Una de las principales estrategias de la publicidad consiste precisamente
en asociar los productos y servicios que se promocionan con emociones
positivas. Asi, por ejemplo, durante afos, la publicidad del tabaco logré

EL OLOR DE LAS VIAS
DEL TREN

Para Jorge, pasear cercade las

vias del tren era una experiencia
gratificante. El sonido del paso del
treny ese olor tan caracteristico que
desprenden las vias despertaban

en élemociones y recuerdos muy
agradables que le retrotraian a una
infancia feliz, rodeado de su familia

y de sus amistades de toda la vida.
Jorge vivid toda su infancia muy
cercade las vias, que discurrian a
apenas unos metros de la ventana de
su habitacion. A pesar del estruendo,
era capaz incluso de permanecer pla-
cidamente dormido junto al trasiego
delos trenes durante la noche.

A Maria, el olor de las vias del tren

le causaba panicoy le evocaba re-
cuerdos dolorosos. Trataba de evitar
acercarse alas vias, y por supuesto,
evitaba subirse a un tren. Escuchar
el paso de un tren le provocaba so-
bresalto, temory descontrol. Ahora,
con el paso del tiempo, el simple
olor de las vias le sigue provocando
un nudo en el estdmago. Maria fue
testigo de los atroces atentados
yihadistas de Madrid.

A lfaki, el olor de las vias del tren le
despertaba indiferencia, “nifrio, ni
calor”. Pero, eso si, las reacciones de
Jorge y de Maria le resultaban extra-
Aas y carentes de sentido. Hasta
que conocio su historia...
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aumentar el nimero de personas
fumadoras a base de asociar el
consumo de cigarrillos con emo-
ciones relacionadas con el éxito,
la independencia, la elegancia o,
incluso, el erotismo. La estrategia
consistia en asociar el tabaco a
experiencias gratificantes y a ob- ;QUE
jetivos valiosos, representados en 7—IE DICHO
ocasiones por personas de éxito o PARA QUE SE
sofisticadas. PONGA ASI?

Aprendemos de las experiencias
vividas en primera persona (como
Jorge y Maria), pero también de lo
que observamos en el comportamiento de los demds, de lo que nos
cuentan otras personas a través del lenguaje, o de la informacidn (ade-
cuada o no) que recibimos de los medios de comunicacién o de las redes
sociales.

\. J

Asi, por ejemplo, podemos aprender a sentir temor en diferentes situa-
ciones a partir de la observaciéon de personas significativas en nuestra
vida que se han mostrado temerosas ante esas mismas situaciones. Tam-
bién podemos aprender a sentir rechazo hacia un determinado grupo
social si hemos crecido en un ambiente hostil hacia los miembros de ese
grupo, o a desconfiar de un compaiero o companera de trabajo de quien
nos informan que no es trigo limpio.

La calidad de la informacién que manejamos también tiene mucho que
ver con nuestra salud mental. Las malas noticias o los malos augurios
de los que nos informan pueden provocar emociones como ansiedad,
tristeza o desesperanza. En ocasiones, ademds, nos exponemos a fuentes
poco fiables que nos ofrecen una informacién sesgada, incompleta o
falsa, que alimenta nuestro malestar.
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EL DOCTOR GOOGLE
Y LA CIBERCONDRIA

©
D)
Mas de la mitad de los espafioles
consulta internet para informarse
acerca de sus sintomas o dolen-
cias. Uno de los riesgos de esta
practica radica en lo que se viene
denominando “cibercondria” o
ansiedad por la salud, que nos

expone a fuentes de informacion
en ocasiones poco fiables que, a
su vez, incrementan todavia mas

la ansiedad por el temor de estar
experimentando una enfermedad
grave. En algunos casos, esta prac-
ticaimplica, ademas, un aumento
de la automedicaciony la practica
de alternativas de “tratamiento”
ineficaces o peligrosas.

—3—
No me lo puedo quitar de la cabeza

En el curso de nuestra biografia, algunas situaciones han adquirido la
capacidad de “activar”, ademds de emociones, pensamientos automaéticos,
recuerdos e, incluso, imaginaciones.

En ocasiones, recuerdos dolorosos, como el de algin trauma vivido, o el
de la persona que perdimos. Recuerdos que se activan en determinadas
situaciones que los evocan, como un olor, un lugar, una cancién, un co-
mentario, o la tesitura de tener que afrontar nuevamente una situaciéon
que en el pasado no salid bien y nos afectdé profundamente.

Algunas circunstancias adquieren la capacidad, también, de suscitar
pensamientos automadticos, autodidlogos con nosotros mismos, que a
menudo se convierten a su vez en fuentes de estrés, alimentando nuestro
malestar. Asi, por ejemplo, tenemos la capacidad de anticipar desgracias
(“sy si mi hijo no ha llegado todavia a casa porque ha tenido un acci-
dente?”), “flagelarnos” (“;pero por qué dije eso en la reunidn?, hice el
ridiculo...”, “yo no valgo para esto”), interpretar de forma sesgada el com-
portamiento de los demds (“no me saludd, yo creo que le caigo mal”), o

anticipar fracasos (‘¢y si me vuelve a pasar lo mismo?, seria terrible...”).
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Asi pues, a las cosas que nos pasan hay que sumar nuestra capacidad de
amargarnos la vida.

—4—
iDios mio! ;¢ Qué me estd pasando?!

Algunos autodidlogos tienen que ver con lo que nos decimos cuando
nuestro cuerpo experimenta una reaccion de estrés. Rechazamos estas
reacciones que no deseamos experimentar y, de este modo, se convierten,
sin desearlo, en amplificadores de nuestro descontrol emocional.

Leire En sus primeros intentos por superar su problema del
miedo a hablar en publico, Leire iniciaba sus presen-
taciones con el propodsito de “no ponerse nerviosa”.
Sin embargo, no pudo evitar controlar que su cuerpo
empezara a experimentar las primeras reacciones
de ansiedad, como palpitaciones, sudor de manosy
respiracion entrecortada. “jDios mio, qué horrorl, j;qué
me esté pasando?!”, “jya estamos otra vez!”, se decia
a simisma. Y sus autodidlogos se convertian, de este

modo, en amplificadores de su ansiedad.

—5—
Me da miedo, y lo veo por todas partes

En ocasiones, fruto de nuestra experiencia, podemos incluso imaginar
aquello que tememos, especialmente si la experiencia ha estado asociada
a emociones muy intensas, tal y como les sucedid a los miembros de una
comunidad de vecinos (ver recuadro en pdgina siguiente).

Cuando te causan pdnico las arafas, ves arafias o indicios de la presencia

de aranas por todas partes. Cuando te preocupa que los demds se rian
de ti o temes que puedan hacerlo, interpretas cualquier gesto como un
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EL OLORA GAS
Y EL MIEDO A UNA
NUEVA EXPLOSION

&

En una comunidad de vecinos se
produjo una explosion causada por
una fuga de gas en una caldera. Se
desalojd alos vecinos, y a las pocas
horas se les permitié volver a sus
casas. Sin embargo, por causas
que se investigan, se produjo una
nueva explosion que causo dos
heridos, al parecer relacionada con
la existencia de una bolsa de gas
residual de la fuga anterior. Nueva-
mente, se desalojo a los vecinos
hasta asegurarse de que se daban
todas las condiciones de seguridad,
permitiéndoles a continuacion
volver a sus casas definitivamente.
Logicamente, en el vecindario se
extendieron las dudasy el temor a
una tercera explosion. Al regreso,
muchos aseguraron durante meses
sentir el olor a gas, por mucho que,
envarias ocasiones, los bomberos
acudieran para descartar la existen-
cia de nuevas fugas y que personas
ajenas al vecindario refirieran no
sentir el olor a gas en ninguna de las
llamadas.
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signo inequivoco de que te miran y
hablan de ti, incluso puedes imagi-
nar sus comentarios. Y cuando ima-
ginas, te sensibilizas todavia més.

—6—
Mi cuerpo también
“se queja” (Sentimos con
el cuerpo y las emociones
“dejan huella” en
nuestro cuerpo)

Suele decirse que algunos proble-
mas fisicos son, en realidad, psi-
cosomadticos. De alguna manera,
se quiere transmitir la idea de que
el origen del problema no es cor-
poral, sino producto de problemas
emocionales que se manifiestan en
el cuerpo, ya sea en forma de cefa-
leas, de erupciones en la piel, de
desarreglos gastrointestinales o de
cualquier otro tipo de sintomas.
Algunas personas ven en esto algo
enigmadtico o misterioso.

Sin embargo, esto resulta muy 16-
gico si pensamos que, en definiti-
va, sentimos las emociones con el
cuerpo. Sin un cuerpo que las po-
sibilite, no habria emociones. Asi,
por ejemplo, frente a situaciones
estresantes se liberan adrenalina
y cortisol (las llamadas “hormo-
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nas del estrés”), se nos ponen los pelos de punta, sentimos un nudo
en el estémago, las piernas nos tiemblan, se nos seca la boca, nuestra
respiracion se entrecorta, el corazén se nos pone a mil o nos sudan las
manos. También podemos sentir mariposas en el estémago cuando nos
enamoramos, ruborizarnos cuando pasamos vergiienza o mearnos de la
risa cuando nos cuentan algo divertido.

Las cosas que nos pasan nos impactan también en el cuerpo y dejan
huella en €l. No es extrano, por tanto, que en situaciones de estrés soste-
nido o de profunda tristeza muchas personas experimenten problemas
fisicos. Normalmente, cada persona presenta una mayor predisposicion
a tener un tipo de problemas u otros, en funcién de sus caracteristicas y
de sus antecedentes personales. Asi, por ejemplo, puede haber personas
tendentes a presentar desajustes gastrointestinales, mientras que otras
tienden mds a padecer problemas cardiacos, accidentes cerebrovascu-
lares o enfermedades de la piel. El malestar psicoldgico suele impactar
principalmente en nuestra parte mas vulnerable o débil.

Hay estudios que evidencian que algunas personas pueden presentar
una cierta predisposicidn genética hacia los problemas psicolédgicos
como la depresion, la esquizofrenia o los trastornos de ansiedad, mien-

“Cuidar de la salud mental también es cuidar de
una misma. Estoy aprendiendo a romper el ciclo
de los malos habitos y la negligencia, centrando
mi energia en mi cuerpo y tomando nota de las
sutiles senales que me da”

BEYONCE
Cantante. En 'Harper's Bazaar'
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tras que otras personas muestran una gran capacidad de adaptacién
frente a las dificultades y un estado general de 4nimo alegre y optimista.
Sin embargo, con independencia de la existencia o no de estos diferentes
niveles de vulnerabilidad de partida, detrds de los problemas psicoldgi-
cos pueden identificarse acontecimientos vitales muy significativos en
la inmensa mayoria de los casos.
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MI SALUD MENTAL TIENE QUE VER
CON MIS RECURSOS Y CON MIS APOYOS

Cuando los acontecimientos y las circunstancias de nuestra vida son
desfavorables, constituyen una amenaza para nuestra salud mental. Sin
embargo, las cosas no nos afectan a todas las personas de la misma
manera. Y es que, frente a las dificultades de la vida, las personas con-
traponemos nuestra capacidad de afrontamiento.

—1—
La balanza de los acontecimientos y de los recursos

Imaginemos una balanza (ver figura). En un lado estarfan nuestras “po-
tenciales fuentes de malestar” a las que nos referfamos en el apartado an-
terior. En el otro lado de la balanza, nuestra capacidad para afrontarlas.

:MICAPACIDAD.:
DE AFRONTAMIENTO

- BIENESTAR :

‘PROBLEMAS : | Y - - PSICOLOGICO
PSICOLOGICOS |
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A su vez, nuestra capacidad para afrontar las dificultades de la vida tiene
que ver con los recursos con los que contamos. Estos recursos pueden
ser de dos tipos:

a - Habilidades o competencias personales: se re-
ﬁ? fieren a nuestra capacidad y habilidades para, por
1S REGURSOS eJergplo, gestionar nuestras. emociones, afrontar §1-

tuaciones estresantes, relacionarnos con los demas,
gestionar el dolor, resolver conflictos interpersonales
U organizar nuestro tiempo y nuestras tareas.
@ - Apoyos externos: hacen referencia a los recursos
con los que contamos en nuestro entorno, como, por
MIS APOYOS ejemplo, una buena red de apoyo social (familiares,

amigos, compaiieros de trabajo, vecinos...), unas con-
diciones de trabajo favorables, tener recursos econé-
micos suficientes o vivir en un entorno comunitario
organizado y saludable (con un buen ambiente social
y buenos servicios publicos).

Asi, por ejemplo, la experiencia de una ruptura de pareja, aunque dolo-
rosa, puede ser mds llevadera para una persona con una importante red
de apoyo de amistades y familiares que para quien entregd toda su vida
a la relacidn. El cuidado de una persona dependiente puede pasar de
ser una fuente de estrés a ser una experiencia enormemente gratificante
si se tiene la oportunidad de disponer de conocimientos para los cuida-
dos, de una red familiar colaboradora, o de buenos recursos publicos de
atencion a la dependencia. La crianza de los hijos e hijas es mds fcil
cuando existen buenas medidas de conciliacidn en el trabajo. El trauma
de la pérdida del empleo puede amortiguarse si se dispone de recursos
econodmicos suficientes. La carga de trabajo es menos pesada cuando se
dispone de estrategias para organizarse el tiempo y las tareas o cuando
se dispone de tiempo, autonomia y recursos para realizarlo. El dolor por
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la pérdida de un ser querido se gestiona mejor cuando se le encuentra
un sentido y un propdsito a la vida. Los conflictos interpersonales se
afrontan mejor si se dispone de recursos personales para relacionarse
bien con los demds y para gestionarlos adecuadamente...

“Tengo que decirles, no me sentia
muy bien antes de venir aqui. Me
sentia inseguro. Como que ya estoy
viejo, no puedo tocar esta mierda.

Eso es lo que me decia en la cabeza.
Asi que le hablé a estos chicos (sefiald
a sus companeros de banda) y me

ayudaron, asi de simple. Me abrazaron
y medijeronque sime sentiamal, %y
ellos cuidarian de mi espalda” a

y

JAMES HETFIELD
Musico de Metallica, durante un concierto de fin
de gira, en Brasil, ante 45.000 personas

—2_
Las fuentes de gratificacion: el contrapeso de las
experiencias que “me conectan con la vida”

Ademads de afrontar y responder frente a las circunstancias que nues-
tra vida nos va deparando, las personas participamos en actividades
que, en ocasiones, constituyen una fuente de experiencias personales
enormemente gratificantes, que nos conectan con la vida porque nos
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hacen sentirnos bien: cultivamos aficiones, compartimos tiempo con las
personas a las que queremos, nos divertimos con nuestras amistades,
disfrutamos de una buena pelicula, nos involucramos en causas sociales
y solidarias, hacemos deporte, asistimos a conciertos, participamos (si
somos creyentes) en actividades religiosas o de culto, desarrollamos (si
tenemos suerte) una actividad profesional vocacional, etc.

RESILIENCIA

Desde hace muchos afios, a la ca-
pacidad que tienen algunas perso-
nas para afrontar las adversidades
se le viene denominando resiliencia.
Un término tomado de la ingenieria,
que hace referencia a la capacidad
de algunos materiales para recupe-
rarse después de ser sometidos a
una deformacion.

Efectivamente, algunas personas
tienen una capacidad mayor que
otras para afrontar situaciones
dificiles de la vida. Aunque suele
decirse en ocasiones que algunas
personas consiguen sobreponerse
a estos acontecimientos porque
son resilientes (asi, sin mas), lo cier-
to es que suelen ser personas bien
pertrechadas de recursos persona-
les de afrontamiento y de apoyos en
su entorno.

44

Una pequeia cucharada de sal
puede estropearte el agua si ape-
nas dispones de un pequefo vaso
para beber, pero resultar casi in-
significante si dispones de un
enorme depdsito de agua, abun-
dante y fresca. Del mismo modo,
disponer de un abanico amplio
de fuentes de gratificacion facilita
el afrontamiento de los aconteci-
mientos dificiles de la vida, amor-
tiguando su influencia, al tiempo
que contribuye a reconciliarnos
con ella y a alimentar nuestro
bienestar.

Uno de los riesgos que tiene sen-
tirse mal es que dejamos de hacer
cosas que nos hacen disfrutar,
alimentando de ese modo una
espiral negativa, en la cual, la an-
siedad, el miedo, la desgana o la
tristeza nos apartan de las cosas
que nos importan y que nos co-
nectan con la vida, lo cual, a su
vez, alimenta todavia mds nuestro
malestar.
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MI SALUD MENTAL TIENE QUE VER
CON MIS ACTITUDES Y CON MIS DECISIONES

Como hemos visto, nuestra vida estd plagada de acontecimientos que
nos han ido dejando huella y han ido contribuyendo a lo que somos hoy
en dfa, con nuestros puntos débiles y nuestras virtudes, con nuestros
miedos, nuestras manias y nuestras fortalezas. Cémo nos afectan y las
reacciones que nos provocan (como los pensamientos automaticos o las
emociones a las que se asocian) tienen que ver con toda nuestra historia
personal.

Sin embargo, las personas no somos Unicamente receptoras pasivas de
las cosas que nos pasan. Somos, también, protagonistas de nuestra his-
toria. El entorno nos afecta profundamente, pero, con nuestro compor-
tamiento y nuestras decisiones, también nosotros afectamos a lo que
sucede en nuestro entorno, e incluso a lo que nos sucede a nosotros
mismos, incluida nuestra salud mental. Por eso, el bienestar o el ma-
lestar psicoldgico no dependen unicamente de las cosas que nos pasan.
Depende también de las cosas que hacemos para afrontarlas.

ADOPTAMOS ACTITUDES QUE, EN OCASIONES,
NOS PREDISPONEN A SENTIRNOS MAL

En ocasiones adoptamos actitudes ante la vida que nos predisponen a
sentirnos mal. Son, también, el resultado de toda nuestra historia per-
sonal. Una historia, por cierto, inacabada, sujeta a nuevas experiencias y
aprendizajes vy, por lo tanto, reversible. No son una condena a perpetui-
dad, fruto de nuestra personalidad (“yo, es que, soy asi”), por mds que,
acostumbrados a conducirnos de esta manera, cambiar pueda resultar
costoso.
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—1-

Deberia poder con todo, no deberia cometer errores

Hay personas que terminan siendo esclavas de los “deberias”, expertas
en autoimponerse obligaciones.

“Deberia poder con todo”,“no deberia cometer errores”,“no deberia ha-
berlo hecho”, “deberia habérselo dicho”, “deberia haberlo conseguido”,

H]

“deberia estar siempre bien”,“deberia quitdrmelo de la cabeza”...

Los niveles de exigencia desmesurados pueden provocar mucha angus-
tia, principalmente porque no se puede hacer siempre todo bien, ni estar
siempre disponible. A menudo, nos autoimponemos obligaciones y tene-
mos una absoluta falta de empatia con nosotros mismos, sin reconocer
derechos tan elementales como el derecho a equivocarnos y a cometer
errores, el derecho a descansar y a disfrutar de nuestro tiempo libre, o
el derecho a que nuestra disponibilidad tenga un limite, ya sea porque
no tenemos tiempo, porque estamos agotados, porque no tenemos el

“CUANDO MIRAS HACIA

ATRAS EN TU VIDA,,

¢QUEES LO QUE MAS

LAMENTAS?> (1)

Una famosa investigacion de la mas lamentas?” Los investigadores
Universidad de Harvard ha estu- identificaron un arrepentimiento
diado durante casi noventa afios que destacaba sobre los demas: no
a un grupo de 700 personas con el haber pasado suficiente tiempo con
objetivo de encontrar las claves de las personas importantes en sus

la felicidad de los seres humanos. vidas, en lugar de centrarse tanto
Cuando los Yy las participantes en el trabajo. Como sefiala uno de

cumplian ochenta afios les hacianla  los responsables del estudio, “nadie
siguiente pregunta: “Cuando miras en su lecho de muerte desea haber
hacia atrdsentuvida, ;qué esloque  pasado mas tiempo en la oficina”.
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SIMONE “Poner mi mente por delante de la
cmasta Medalla fue la decision mas valiente
de mivida... Nos ponen en un pedestal,

pero al final del dia, soy humana™

conocimiento o los recursos necesarios o, simplemente, porque hemos
tenido un mal dia. En su esfuerzo permanente por estar siempre dispo-
nibles y poder con todo, algunas personas descuidan lo que realmente
importa en sus vidas.

—2_
Tengo que gustar y contentar a todo el mundo

Del mismo modo que los “deberias”, podemos, también, convertirnos en
presa de las opiniones de los demds. Nuevamente, no nos permitimos
cualquier minimo atisbo de empatia con nosotros mismos, a pesar de
que no es posible gustar, compartir opiniones o contentar siempre a
todo el mundo. Por eso mismo, tenemos derecho a no ser del agrado
de algunas personas, a no comulgar con sus opiniones o a que nuestras
decisiones no siempre les gusten.
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“Me volvi un esclavo de lo que la
gente pensaba de mi. Mi ansiedad
venia de intentar complacer a todos.
Tuve que alejarme de las redes
sociales y decir: ‘No voy a leer lo

que dicen’. Aprender a decir que no
y priorizar mi bienestar fue lo que
me devolvié la cordura”

TOMHOLLAND

Actor. En YouTube / On Purpose with Jay Shetty

“CUANDO MIRAS HACIA
ATRASENTU VIDA,,
(QUEES LO QUE MAS
LAMENTAS?” (Il)

El segundo arrepentimiento mas
repetido por parte de las perso-
nas octogenarias participantes
en el estudio de Harvard hacia
referencia, precisamente, al he-
cho de haber vivido demasiado
pendiente de las opiniones de
los demas.
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Ademads, cuando damos demasiada
importancia a las opiniones de los
demds, consumimos mucha ener-
gia en escanear permanentemente
sus comentarios, sus gestos o sus
decisiones, interpretdndolas, en
ocasiones, de forma equivocada.

La irrupcion de las redes sociales
ha acentuado en muchas personas
—jdvenes y no tan jévenes— la
necesidad de exhibir permanen-
temente una imagen favorable y
perfecta de si mismas, un estado
imposible de conseguir, y que en
muchos casos contribuye a ali-
mentar la insatisfaccién y la an-
siedad por estar siempre presente
y obtener mds likes y seguidores.
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-3 -
Se comporta de una manera muy extrana,
algo tendr4d en la cabeza: el arte de (mal)interpretar
el comportamiento de los demas

Las personas nos montamos nuestras propias explicaciones acerca del
comportamiento de la gente, a menudo influenciadas por los demds. Les
atribuimos intenciones, y esas atribuciones modulan las emociones que
experimentamos cuando entramos en contacto con ellas. Asi, por ejem-
plo, podemos interpretar que alguien tiene algo contra nosotros, que el
dano que nos ha causado ha sido intencionado, o que sus actitudes y
sus gestos constituyen un sintoma inequivoco de que no le caemos bien.

Las personas con las que nos relacionamos también suelen estar aso-
ciadas a emociones. En ocasiones, tienen que ver con las experiencias
vividas con esas personas, o con personas de caracteristicas similares.
En otros casos, sin embargo, nuestra disposicidn para relacionarnos con
ellas puede estar contaminada por nuestros prejuicios o por ideas pre-
vias que nos han contado, o que nosotros mismos hemos construido
para explicar un comportamiento que nos resulta extraio.

Sin embargo, muchas reacciones aparentemente extranas o despropor-
cionadas de algunas personas pueden interpretarse de forma equivoca-
da, fruto del desconocimiento de sus circunstancias.

Fernando ® Fernando se sentaba cada tarde en el banco mas frio de
la plaza, hiciera sol o lloviera, siempre ala sombra de la
iglesia. No hablaba con nadie. No miraba a nadie. Simple-
mente se sentaba alli, inmovil, durante horas.

—Esté mal de la cabeza —decian algunos.

—Contodo el sol que hay, y él buscando el rincon mas
triste —se burlaban otros.

—Sial menos trabajara... —criticaban en el bar.
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Los nifios se reian al pasar, los adultos negaban con la
cabezay Fernando seguia yendo cada tarde al mismo
banco, como si no escuchara nada. Un dia llegd al pueblo
Clara, una médica joven destinada al ambulatorio. Al
observar la rutina de Fernando, pregunto por €l. Las
respuestas fueron vagas y llenas de juicio: que si era raro,
que si era vago, que si siempre habia sido asi...

Una tarde, Clara se sent6 a su lado. No hablé al principio.
Después de un rato, Fernando dijo en voz baja:

—Aqui es donde ella se sentaba.

Clara nointerrumpid.

—Mi mujer —continué—. Veniamos cada dia después

del trabajo. Le gustaba la sombra porque el sol le hacia
dafio en los 0jos. Decia que desde aquii la iglesia parecia
menos seria. Fernando respird hondo.

—Cuando enferma, ya no podia caminar mucho. Este
banco era lo mas lejos que llegabamos. Aqui fue la Ultima
vez que se rio.

Clara entendié entonces por qué Fernando no miraba

a nadie: miraba un recuerdo. Por qué no buscaba el

sol: evitaba el dolor. Por qué volvia cada dia: porque alli,
durante unas horas, ella todavia existia. Al dia siguiente,
algo cambid. Clara llevé una mantay la dejé doblada en
el banco. Dijo en el bar, sin levantar la voz, que Fernando
no estaba loco, ni era vago. Solo estaba siendo fiel. Poco
a poco, las risas se apagaron. Algunos empezaron a salu-
: darlo. Otros, simplemente, dejaron de juzgar. Fernando
~ |~ siguid yendo cada tarde al bancofrio. Pero ya no parecia
e unlugarabsurdo.

Las personas tenemos tendencia a encasillar a los demés como forma
de explicar su comportamiento, especialmente cuando este nos resulta
molesto o extrafo. Lo solemos hacer atribuyéndolo a causas internas,
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como su personalidad o, en el caso de tratarse de comportamientos que
consideramos irracionales o carentes de sentido, a problemas mentales.
Y lo hacemos, ademas, a partir de lo poco que en ocasiones conocemos
de ellas, juzgdndolas a golpe de vista.

En ocasiones las etiquetamos (“es una persona conflictiva”,“"es egoista”,
“neurdtica”..) y, a partir de ese momento, explicamos todo su comporta-
miento de acuerdo con la etiqueta que les hemos asignado (“le contestd
mal porque es conflictiva”, “no colabora porque es egoista”, “apenas se
relaciona con sus companeros porque es un poco neurotica”..). Suele
ser también habitual atribuir el comportamiento extrafio de la gente a
posibles desarreglos “mentales”, con expresiones del tipo “se le ha ido la

olla”, “le ha dado el siroco” o “se le han cruzado los cables”. Esta tenden-
cia se conoce como sesgo de atribucidn.

Suele ser menos habitual tratar de entender a las personas en sus cir-
cunstancias, preguntarse qué les ha podido ocurrir para pensar, sentirse
o actuar de esa manera, antes de juzgar, sin mds, su comportamiento.
Sin embargo, es lo que solemos desear que hagan con nosotros, cuando
SOmOos nosotros quienes nos sentimos juzgados por los demds. Nos rebe-
lamos cuando alguien intenta juzgar o explicar nuestro comportamiento
a partir de alguna etiqueta. En general, las personas tienden a caernos
mejor cuando nos liberamos de prejuicios y conocemos su historia, tra-
tando de comprender su comportamiento desde su perspectiva.

Elena Una compafiera de trabajo de Elena (ver Primera Parte)
pudo comprender mejor su actitud, aparentemente
“secay distante”, cuando tuvo la experiencia de acercar-
se a ellay compartir pequefias confidencias acerca de
su situacion personal. Aprendio a apreciar algo que va
mas alla de una simple personalidad dificil y conflictiva y
empezo a verla de otra manera. A su vez, la experiencia
Supuso para Elena una cierta liberacion que le ayudd
aestar un poco mejor en el trabajo y a mostrarse mas
afectuosay cercana.
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“:QUE SABRAS TU!”

Casitodo el mundo hemos vivido
la experiencia de que alguien ha
intentado explicarnos un compor-
tamiento nuestro que les resulta
extrafio a partir de una etiqueta o de
alguna explicacion “pseudopsico-
|6gica” del tipo “lo que atite pasa
es que eres demasiado orgulloso”,
“eso que hiciste es porque tienes
una personalidad paranoide, como
tu madre”, o “lo que tienes es un
problema mental, acéptalo”. Y
cuantas veces, a sabiendas de lo
que realmente nos sucede y de
nuestras circunstancias, y que los
demads ignoran, pensamos aquello

LA SOSPECHA

Un hombre perdio su hachay
sospechd del hijo de su vecino.
Observo la manera de caminar
del muchacho (exactamente,
como un ladrén). Observo la
expresion del joven (idéntica a la
de un ladron). Observo su forma
de mirar (miraba como un ladron).
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—4—
Piensa mal
y acertards

Las personas tenemos una tenden-
cia a confirmar nuestras expecta-
tivas buscando informacidn, pres-
tando atencion e interpretando de
forma preferencial todo aquello
que las confirma. A esta tendencia
se le denomina sesgo de confirma-
cion, y estd detrds de la creencia
de muchas personas en las supers-
ticiones. En el caso de la interpre-
tacidon del comportamiento de
los demads, solemos estar también
contaminados por esta tendencia,
como le ocurrid al protagonista de
la siguiente historia china de Lie Zi
(ver recuadro de abajo).

Observo su forma de hablar (igual
ala de unladrén). En fin, no tenia
ninguna duda, jtenia toda la pinta
de un ladron! Pero, mas tarde,
encontrd su hacha en un valle.

Y después, cuando volvio a ver

al hijo de su vecinoy comenzd a
observarle, le parecid que no tenia
ninguna pinta de ladron.
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El problema de estos prejuicios o ideas previas es que, ademds de resultar
injustos en la mayoria de los casos, suelen favorecer que estas personas
se comporten en cierta medida conforme a nuestras expectativas, a modo
de profecia autocumplida. Las expectativas que tenemos acerca del com-
portamiento de la gente hacen que acomodemos nuestro comportamiento
a esas expectativas y que, de alguna manera, lo provoquemos. Si manejo
el prejuicio de que una persona no es de fiar, probablemente ajustaré mi
comportamiento a esa expectativa y resultaré poco cercano y amistoso.
A su vez, mi actitud dificilmente favorecerd, por su parte, una actitud de
amabilidad y cercania (ver recuadro en pdgina siguiente).
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CUIDADO CON &
LOS PREJUICIOS

Eslo que le ocurrié a un personaje
dellibro El arte de amargarse la

vida, de Paul Watzlawick, cuando
queria colgar un cuadroen su

casa. Tenia el cuadroy la escarpia,
pero le faltaba el martillo. Decidio
pedirselo a un vecino, al que apenas
conocia. Sin embargo, tenia una
idea bastante negativa acerca de
él. “¢Y siacaba pensando que no
tengo un martillo porque ni siquiera
sé utilizarlo?”, “mira que el otro dia

me saludo con cara bastante seria”,
“pero jiquién se cree que es?!”,
“personas asile amargan auno la
vida”... Asi pues, nuestro personaje
decidio tocar el timbre del vecino

y cuando este abrid la puerta le

dijo de malas maneras: “j;Pero tu
qué te has creido?!, ;sabes lo que
te digo?, jque te metas el martillo

y todas tus cosas por donde te
quepan!”. La reaccion del vecino ho
fue, precisamente, amistosa, y de
ese modo, la profecia se cumplid.

TOMAMOS DECISIONES,
NO SIEMPRE ACERTADAS

—1-—
Trato de evitar sentirme mal, pero me siento cada vez peor

A nadie le gusta sentirse mal. Cuando nos sentimos mal, solemos tratar
de encontrar soluciones inmediatas que alivien nuestro malestar. Sin
embargo, estas soluciones no siempre nos resultan ttiles, y en algunos
casos contribuyen incluso a empeorar el problema.

Tradicionalmente, se nos ha ensefiado a evitar las emociones que nos

disgustan (“no tengas miedo”, “no te pongas asi”,“no deberia afectarte

de esa manera”,“no te deprimas”, “no llores”...). De la misma manera, se
nos invita a evitar los pensamientos y los recuerdos dolorosos (“no le

” &«

des tantas vueltas, tienes que quitartelo de una vez de la cabeza”,“olvida

54



02 / ;QUE ME ESTA PASANDO?

a ese chico”..). Sin embargo, como deciamos en el primer capitulo, las
emociones y los recuerdos dolorosos (como el de la pérdida de un ser
querido, el final de la relacién con la persona a la que amas o la reexperi-
mentacién de un suceso traumdtico), estan ahf, nos acompanan, y suelen
hacerse incluso mds presentes e intensas cuando tratamos de evitarlas.

( N ( h
SE QUE TENGO QUE DEJA DE DARLE
OLVIDARLO, PERO TANTAS VUELTAS.
POR MAS VUELTAS QUITATELODELA
QUE LEDOYNOLO CABEZA
CONSIGO

. J

N

LQUE CREES QUE @ mas sensible del mundo. Tu tarea
VA A OCURRIR? es la siguiente: tienes que evitar

cualquier signo de ansiedad. Si
Imagina que estds sentado al borde  la sientes, el asiento sobre el que

de un tanque repleto de tiburones estéas sentado dejara que te caigas
mientras te encuentras conectado eirds a parar al tanque de los
al poligrafo (maquina de la verdad) tiburones.
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—_2—
Estrategias poco eficaces (aunque comprensibles) para
gestionar la ansiedad y el miedo: el escape y la evitacion

Tratamos de evitar sentir las emociones que nos disgustan, pero solemos
tratar también de evitar las situaciones que las provocan.

Leire ® |eire sentia miedo cuando anticipaba la posibilidad de
tener que hacer una presentacion en publico. Lo sentia
Ccomo una amenaza. Para evitar hacerlo, inventaba
alguna excusa o trataba de convencer a alguien para
que lo hiciera en su lugar. Cada vez que lo conseguia y
se veia libre de afrontar eso que tanto le aterraba, sentia
un gran alivio. Para ella, la evitacion era una estrategia
eficaz a corto plazo. Sin embargo, se sentia cada vez
mas incapaz y mas frustrada por el hecho de no vencer
ese miedo que la paralizaba. Ahora, con su renuncia

al ascenso por el que tanto habia trabajado, se siente

e hundidayagotada.

Leire sentia que su temor a hablar en publico era irracional, es lo que to-
dos le decian. Trataba por todos los medios de evitarlo, de desprenderse
de él, como si fuera tan facil como dejar una bolsa de basura en un con-
tenedor. Como no podia desprenderse del miedo, decidia evitar aquello
que lo provocaba: cualquier situacidén que pudiera ponerle frente a los
ojos de un publico para realizar una presentacion.

Las cosas que hacemos y que repetimos tienen mucho que ver con las
cosas que conseguimos con nuestro comportamiento, nos sirven para
algo. Algunas de estas consecuencias son a corto plazo y son, ademds,
consecuencias muy valiosas. Cuando Leire conseguia evitar el mal trago
de tener que hacer una presentacién en publico, sentia un enorme alivio.
El miedo y la anticipacidn de verse frente a una tarea que le angustiaba
desaparecian, al menos por un tiempo. Sin embargo, la evitacion de Lei-
re tenifa también otras consecuencias a largo plazo: se sentia frustrada
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LAS CONSECUENCIAS,
LOS COMPORTAMIENTOS DE
RIESGO Y LAS ADICCIONES

Las personas adictas al tabaco
pueden sentir un alivio inmediato
de su ansiedad cuando se
encienden un cigarro, algo que se
produce de forma inmediata'y con
practicamente toda probabilidad.
Sinembargo, el cancer de pulmon

o el enfisema son consecuencias
alargo plazo, solo probables

y después de numerosas
repeticiones (un cigarro mas nunca
sera la causa del desarrollo de un
cancer). Lo mismo sucede con
cualquier otro comportamiento de
riesgo, como el sedentarismo, la
mala alimentacion, las relaciones
sexuales de riesgo o la conduccion
arriesgada. En todos los casos,

les siguen consecuencias valiosas
que soninmediatas y altamente
probables (la reduccion de la
ansiedad, el placer del degustar un
alimento, la satisfaccion sexual,...),
siendo las consecuencias negativas
(el cancer de pulmon, el colesterol, la
infeccion sexual...) amas largo plazo
y solo probables.

y desanimada, sin autoestima, sus-
ceptible, y ademas, sus problemas
en el trabajo contaminaban inclu-
so su vida personal y familiar.

Cuando los resultados a corto y a
largo plazo de nuestro comporta-
miento son contradictorios, los re-
sultados mds inmediatos tienden
a ejercer una mayor influencia so-
bre nuestras decisiones. Cuando
te sientes presa del pdnico se hace
muy dificil permanecer y afrontar-
lo, el cuerpo te pide salir corrien-
do y cuanto antes.

Pero atun hay mads. La evitacion,
ademds de comprometer los ob-
jetivos a largo plazo, favorece una
mayor sensibilizacién frente a
aquello que tememos. Si algo te
da miedo y lo evitas, cuantas mads
experiencias tengas de evitarlo y
de sentir alivio, mds te sensibi-
lizas. Es decir, evitar no solo no
sirve para mejorar la situacidn,
sino que la empeora, te sensibili-
za cada vez mas frente a lo que
temes y de lo que escapas. El re-
sultado es una espiral en la que la
ansiedad y el miedo se acrecien-
tan, terminando en ocasiones en
resignacion, desencanto e incluso
depresion. El escape y la evitacion
pueden ser, sin embargo, estrate-
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gias eficaces cuando la ansiedad y el miedo no afectan a las cosas que
valoramos, ni limitan de forma significativa nuestra vida, ni comprome-

ten el bienestar de los demas.

—3—

Estrategias poco eficaces (aunque comprensibles)
para gestionar la depresion y la tristeza:“Lo haré

cuando me sienta bien”

La depresién es un problema psicolégico que, en los casos mds graves,
puede resultar enormemente doloroso e incapacitante. Hace referencia a
una situacién que, ademads, persiste durante un largo periodo de tiempo,
no unicamente a un estado puntual o coyuntural del estado de dnimo.
Lo més caracteristico de la depresién hace referencia al bajo estado del
animo, si bien suele incluir otras experiencias:

Falta de impulso o energia
para hacer las cosas

Pérdida de ilusion y de
motivacidn

Incapacidad para disfrutar

o experimentar placer
(anhedonia)

Llanto

Queja

Limitacién de las actividades
cotidianas y de las relaciones
sociales

Baja autoestima

J

-

Pensamientos negativos acerca
del futuro, de uno mismo y de
los demas

Problemas relacionados con el
suefio (insomnio o, en algunos
casos, somnolencia excesiva)
Pérdida de apetito

Otras circunstancias par-
ticulares en cada caso, que
pueden incluir la experimen-
tacién de otras emociones y
sentimientos, como la culpa o
la verglienza.

Con independencia de una mayor o menor vulnerabilidad genética de las
personas, la depresién, como todos los problemas psicoldgicos, tiene que
ver con historias de vida, con las cosas que nos pasan y con las cosas
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que hacemos para afrontarlas. No es fdcil identificar causas universales
para la depresidn, porque en cada persona se dan unas circunstancias
que son uUnicas e irrepetibles.

En ocasiones, las personas afectadas se sienten incapaces de identificar
las causas de su depresidn, lo cual alimenta atiin mas su confusién y su
desesperanza (“lo tengo todo, no deberia sentirme ast”).

Lo mds habitual es haber vivido algin tipo de experiencia de pérdida,
fruto de los reveses imprevistos de la vida (los “tortazos”) o del devenir
del paso del tiempo y de la necesidad de adaptarse a sus nuevos desafios
(un cambio de residencia, la salida de los hijos e hijas del hogar, la jubila-
cién...). Puede referirse a una pérdida de seres queridos, de la salud, de
la libertad, del lugar donde fuimos felices, del amor, del empleo...

Existen ademds otras circunstancias vitales relacionadas con la expe-
riencia depresiva, como la falta de alicientes y el vacio consiguiente a
la consecucién de aquello por lo que tanto se luchd, o el desmorona-
miento que experimentamos cuando, después de tanto luchar, nos resig-
namos agotados a no ser capaces de resolver los problemas que tanto
nos complican la vida (como el miedo de Leire a hablar en publico) o
de conseguir aquello que anhelamos fervientemente. En algunos casos,
el desencadenante tiene que ver con el agotamiento de estar expuesto
de forma repetida y continuada a situaciones de alto estrés o exigencia
desmesurada. En la mayoria de los casos, sin embargo, la depresion tiene
que ver con la confluencia de diferentes acontecimientos y circunstan-
cias vitales que se producen simultineamente.

Al igual que ocurre en el caso de la ansiedad, la depresion suele desa-
rrollarse a partir de una espiral negativa en la que el bajo estado de
animo y la desmotivacion favorecen que las personas se aislen cada vez
mads y dejen de participar, por falta de ganas y de energia, en actividades
gratificantes. A su vez, este empobrecimiento vital alimenta su sensacion
de vacio y su malestar, cerrdandose asi el circulo.
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Alvaro ® A Alvaro (ver Primera Parte) le afectaban profundamen-
te su ruptura de pareja, la distancia que le separaba

de su hijo o sus conflictos laborales. Habia perdido la
ilusion y se sentia sin ganas para salir con sus amigos

a la sociedad. “Ya saldré cuando esté mejor”, les decia.
Al principio, sus amigos le insistian, pero se cansarony
dejaron de hacerlo cuando vieron que no conseguian su
objetivo. De este modo, Alvaro se “desconectd” de una
actividad que le resultaba muy grata, lo cual, a su vez,
contribuyo a alimentar su sensacion de malestary de
vacio. Su caso es como el de la mujer que se compro
una casa con jardin en el que, muy a su pesar, crecieron
e malas hierbas (ver recuadro en pagina siguiente).

De la misma manera que en el caso de Leire, la estrategia de afronta-
miento de Alvaro tenfa consecuencias inmediatas, en forma de evitacién
y abandono de actividades que, aun siendo gratificantes en el pasado, no
le apetecia realizar, presa del desdnimo, de la tristeza y de la sensacién
de falta de energia vital. Ademads, quedarse durante horas tumbado de-
lante del televisor le servia para distraerse y desconectar de sus proble-
mas, al menos durante algunos ratos.

Cuando sus amigos le llamaban, salia del paso inventando excusas o
rechazando abiertamente su invitacion, evitando de esta manera tener
que darles explicaciones y revivir situaciones dolorosas. Sin embargo, se
sentia cada vez peor y con menos energia para hacer las cosas.

El progresivo aislamiento social y el abandono de actividades gratifi-
cantes tiene, ademds, otro gran inconveniente, y es que el paso del tiem-
po puede acrecentar el temor a volver, a que todo haya cambiado y a
encontrarse fuera de lugar. Esta sensacién suele ser muy habitual, por
ejemplo, entre quienes retornan al trabajo tras una larga baja por depre-
sién o entre quienes tratan de retomar sus actividades y el contacto con
sus amistades después de un largo tiempo de ausencia.
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ELJARDINY LAS
MALAS HIERBAS'

Una mujer compra una casa con un
terreno g, inmediatamente, empieza
a planificar contodo detalle el
magnifico jardin que instalara en él.
Tendra las plantas que mas le gustan,
un césped verde, suave y tupido
como una alfombra, algun arbol que
le dé sombra en verano, un banco, un
estanque... el rincén maravilloso que
siempre ha deseado.

Se pone manos a la obrallena
deilusion. Acondiciona el terreno,
coloca las plantas, las abona,
instala un eficaz sistema de riego
automatico... La naturaleza pronto
hace su trabajoy, poco a poco, la
parcela va convirtiéndose en el
espacio idilico que ellaimaginaba.
Pero, también en poco tiempo,
observa con disgusto que, aquiy
alla, brotan malas hierbas que afean
su jardin. Contrariada, las arranca de
inmediato. A pesar de ello, en pocos
dias, vuelven a salir, incluso con mas
fuerza. Decide consultar en la tienda
donde ha comprado las plantas, y
allile explican por qué sucede (el
tipo de tierra, el clima, el entorno...)
y le aconsejan algunos remedios.
Estos parecen funcionar, pero solo
durante untiempo.

Pasadas algunas semanas, las
malas hierbas vuelven a brotar. El
disgusto de la mujer va en aumento.
Losrosales, las camelias, el
magnolio, el césped... parecen estar
bien, pero ella parece no verlos. Solo
percibe las malas hierbas, y solo
piensa en como acabar con ellas.
Consulta con varios especialistas,
que le dan consejos para terminar
con aquellos hierbajos tan
antipaticos. Uno a unolos pone en
practica, pero los hierbajos, tenaces,
vuelven a brotar.

Empieza a no disfrutar de su
jardin. El combate contra las plantas
que no desea acaba por afectar al
cuidado de los tesoros que tanto
ha anhelado, y, poco a poco, estos
empiezan también a mostrar signos
de deterioro por falta de atencion.

En algunas semanas, a medida que
el perjuicio va en aumento, la mujer
va perdiendo las ganas de cuidar su
jardin, que va adquiriendo masy mas
aspecto de descuidoy abandono.

Da laimpresion de que, en su
lucha inutil contra las malas hierbas
y en suempefio por tener un jardin
perfecto, la mujer ha perdido la
oportunidad de cuidary disfrutar de
la hermosura de su jardin, ameno,
fresco, hermoso y acogedor, a pesar
de tener malas hierbas aqui'y alla.
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EN RESUMEN

1. Los problemas
psicoldgicos tienen que ver
con las cosas que nos pasan
en la vida.

2. Detras de los problemas
psicoldgicos de cada
persona hay, ante todo, una
historia.

3. Algunos acontecimientos
de nuestra vida pueden
representar una amenaza
para nuestra salud mental.

4. A las amenazas a la

salud mental, las personas
contraponemos nuestra
capacidad de afrontamiento,
que es diferente en cada
caso.

5. La capacidad de
afrontamiento depende,

a su vez, de los recursos
personales que disponemos,
y de los apoyos con los

que contamos en nuestro
entorno.

» 6. Nuestro bienestar tiene
que ver, también, con la
disposicién de fuentes
de gratificacion que “nos
conectan con la vida”.

7. Esforzarse en evitar a
toda costa los recuerdos y
los pensamientos dolorosos
y las emociones que nos
disgustan los hace, por lo
general, mds presentes.

8. En la mayoria de los
casos, los problemas
psicoldgicos tienen que
ver con la ansiedad y con
la depresidn, que guardan
relacion con historias de
vida.

9. Evitar las situaciones que
tememos o que nos hacen
sentirnos mal suele resultar
util a corto plazo, pero a la
larga, puede acentuar aun
mads el problema y hacer que
nos sintamos peor, a modo
de espiral negativa.
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NADA
UNA PROPUESTA PARA AFRONTAR
LOS PROBLEMAS PSICOLOGICOS

En el segundo capitulo hemos visto en qué consisten los problemas psi-
coldgicos y cdmo tienen que ver con la historia de nuestra vida. Com-
prender su naturaleza y por qué se producen es el primer paso para
aprender a gestionarlos adecuadamente y, ademds, nos ofrece algunas
pistas acerca de lo que podemos hacer para mejorar nuestro bienestar y
el de las personas de nuestro entorno.

En este capitulo presentamos algunas ideas acerca de qué podemos ha-
cer nosotros mismos por nuestra propia salud mental cuando aparecen
las dificultades, especialmente las relacionadas con la ansiedad y la de-
presion.

&Y qué podemos hacer? Pues... NADA.

Pero NADA no significa “no hacer nada”. NADA es un acrénimo, una
palabra compuesta por las iniciales de las cuatro grandes estrategias
para afrontar los problemas psicoldgicos, y que desarrollaremos en los
préoximos apartados. Para cada una de ellas, se proponen diferentes re-
comendaciones.

N de NORMALIZAR
A de ACEPTAR

D de DECIDIR

A de ACTUAR
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N de NORMALIZAR
1. Recuerda, estd bien no estar bien.
2. No tienes ningun trastorno, si tu malestar no te trastorna la vida.
3. Compadrtelo con personas de tu confianza y pide ayuda,
si no es suficiente.

A de ACEPTAR

4. No te esfuerces en olvidar, en dejar de pensar o en dejar de sentir.

5. Acepta tus recuerdos dolorosos, tus pensamientos y tus emociones,
pero no permitas que gobiernen tu vida.

6. Concede a tus pensamientos, al menos, el beneficio de la duda.

D de DECIDIR

7. No puedes decidir qué sientes, pero si puedes decidir qué haces.
8. Preguntate hasta qué punto te interesa cambiar y por qué.

9. También puedes decidir no adaptarte y abandonar.

10. Preguntate quién manda en tu vida y toma el control.

A de ACTUAR

11. Para sentirte de otro modo, actia de otro modo.

12. Si te da miedo, y te importa, hazlo con miedo.

13. Si te sientes deprimido y no tienes ganas, y te importa,
hazlo sin ganas.

14. Prepara el contexto para que te resulte mds facil.

15. Practica ejercicios de respiracidn, que te permitan utilizarla
cuando lo necesites.

16. Practica ejercicios de relajaciéon muscular, para aprender
a aflojar tus musculos cuando lo necesites.

17. Descansa y duerme lo suficiente.

18. Contribuye a crear un buen ambiente en tu entorno,
tratando a las personas con respeto y consideracion.

19. Revisa tu estilo de vida y clarifica tus prioridades.

65




NADA: GUIA PARA GESTIONAR EL MALESTAR EMOCIONAL

IR~
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Tienes derecho No luches Tuatienesel Para sentirte
a sentirte mal contratus control,notus  mejor,actiade
emociones emociones otro modo
[ ] [ ] [ ] [ ]
Eldolor Aceptatus Aunque No esperes a
emocional es pensamientosy sientas miedo tener ganas.
una experiencia emociones sin o desgana, Retomatuvida
humananormal,  queteparalicen.  siempre puedes [para recuperar
no una sefal decidir qué eldanimoyla
de que estas hacer segun tus motivacion.
trastornado/a. valores.
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N

NORMALIZAR

—1-

Recuerda, esta bien no estar bien

Relee el contenido de la primera parte de esta guia. Recuerda que tienes
derecho a sentirte mal y a pedir ayuda, a no poder con todo, a pasar por
un mal momento personal y a que nadie te juzgue ni te trate como un/a
enfermo por eso. Tampoco td mismo.

Puedes tener problemas que com-
plican o trastornan tu vida, pero
eso no es lo mismo que ser una
persona trastornada. No eres una
etiqueta (ansioso, deprimida, neu-
rotico, hiperactiva...) ni tienes una
“mente averiada”.

Normalizar no es restar importan-
cia a cémo te sientes. Los proble-
mas de salud mental pueden ser
muy dolorosos e incapacitantes,
causando un enorme sufrimien-
to, aunque para las personas que
nunca los han padecido esto pue-
da resultar dificil de entender.

Normalizar es darte permiso para
sentirte mal. Es entender que lo
que sientes tiene que ver con la
historia de tu vida, con las cosas
que te han pasado, y que has ges-
tionado como has podido.
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1. Asentirme mal: esimposible
estar siempre bien.

2. Aqueenocasiones mis

circunstancias me superen.

A no poder con todo.

4. A que nadie me juzgue por no

estar bien nime trate como a

una persona loca o tarada.

A no juzgarme a mi mismo por

no estar bien.

6. Anoentenderloque me pasa.

7. Aequivocarme o ano acertar
en mis decisiones.

8. Atener misimperfecciones,

mis manias, mis miedos.

A ser diferente y a mostrarme

COMO SOY.

A pediry arecibir ayuda.

DECLARACION DE
MIS DERECHOS POR
MI SALUD MENTAL

10.
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Normalizar es reconocer tus propios derechos relacionados con la salud
mental. Para ello, puede servirte revisar la declaracidn de tus derechos
personales (ver recuadro en pdgina anterior).

“¢Por qué me tengo que esconder? Si
realmente estoy mal, ;por qué tengo que
decir que estoy bien? Y decir que estas mal,

o llorar, o expresar tus sentimientos en ese
momento, no es un simbolo de debilidad, sino
todo lo contrario, es un simbolo de fortaleza”

RICKY RUBIO
Ex jugador de baloncesto.
En ‘Aprendemos Juntos' (BBVA)

—2—
No tienes ningtin trastorno, si tu malestar
no te trastorna la vida

Desconfia de los mensajes que te dicen que se puede estar siempre bien
o que, para ser feliz, hay que estar completamente libre de malestar. Sen-
tir miedo, ansiedad o tristeza no es algo patoldgico. Tampoco un trastor-
no, si no limita tu vida ni te aleja de lo realmente importante para ti. Es
inevitable sentirse mal cuando, por ejemplo, tienes algtn conflicto con
alguna persona de tu entorno, cuando pierdes a un ser querido, cuando
fracasas en algun proyecto o cuando tienes alguna dificultad personal.
Es una senal mds de que estds vivo. Date permiso para sentir también
emociones desagradables. Todo el mundo siente, en alguna medida, ma-
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lestar emocional a lo largo de su vida. Es imposible estar bien siempre.
Las personas solemos tender a dar una imagen socialmente aceptable
y de normalidad que puede inducir a pensar que estar mal es algo ex-
cepcional o patoldgico; ten en cuenta que las redes sociales nos ofrecen
una version irreal e interesada de las personas. Desconfia también de
quienes te etiquetan o te dicen que tienes algin problema por el mero
hecho de ser diferente o poco convencional, o por el simple hecho de
tener pequenas dificultades, miedos o manias, si no limitan tu vida ni
afectan a los derechos de otras personas.

—3—
Compdrtelo con personas de tu confianza
y pide ayuda si no es suficiente

Comparte tu malestar. Elige a alguna persona o personas de tu confianza,
si dispones de ellas. Muchas personas salen adelante gracias al apoyo de
sus familiares, de sus amistades o de sus compaferos y companeras de
trabajo. Cuéntales con naturalidad que no te encuentras bien. Si no es
suficiente, consulta con algin profesional de la salud mental.

“Hay que pedir
ayuda cuando no
podemos ser felices.
Es reconocerse
vulnerable”

ROZALEN
Musica. En 'Constantesyy Vitales' (La Sexta)
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A
ACEPTAR

—4—
No te esfuerces en olvidar, en dejar de pensar
o en dejar de sentir

9

Aunque solemos utilizar expresiones como “quitate eso de la cabeza”,“no
le des tantas vueltas”, “olvida a esa chica”, “trata de no ponerte nerviosa”
0 “no estés triste, animate”, lo cierto es que, lamentablemente, no pode-
mos recoger en una bolsa de basura los pensamientos y las emociones

que nos disgustan y llevarlos a un

4 N\ contenedor. Ojalé fuera asi de fa-
NO PODEMOS cil. Més bien, al contrario, si pones
TIRAR LAS todo tu esfuerzo en reprimir tus
EMOCIONES QUE recuerdos, tus emociones doloro-
NO NOS GUSTAN A sas o tus pensamientos automati-
UN CONTENEDOR cos, los haras todavia mas presen-

\_ Yy tes e intensos. Nos han ensenado,

N sin embargo, que hay que pelear

contra ellos, y por eso nos frustra-
mos cuando, queriendo evitarlos,
comprobamos que nuestro esfuer-
z0 no obtiene resultado.

—5—
Acepta tus recuerdos dolorosos, tus pensamientos
y tus emociones, pero no permitas que gobiernen tu vida

As{ pues, la alternativa es aceptarlos como son (en lugar de como debe-
rian ser), identificarlos, empatizar contigo mismo, darte permiso para
experimentarlos, entendiendo que tienen que ver con la historia de tu
vida. El objetivo, al menos a corto plazo, no va a ser olvidar los recuer-
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dos dolorosos, ni evitar los pensamientos que te perturban, ni dejar de
sentir ansiedad, miedo, enfado, culpa, verglienza o tristeza. El objetivo
tampoco va a ser aprender a resignarte ante ellos. El objetivo va a ser
que estos pensamientos y estas emociones no gobiernen tu vida, que
no te paralicen ni te aparten de lo que realmente es importante para ti.
Aceptar consiste en algo parecido a lo que hay que hacer para salir de
unas arenas movedizas. Si peleas contra ellas y haces mucha fuerza para
salir, te hundes cada vez més. Lo que funciona es tumbarse, no pelear,
permanecer en ellas, aumentar la superficie de contacto y, poco a poco,
ir chapoteando hasta salir.

Leire

En sus intentos por superar su miedo a hablar en pu-
blico, Leire se decia a si misma “tengo que conseguir
no ponerme nerviosa”, “tengo que calmarme”, “no
puedo estar nerviosa, no tiene sentido”. Sin embar-
go, tan pronto como comenzaba su exposicion, su
corazon comenzaba a latir con fuerza, notaba el sudor
en sus manos, la respiracion se le entrecortabay se le
hacia un nudo en el estdmago. Se decia, entonces, a
si misma: “jNo, por favor, ya estoy otra vez, me estoy
descontrolando, pero por qué!”... La lucha inutil contra
sus emociones, las intensificaba.

Leire aprendid, sin embargo, que el objetivo ya no era
no sentir ansiedad, sino reconocerla, mirarla de frente
y darse permiso para sentirla, sin pelear contra ellay
ser capaz de seguir adelante y centrar su atencion en
latarea. Se libero, hasta cierto punto, de la obligacion
que se autoimponia de dejar de sentir. Su aceptacion
fue tal que incluso fue capaz de compartir con la
audiencia, con naturalidad, sus dificultades para hablar
ante un publico al que no conocia, ganandose asi su
aceptacion.
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—6—
Concede a tus pensamientos, al menos,
el beneficio de la duda

También lo que piensas acerca de ti mismo, de las demds personas, del
futuro o de las cosas que suceden a tu alrededor tienen que ver con la
historia entera de tu vida. En ocasiones, son pensamientos o interpreta-
ciones catastrofistas que pueden amargarte la vida, del tipo “no voy a ser

” «

capaz”,“seguro que le caigo mal”,“mi hijo llega tarde, a ver si ha tenido un
accidente”,“va a salir mal y va a ser terrible”,“no me han invitado porque
no les caigo bien”... En la inmensa mayoria de los casos, sin embargo,

estos didlogos internos no suelen corresponderse con la realidad.

“He sido una persona muy
angustiada desde nina. Mi
mente siempre se ponia

en lo peor. Aprendique no
tengo que creertodo lo que

mi mente dice”

PENELOPE CRUZ
Actriz. Entrevista en 'The Guardian'
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°

Uno de los principales problemas de este tipo de pensamientos es que
pueden convertirse en profecias autocumplidas. Si piensas que en una
fiesta no vas a gustar a nadie o mantienes prejuicios acerca de las per-
sonas con las que te encontraras, probablemente evitards entrar en con-
tacto con la gente, adoptards una postura cerrada y tus respuestas seran
cortas y secas. De este modo, estards provocando o exacerbando aquello
que anticipabas que iba a ocurrir. Del mismo modo, si piensas que no
serds capaz de realizar una tarea, es mds probable que apenas dediques
esfuerzo a resolverla, lo cual puede alimentar tu conviccién de no ser
capaz.

Aceptar estos pensamientos significa identificarlos, entender que llevan
demasiado tiempo contigo como para darles esquinazo y apartarlos de
tu vida asi, sin mds. Implica considerar, al menos, hasta qué punto pue-
den estar provocando aquello que anticipan que va a ocurrir. Aceptarlos
supone, ademads, concederles el beneficio de la duda, considerar otras
interpretaciones posibles acerca de las cosas que te suceden y, sobre
todo, someterlos al veredicto de los hechos y probar a ver qué pasa si
no actias conforme a ellos.
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D
DECIDIR

_7—
No puedes decidir qué sientes, pero si puedes
decidir qué haces

Probablemente, si preguntdramos a la gente los motivos por lo que Al-
varo se quedaba en casa y rechazaba la invitacidn de sus amigos para
salir, nos dirfan que tiene una depresion, que se siente muy triste o que
no tiene ganas.Y es que solemos pensar que lo que sentimos es la causa

de las cosas que hacemos. “No sale porque no tiene ganas”,“porque se
siente muy mal”,“porque estd deprimido”, solemos decir.

Sin embargo, Alvaro cayé en la cuenta de que, en ocasiones, fue capaz
de salir, aun sin tener ganas. Como cuando tuvo que resolver un tramite
administrativo ineludible, o cuando tuvo que llenar la nevera porque no
le quedaba ya nada mds para comer. No queria salir, no le apetecia en
absoluto, se sentia abatido y cansado. Se sintié contrariado por tener
que salir, pero salid. Del mismo modo, si una persona tiene fobia a los
ascensores y nos preguntan por qué no los utiliza, dirfamos que “no se
sube a los ascensores porque le dan miedo”. Sin embargo, muy proba-
blemente esa misma persona se subiria sin dudarlo al ascensor (aunque
fuera “muerta de miedo”) si de ello dependiera la vida de sus hijos o,
incluso, si le diéramos una importante cantidad de dinero, sobre todo si
ese dinero le sirviera para cubrir una extrema necesidad.

Si la causa de que Alvaro no saliera de casa fuera su tristeza y su falta de
ganas, Alvaro no habria podido salir. Pero decidié salir, porque tenia po-
derosas razones para hacerlo. También se puede subir a un ascensor que
te causa miedo, si tienes un buen motivo para hacerlo. Ciertamente, no
es facil tomar algunas decisiones cuando nos sentimos embargados por
emociones negativas como el miedo, la tristeza, la culpa o la vergiienza.
Es légico que Leire tome la decisién de evitar exponerse a hablar en pu-
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blico, si siente pavor solo de pensarlo. También tiene légica que a Alvaro
le cueste salir y aceptar la invitacidn de sus amigos, si se siente triste y
abatido. Pero, para empezar, es importante caer en la cuenta de que la
causa de no salir o de no exponernos a una situacién que nos genera
temor, es una decisién personal. Dicho de otra manera, las emociones
no son la “causa” de las cosas que hacemos.

“Algunas mananas

no me habria levantado
en todo el puto dia

si no hubiese tenido
ala perra”

DANI ROVIRA
Actor. En 'El Pais'
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—8-—

Preguntate hasta qué punto te interesa cambiar y por qué

¢Cuantas cosas evitas por miedo o por vergiienza y, sin embargo, son
importantes para ti?, jcudnto tiempo llevas esperando a “estar bien” o a
solucionar tus problemas para ponerte “manos a la obra” ?, ;qué cosas
que has dejado de hacer son importantes para ti en la vida y “te conectan
con ella”?, shasta qué punto te afecta tu malestar y te sientes presa del
miedo o de la tristeza?, sen qué medida ese malestar afecta a personas
significativas de tu entorno? ...

El primer paso para solucionar el problema consiste en valorar hasta
qué punto tus problemas limitan tu vida porque afectan a valores o
metas importantes para ti. En tomar una decision firme de cambiar y
tomar el control de tu vida.

Leire

Javier

A Leire, sutemor a hacer presentaciones en publico
le afectaba profundamente, porque para ella era muy
importante conseguir el puesto por el que tanto habia
trabajado, y que consideraba que se merecia. Lamen-
taba, ademas, que su frustracion afectaba a su propia
familia, o cual le hacia sentirse, ademas de frustrada,
culpable.

Javier perdioé a sumujer hace ya casi un afio. Su vida se
derrumbd por completo, perdiod lailusiony las ganas
de vivir, jcomo no sentir tanto dolor por la pérdida de
una persona a la que tanto queria!l Penso en sus dos
hijos, todavia en el instituto, y en como poder ayudarles
a superar este golpe de la vida. Penso también que su
mujer tampoco querria verle llevar una vida amargada,
ni amargar la vida de sus hijos. Entendié que el dolory el
recuerdo de su mujer seguirian ahi. Sobre todo cuan-
do, evocando la pérdida, tenia momentos en los que
se emocionaba y parecia venirse abajo. Pero decidid
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seguir adelante y retomar su vida, por él mismo, por su
mujer fallecida, y por la felicidad de sus hijos.

—9—
También puedes decidir no adaptarte y abandonar

No tienes por qué afrontar tu miedo a cruzar un bosque, si no te interesa
lo que hay al otro lado. Decidir es valorar hasta qué punto te interesa
afrontar tus miedos o tu desgana, o aceptarlos sin més, porque no com-
prometen nada que limite tu vida o que te importe realmente. Decidir
también supone, en ocasiones, entender que tu capacidad o tu voluntad
de adaptacion tienen un limite y que, a veces, lo que procede no es seguir
intentando adaptarse a las circunstancias, sino escapar de ellas, abando-
narlas. Puede ser porque ya no aguantas mds, o porque pienses que ya
no tienes por qué aguantar mas.

En la balanza entre los acontecimientos de tu vida y tu capacidad de
afrontamiento que veiamos en la segunda parte de esta guia, algunos
problemas solo se resuelven aligerando la carga del platillo de las cir-
cunstancias de la vida. En ocasiones, esto supone tomar decisiones di-
ficiles y a menudo dolorosas, como poner fin a una relacién de pareja
que ya solo causa sufrimiento o abandonar el puesto de trabajo por el
que tanto se lucho.

Pablo Es el caso de Pablo, un mando intermedio que, en su
organizacion, llevaba tiempo trasladando a su equipo
decisiones de la direccion que consideraba injustas, y
que atentaban contra valores importantes para él, lo
cual le suponia un conflicto moral y el enfrentamiento
constante con sus compafieros. Tras una larga tempora-
daintentando cambiar las cosas y pasandolo mal, sentia
que no podia mas, que su malestar contaminaba su
esfera personal y familiar y que no se identificaba con los
valores de su organizacion. Decidié renunciar al trabajo.
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Si lo necesitas y te lo puedes permitir, establece un tiempo de reflexién
que te permita “enfriar” tus emociones, distanciarte por un tiempo y pa-
rarte a pensar hasta qué punto deseas abandonar la fuente de tu males-
tar, adaptarte a las circunstancias o tratar de cambiarlas. Puedes apoyarte
en personas de tu conflanza que te ayuden a tomar la mejor decision.

“He perdido la pasion por correr

Y NO quiero seguir si no estoy
disfrutando. Hay muchas cosas
que han cambiado en este deporte
y no me gustan. Prefiero retirarme
ahoray tener una vida por delante
que seguir quemandome por algo
que ya no me liena”

4"/ : @ CASEY STONER
= | Ex piloto de Moto GP.
A

Dos veces campedn del mundo

—10—
Preguntate quién manda en tu vida y toma el control

La metéfora del autobus nos revela hasta qué punto nuestros pensamien-
tos y nuestras emociones pueden llegar a tomar el control, desvidndonos
de nuestros planes, de las cosas que valoramos, de las personas importan-
tes de nuestra vida e, incluso, haciéndonos parar (ver recuadro ‘Metdfora
del autobis’en pdgina siguiente). Aceptar no es resignarse, es identificar tus
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METAFORA i
DEL AUTOBUS [Tl

Imaginate que eres el conductor de
un autobus con muchos pasajeros.
Los pasajeros son tus pensamientos,
tus recuerdos, tus emociones y tus
sentimientos. Es un autobus con
una Unica puerta de entrada. Solo de
entrada. Algunos de los pasajeros
son muy desagradablesy conuna
apariencia peligrosa.

Mientras conduces el autobus,
comienzan a amenazarte diciéndote
lo que tienes que hacer, adonde
tienes queir (“ahoragiraala
derecha, ahora vete mas rapido”).
Incluso te desaniman: “Eres un
mal conductor”, “un fracasado”,
“nadie te quiere”, ... Tu te sientes
muy maly haces casitodolo que te
piden para que se callen, se vayan al
fondo del autobus durante un rato
y asi te dejen conducir tranquilo.
Quieres echarlos del autobus, pero
no puedes. Discutes y te enfrentas
aellos. Sin darte cuenta, la primera
cosa que has hecho es parar, has

dejado de conduciry ahora no estas
yendo a ninguna parte. Ademas, los
pasajeros son muy fuertes, resisten
y No puedes bajarlos del autobus. Asi
que, resignado, vuelves atu asientoyy,
para que no te molesteny no sentirte
mal, conduces por donde ellos
mandan para aplacarlos.

Es verdad que cuando aparecen
estos pasajeros, pensamientosy
sentimientos muy negativos, parece
que pueden hacer mucho dafio, y por
eso aceptas el tratoy haceslo que te
dicen para que te dejen tranquiloy se
vayan al final del autobus, donde no
los puedas ver. Pero eso es todo lo
que pueden hacer.

ilntentando mantener el control
de los pasajeros, en realidad has
perdido la direccion del autobus!
Ellos no giran el volante, ni manejan
el acelerador ni el freno, nideciden
donde parar. El conductor eres tu.

Metéfora de Hayes, S.C.
‘Sal de tumente, entraentuvida'.
Desclée de Brower. Bilbao; 2013

pensamientos y tus emociones dolorosas, es dejarlos estar y no permitir
que gobiernen tu vida. No tienes por qué esperar a pensar o a sentirte de
determinada manera, ni a estar seguro de ti mismo para hacer algo que te
importa de verdad. Puedes decidir actuar y esperar a ver qué pasa.
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A
ACTUAR

-1 -
Para sentirte de otro modo, actia de otro modo

Ya hemos visto que las emociones no son la causa de lo que hacemos,
aunque solemos pensar que necesitamos esperar a dejar de tener miedo
para afrontar aquello que tememos (como Leire) o esperar a dejar de
sentirnos deprimidos para salir y retomar nuestra vida anterior (como
Alvaro). El problema es que esa espera suele ser bastante inutil, y termi-
na alimentando la espiral negativa del malestar emocional.

La alternativa a la evitacion es actuar, aceptar el miedo, la ansiedad o
la tristeza y, sin embargo, tomar el control: aprender a hacer las cosas
con miedo (en el caso de Leire) y aprender a hacer las cosas, aunque no
tengamos ganas (en el caso de Alvaro). Cuando somos capaces de afron-
tar aquello que tememos, sin evitarlo, el miedo tiende a desvanecerse.
Cuando somos capaces de retomar nuestras actividades cotidianas, y
especialmente aquellas que en el pasado nos resultaban gratificantes y
nos conectaban con la vida, aunque no tengamos ganas, las ganas y la
motivacidn suelen reaparecer. Desde luego, no es fécil actuar cuando
estds muerto de miedo o te sientes triste y deprimido. Que se lo digan a
Leire o a Alvaro. En los préximos apartados encontrards algunas indica-
ciones para hacerlo que pueden ayudarte a conseguirlo.

“Lo pasé mal pero nuncadejédeira
entrenar, sabia que un dia mas era sumar.
Y a partir de ahi, con toda la gente que tenia

al lado, sali para ser mejor”

ANDRES INIESTA
Ex futbolista. En 'El Hormiguero'
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“Al final del dia te
sientes muy bien
cuando sientes
que has hecho bien

las cosas”™

IBAILLANOS
Empresario y Youtuber. En 'elDiarioAR’

—12—
Si te da miedo, y te importa,
hazlo con miedo

La mejor manera de superar el
miedo es exponerte a lo que te-
mes, sin evitarlo ni escapar, pero
hay que hacerlo bien. Si te expo-
nes y afrontas una situacién que te
genera mucha ansiedad y escapas

8l
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demasiado pronto, antes de experimentar cdmo tu ansiedad decrece,
logrards el efecto contrario, te sensibilizards mds. Cuando afrontamos
una situacién que nos causa miedo, la ansiedad suele ir en aumento
conforme nos vamos acercando a la situacion temida o cuando direc-
tamente nos exponemos a ella. En el caso de Leire, la ansiedad seguia
una tendencia creciente desde el momento en el que le advertian de la
posibilidad de tener que encargarse de hacer una presentacion, hasta
el momento mismo de comenzar su intervencion, en el que la ansiedad
alcanzaba su mdxima intensidad.

Sin embargo, la ansiedad y el miedo no pueden ir en aumento de forma
permanente. Llega un momento en el que, necesariamente, tienden a
decrecer. La clave estd en lograr exponerse a las situaciones que te ge-
neran ansiedad y ser capaz de permanecer en ellas el tiempo suficiente
como para experimentar como la ansiedad se reduce, o incluso desapa-
rece. Dicho de otra manera, se trata de lograr una sensacion de control
que te permita abandonar la situacidn sin sentir por eso una sensacion
de alivio significativa.

Una manera de hacer esta tarea mds fdcil es descomponer el afronta-
miento en pequenos pasos, elaborando un listado de situaciones estre-
santes, de menor a mayor, hasta llegar a la meta final. La clave estd en
no pasar al siguiente paso y repetir el afrontamiento las veces que sea
necesario, hasta ser capaz de permanecer en el paso anterior experi-
mentando como la ansiedad se reduce o desaparece.

Leire ® |eireelabord un listado de situaciones que le genera-
ban ansiedad, de menor a mayor dificultad para ella,
que incluia los siguientes pasos:

1. Preparar la presentacion en mi ordenador personal.

2. Ensayar una presentacion yo sola, imaginando que
estoy ante un publico real.

3. Ensayar una presentacion ante un par de compafie-
ros de trabajo con los que tengo confianza.
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4. Realizar una presentacion ante todo mi departa-
mento.

5. Realizar una presentacion en una empresa-cliente,
de forma compartida con una compafiera.

6. Realizar sola una presentacion en una empresa-
cliente, acompafiada por una compafiera.

7. Realizar una presentacion en una empresa-cliente,
yo sola.

Para hacer mas facil su afrontamiento, Leire aprendio
algunas técnicas de comunicacion en publicoy prac-
tico estrategias de afrontamiento como la respiracion
profunday la relajacion (que veremos después), que
pudo poner en practica durante sus sucesivas fases
del afrontamiento. Aprendié también a sustituir sus
autodialogos, dandose permiso para sentir la ansiedad
y centrandose en la tareay en la practica de sus nuevas
e habilidades.

Otra posibilidad es afrontar las situaciones que te generan ansiedad
de golpe, en lugar de hacerlo de forma progresiva. Como cuando, en un
arranque de determinacion, decides afrontar tu miedo a utilizar el ascen-
sor metiéndote en él y permaneciendo sin escapar, observando como la
ansiedad crece al principio, pero llegado un momento necesariamente
comienza a decrecer y poco a poco se va desvaneciendo a medida que
permaneces en su interior. Si sales demasiado pronto, antes de que la
ansiedad comience a desvanecerse, te sensibilizards mds. La clave es per-
manecer frente a lo que temes y no salir huyendo. Este procedimiento
se conoce en psicologia como inundacidn.
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MALALA 113

YOUSAFZAI r El V.erdadero .

P olEE | coraje es seguir

- = r actuando..., sobre
todo sitienes

miedo”

“Aprendi que la valentia no
es la ausencia de miedo, sino
el triunfo sobre el miedo. El

hombre valiente no es el que
no siente miedo, sino aquel
que conquista ese miedo”

NELSON MANDELA

Ex presidente de Sudéfrica

y Premio Nobel de la Paz.

En 'Un largo camino a la libertad'
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—13—
Si te sientes deprimido/a y no tienes ganas,
y te importa, hazlo sin ganas

Imagina por un momento que, de repente y por arte de magia, desapare-
cieran todos tus problemas. Que pudieras despojarte de un plumazo de
tu tristeza y de tu desgana. {Como seria tu vida?, ;qué cosas harias? Es-
tas preguntas pueden ayudarte a identificar qué cosas son importantes
en tu vida, pero mantienes abandonadas y en grave riesgo de deterioro
por falta de atencidn. Recuerda que no necesitas estar motivado ni es-
perar a “tener ganas” para hacer algo que te importa. De hecho, esperar
a “tener ganas” para retomar tu vida es una de las principales trampas
de la depresién y del malestar emocional. Por el contrario, el reto es
ser capaz de retomar las actividades
que son importantes para ti, las que

afectan a lo que de verdad te impor- é )
ta, y hacerlas aun sin tener ganas. IMAGINA POR UN
MOMENTO QUE,
. DE UN PLUMAZO,
En la medida en la que te expongas a DESAPARECIERAN
ellas y a sus consecuencias gratifican- TUTRISTEZA Y TU
tes, las ganas y la motivacién reapare- DESGANA. ;:COMO
ceran. No se trata de esperar a recu- SERIA TU VID,A?¢'QUE
perar el 4nimo para retomar tu vida COSAS HARIAS?
(como les decia Alvaro a sus amigos
, S . . J
y se decfa también a s{ mismo). Mas Y

bien al contrario, se trata de retomar
tu vida, para recuperar el dnimo.

Ten en cuenta, sin embargo, que ac-
tuar no consiste en que te pongas
a hacer cosas “sin ton ni son”, ni en
“apuntarte a un bombardeo”. Consis-
te, mas bien, en ir retomando poco a
poco las actividades que realmente
son importantes para ti, aunque al
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LA HABITACION
OSCURA

Imagina que estas en una habitacion
donde las luces se apagan solas
cada vez que te quedas quieto.
Cuanto mas tiempo permaneces
inmavil, mas oscura se vuelve

la habitacion, hasta que apenas
puedes ver tus manos.

Enesa oscuridad, es normal pensar:
“No tiene sentido moverme, no

voy a ver nada igualmente.” Perola
habitacion funciona al revés de lo
que parece: laluz no se enciende y
luego te mueves; la luz se enciende
cuando empiezas a moverte. Al
principio, cada paso apenas activa
una bombillita tenue en el techo,
insuficiente para iluminar el conjunto.

No es agradable ni motivador. Pero
sidas otro paso, se enciende otra
luz. Y luego otra. No porque tengas
deseos, energia 0 animos, sino
porque ese es el mecanismo de la
habitacion: la iluminacion sigue ala
accion, no la precede.

Con el tiempo, conforme sigues
moviéndote —aunque sea a
desgana, aunque sea con pasos
pequefos— las luces comienzan
aencenderse de forma mas
consistente. Y llega un momento

en que puedes ver mejor el espacio,
reconocer los objetos, orientarte,
respirar mas tranquilo. No porque la
oscuridad desapareciera por arte de
magia, sino porque tus pasos fueron
los interruptores que la habitacion
necesitaba.

principio te cueste hacerlas. Recuerda que la falta de ganas ya no es una
“excusa”. Se trata de ir poco a poco haciendo cosas que te ayuden a me-

jorar tu estado de dnimo.

A continuacidn, te proponemos algunos criterios que pueden ayudarte a
identificar actividades para incluir en tu plan de reactivacion:

- Preguntate qué es importante para ti, qué valores deseas que orien-
ten tu vida. Reflexiona acerca de hasta qué punto estds viviendo con-
forme a esos valores. Asi, por ejemplo, puedes pensar que para ti es
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“La depresion te quita las ganas

de hacer cualquier cosa. Para mi,

la estrategia fue la rutina estructurada.
Si dejaba que mis sentimientos

dictaran mis acciones, me quedaba

en la cama. Tuve que aprender a actuar
por encima de mis sentimientos:
programar mis comidas, mis
entrenamientos y mis sesiones de
terapia como tareas obligatorias.

Eso me mantuvo a flote” %

Y
KEVIN LOVE =
Ex jugador de baloncesto de la NBA. ' NI T
En "The Player's Tribune' “ms

“Te sientes como un fracaso...
Pero lo que realmente me
ayudé fue empezar a hacer
cosas pequenas de nuevo.
Volver a cocinar, volver a
caminar, volver a interactuar.
Tienes que forzar la
Mmagquinaria hasta que empiece

a girar por si sola”

GWYNETH PALTROW
Actriz. En 'Good Morning, America'
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muy importante ser un buen padre o una buena madre, pero quizd
inviertas muy poco tiempo en estar con tus hijos, pasando demasiado
tiempo en la oficina.

Piensa en actividades que realizabas antes, con las que reamente dis-
frutabas, y que fuiste abandonando poco a poco (como las cenas de
Alvaro con sus amigos en la sociedad o su colaboracién con el Banco
de Alimentos, que tuvo que abandonar cuando empezé a cuidar de
su madre enferma, y ya nunca retomo).

Incluye en tu plan de activacidn las actividades rutinarias, como
asearte, realizar las tareas domésticas bdsicas o desempenar tu acti-
vidad laboral.

Considera la posibilidad de realizar alguna actividad que siempre has
deseado y que esté a tu alcance, como practicar algun deporte, im-
plicarte en alguna causa solidaria, aprender un idioma, visitar algin
lugar o hacer algun viaje que siempre pospusiste...

Descarta las actividades que, en realidad, solo te sirven para huir de
aquello que realmente te importa, pero que no deseas afrontar.

Alvaro e Alvaro decidid volcarse en el cuidado de una huerta que

tenia descuidada desde hace tiempo. Nunca le habia
prestado demasiada atencion, no era algo que le apa-
sionaba, pero ahora le servia a modo de refugio para no
estar con nadie, que era lo Unico que le apetecia. Alli al
menos estaba ocupado, no tenia que dar explicaciones
a nadie, ni tenia que afrontar situaciones incomodas.
Pero la huerta no estaba entre las cosas que Alvaro
haria si, de pronto, desaparecieran su angustia y su
tristeza. Era solo un refugio, un alivio que le servia para
evitar lo que realmente era importante para él.
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Al igual que en el caso de la an-

siedad, puedes realizar tu plan “Mis amigos me

de activacién progresivamente, salvaron |? vida porque
comenzando por las actividades no me dejaron solo,
que te resulten mads sencillas, e aunque yo se lo pedia

a gritos”

implicdndote poco a poco en ac-
tividades que requieren un mayor
esfuerzo. Un comienzo puede ser JOAQUIN SABINA
. . Cantante

simplemente arreglarte (afeitarte,

magquillarte...), verte bien y tener-
te en consideracién a ti mismo
cuando te asomas al espejo.

—14—
Prepara el contexto para que te resulte mads facil

Una forma de hacer mads facil el afrontamiento de aquellas cosas que
sueles evitar es utilizar el Método Ulises, o Regla de Ulises. Consiste en
tomar una decisién en el presente que nos comprometa a cumplirla en
el momento del afrontamiento.

Es normal que, a pesar de tus buenos propdsitos y llegado el momento,
te dejes llevar por el miedo, el abatimiento, la pereza y la desgana. Una
forma de hacer m4ds fdcil el cumplimento de las actividades que te sa-
quen de la pardlisis es disenar el entorno para que, en el momento de
tener que hacerlas, te resulte mds facil.

Asi, por ejemplo, puedes apoyarte en amigos o familiares y comunicarles
tus objetivos de afrontamiento y activacidn, asi como pedirles apoyo y
complicidad para que colaboren en él. Es menos probable que te quedes
en casa si te has comprometido con algiin amigo o con otras personas
(mds aun si dependen de ti para algo), que si la actividad a la que te has
comprometido la realizas solo. Incluso puedes pedir a tu amigo que pase
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EL MITO DE ULISES
(HOMERO, LA ODISEA)

A

L ——

La Regla de Ulises esta inspirada

en uno de los episodios mas
conocidos del viaje de Ulises en
suretorno a ftaca, después de la
guerra de Troya. Ulises sofiaba con
retornar a su hogary reencontrarse
con suamada, Penélope, y con

su hijo, Telémaco. Durante el viaje
en barco, Ulises y su tripulacion
debian navegar frente a la Isla de las
Sirenas, capaces de embelesarlos
con sus dulces e hipndticos cantos.
Ulises sabia, sin embargo, que, si
se dejaba caer en tal tentacion,
acabaria muerto y devorado por

las sirenas, que eran en realidad

personajes monstruosos. Ulises
queria, a pesar de todo, escuchar
los cantos de sirena. Aconsejado
por Circe, la hechicera, pidi¢ a sus
hombres que se tapasen los oidos
con cera antes de pasar frente ala
isla, que lo ataran fuertemente al
mastil de la nave y que, por mucho
que se lo rogara, no lo soltaran en
ningin momento. Asi o hicieron, a
pesar de los gritos de Ulises y de sus
intentos desesperados por liberarse
de las ataduras, que le provocaron
incluso sangre en los tobillos y en las
rodillas. De esto modo, pudo Ulises
superar la prueba y alcanzar su meta
mas deseada: regresar a su tierra

y reunirse por fin con su familia.

a buscarte también si, a dltima hora, tratas de cancelar la cita inventando
cualquier excusa. También es mds probable que acudas a una actividad
a la que te has apuntado si la has pagado por adelantado, que te levantes
si el despertador estd alejado de la cama, que te distancies de las redes
sociales si instalas programas o restricciones que limiten su utilizacion
o que salgas a la calle mds a menudo si compras la comida para apenas
un par de dias, que si llenas la nevera de golpe.

El objetivo es anticiparse a las dificultades y no dar margen a la evitacion
en el momento de tener que afrontar aquello que nos cuesta hacer.
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—15—
Practica ejercicios de respiracion, que te permitan
utilizarla cuando lo necesites

Cuando sentimos ansiedad, la respiracién se hace méds superficial y uti-
lizamos unicamente la parte superior de los pulmones. De este modo,
se reduce la entrada de oxigeno en el cuerpo. Para compensarlo, las
respiraciones se vuelven mds frecuentes y rapidas (hiperventilamos).
Paralelamente, se activan otras funciones fisioldgicas relacionadas con el
estrés, como, por ejemplo, el aumento del ritmo cardiaco y de la presion
arterial, la dilatacién de las pupilas, la disminucién de la actividad diges-
tiva o la sudoracién (no es raro que, cuando sentimos ansiedad, notemos
el sudor en nuestras manos o en otras zonas de nuestro cuerpo). Son
las mismas reacciones corporales que experimentan los corredores del
encierro, que velamos en el primer capitulo, y que les permite tener su
cuerpo a punto para correr.

Una forma de gestionar todas estas reacciones y, por lo tanto, la ansie-
dad, consiste en controlar la respiracion. La estrategia es sustituir esa
respiracion superficial por una respiracion profunda, también llamada
respiracion diafragmadtica. El diafragma es un musculo que separa la
cavidad tordcica y la cavidad abdominal. En las respiraciones profundas,
el ritmo de la respiracion se acompasa, al tiempo que el diafragma des-
ciende y nos permite utilizar un mayor volumen de nuestros pulmones,
captando de ese modo una mayor cantidad de oxigeno.
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Si aprendes a utilizar la respira-
cién profunda o diafragmdtica,
podrads utilizarla cada vez que
afrontes una situacién que te
genera ansiedad, a la vez que te
concentras en la tarea que tengas
que realizar. En Mutua Navarra te
ofrecemos una pequeia guia para

empezar a practicar, que incluye Escanea este codigo QR y accede
un audio (ver cdédigo QR) con in- ala guia de Mutua Navarra sobre
dicaciones para guiarte durante el la respiracion diafragmética.
ejercicio. °

—16 —

Practica ejercicios de relajacion muscular para aprender
a aflojar tus musculos cuando lo necesites

En situaciones de tensién, nuestros musculos se contraen, y cuanto mds
lo hacen, la sensacién de malestar aumenta. Por eso, el entrenamiento
en relajacién nos permite aprender a identificar cudndo nuestros mus-
culos estdn tensos para, a continuacidn, ser capaces de relajarlos por
nosotros mismos.

Una de las técnicas mds eficaces y utilizadas es el entrenamiento en
relajacién progresiva de Edmund Jacobson. Consiste, bdsicamente, en ir
progresivamente tensando y relajando los diferentes grupos muscula-
res del cuerpo, prestando atencion a las sensaciones que percibimos con-
forme lo vamos haciendo. De este modo, seremos capaces de identificar
los musculos contraidos y de aflojarlos cada vez que sintamos ansiedad
o tengamos que afrontar una situacion que nos genera tension.

Esta habilidad se aprende con la prdctica. En Mutua Navarra elaboramos

también una pequena guia para el entrenamiento. El audio que la acom-
pana (ver cédigo QR) incluye instrucciones que permiten ir recorriendo
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poco a poco los diferentes grupos
musculares del cuerpo, mientras
permanecemos tumbados o sen-
tados. Practicando estos ejercicios
con cierta frecuencia, podemos
aprender a relajar nuestros mus-
culos cada vez que lo necesitemos,
y en cualquier circunstancia.

Escanea este codigo QR y accede
ala guia de Mutua Navarra

sobre la denominada relajacion

e progresiva Jacobson.

Descansa y duerme lo suficiente

El malestar emocional se lleva mal con el suefio. Cuando psicolégicamen-
te no estamos bien, solemos dormir mal. Pero también sucede al revés.
Cuando dormimos mal, solemos estar mas irritables. Dormir mal puede
ser tanto una causa como una consecuencia de los problemas psicologi-
cos. Por el contrario, dormir bien favorece el bienestar y el descanso, y
mejora nuestro estado de dnimo.

El insomnio consiste en la dificultad para dormirse o para mantener el
sueflo durante la noche que no es ocasional, sino que se extiende en el
tiempo. Puede consistir en no poder conciliar el sueno, en despertarse
durante la noche durante largos periodos de tiempo o en despertarse
muy temprano. En todos los casos, con una sensacién de no haber des-
cansado lo suficiente.

Dedicate el tiempo suficiente para dormir. Como norma general, en el
caso de las personas adultas se recomienda dormir al menos siete horas
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al dia, si bien la necesidad de dormir disminuye conforme aumenta la
edad, y suele variar entre las personas. Si tienes problemas de insom-
nio, pueden serte ttiles las recomendaciones de la guia para vencer el

insomnio.
GUIA PARA VENCER lavarte los dientes, sustituir el
EL INSOMNIO exceso de luz de la habitacion

Marca un horario fijo para
dormir, también en fines de
semanay en vacaciones.
Inicialmente, es mejor que no
sea excesivamente largo (por
ejemplo, siete horas). No te
permitas dormir fuera del horario
establecido. Se trata de asociar
el suefio a un periodo de tiempo
concreto.

Tampoco te permitas dormir
en otro lugar que no sea tu
cama. En este caso, el objetivo
es asociar el suefio con lacama
en la que deseas dormir.

Utiliza la cama Ginicamente
para dormir. No la utilices

para ver la television o el movil,

Nni para comet, ni para leer, ni
para consultar tus mensajes.
Tampoco para pensar en las
cosas que te preocupan (podras
hacerlo, pero fuera de la cama).
Establece unas rutinas Iégicas
antes de acostarte, y hazlas
siempre del mismo modo:
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por la de una pequefia ldampara
de mesilla, ponerte el pijama,
programar el despertador,
preparar la almohada... Se
convertiran en sefiales que
anticipan el suefio.

Permitete acostarteenla
cama Unicamente cuando
sientas suefio, y siempre
dentro del horario que hayas
establecido. Apaga la luz. Si
no has conseguido dormirte
en quince minutos, levantate

y sal de la habitacion. Realiza
alguna actividad tranquila'y poco
estimulante (leer unarevista,
sentarte a escuchar la radio...)
y vuelve atu cama unicamente
cuando comiences a sentir
suefio.

Sigue el paso cinco cuantas
veces sea hecesario durante
tu horario de dormir. Sigue
también este procedimiento
site despiertas en mitad de la
noche y no consigues volver a
dormirte.
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7

Mantén la hora que hayas
establecido para levantarte,
independientemente de cuanto
hayas dormido o de lo cansado
que estés. Evita recuperar

el suefio y dormir durante

otros momentos del dia. Siel
cansancioy la somnolencia te
resultan demasiado agobiantes,
permitete, como mucho, media
hora de siesta después de
cometr.

Procura no acostarte hasta,
como minimo, horay media
después de lacena. Evita las
cenas pesadas. Site despiertas
en mitad de la noche, no comas
nada.

9. Realiza alguin ejercicio suave

durante el dia (por ejemplo,
caminar una hora). Sirealizas
algun deporte o gjercicio de

alta intensidad, procura que
transcurran al menos tres horas
hasta el momento de acostarte.

10. Evita el uso de pantallas en

las dos horas anteriores a
acostarte. Aumentarantu
activacion. Evita, también, el
consumo de cafeina, tabaco
y alcohol, almenos en ese
intervalo de tiempo.

1. Practica los ejercicios de

respiracion y de relajacion.

Contribuye a crear un buen ambiente en tu entorno,
tratando a las personas con respeto y consideracion

El clima laboral nos afecta, pero también nosotros afectamos al clima
con nuestro comportamiento y con nuestras actitudes. Por eso, pregun-
tate qué puedes hacer tu para colaborar en la creacion de un ambiente
de trabajo favorable a la salud mental. Interésate por las personas de
tu entorno, trata de hacerles el trabajo méds fdcil, y muéstrate disponible
para prestarles apoyo.

Comparte momentos de descanso o de celebracidn, trdtalas con consi-
deracidn, libérate de prejuicios y no contribuyas a la propagacién de
chismes. Mejorards su salud mental y la tuya propia.
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No caigas en el error de hacer con las demds personas lo que no te gusta
que hagan contigo. No las juzgues, ni atribuyas los comportamientos
que te resultan extranos o poco convencionales a supuestos desarreglos
mentales. Pregintate hasta qué punto sus dificultades pueden estar re-
lacionadas con sus historias personales de vida.

—19—
Revisa tu estilo de vida y clarifica tus prioridades

En ocasiones, afrontar el malestar emocional pasa por chequear tu estilo
de vida para preguntarte hasta qué punto vives conforme a las cosas
que son importantes para ti.

Volcarte excesivamente en el trabajo, ser demasiado autoexigente, vivir
preocupado por las opiniones de los demads, dedicar poco tiempo y aten-
cion a las personas que mds quieres, vivir hiperconectado a las redes
sociales o al correo electrénico, privarte de tiempo para ti mismo, comer
y dormir de malas maneras o descuidar tu cuerpo y tu salud constituyen
estilos de vida que alimentan el malestar y la insatisfaccion personal.

No permitas que las flores de tu jardin se deterioren por falta de aten-
cién y cuidados, incluso cuando brotan malas hierbas. Dedicarte un
tiempo personal (a poder ser, todos los dias), estar con las personas
importantes en tu vida y dedicarles tiempo de calidad, realizar alguna
actividad que te apasiona y te conecta con la vida, realizar una actividad
fisica de forma regular y comer alimentos saludables constituyen hébitos
de autocuidado que alimentan la satisfaccién y el bienestar personal.
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“Aprender que
mi pasado no era
una sentencia de
muerte, Sino una
leccion, fue mi
motor”

MATTHEW PERRY
Actor. En 'Friends, Lovers,
and the Big Terrible Thing'

“Hay que ponerse en manos
de profesionales, hay que
tomar decisiones, hay que
relativizar las cosas, hay que
redistribuir prioridades...”

%r ALEJANDRO SANZ
§ Musico. En @elperiodico
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EN RESUMEN

NADA es una estrategia y un conjunto de recomendaciones para
afrontar el malestar emocional: Normalizar, Aceptar, Decidir, Actuar.

1.NORMALIZAR es entender
que detras de los problemas psi-
coldgicos no hay “mentes trastor-
nadas”, sino historias personales
de vida. Es, también, compartir
las dificultades personales con
la misma naturalidad con la

que revelamos que nos duele la
espalda.

® 2. ACEPTAR es comprender

que no es posible vivir absolu-
tamente libres de malestar, ni
tampoco necesario para tener
una vida plena y feliz. Es, tam-
bién, entender que no podemos
desprendernos a nuestro antojo
de los recuerdos, pensamientos y
emociones que nos disgustan. Se
trata, mds bien, de conseguir que
no gobiernen nuestra vida.

3. DECIDIR es constatar que
nuestros recuerdos, pensamien-
tos y emociones dolorosas no
tienen la capacidad de tomar
decisiones, que podemos ser
capaces de tomarlas nosotros/as
mismos/as, orientados por nues-
tros valores y por las cosas que
consideramos importantes.

4. ACTUAR es hacer cosas que
nos permitan estar bien, en lugar
de esperar a estar bien para
ponernos en accion. Es aprender
a hacer las cosas, sin esperar a
dejar de sentir ansiedad, miedo,
tristeza o desgana. Es implicarse
activamente en las cosas que nos
, importan.

Muchas personas son capaces de seguir estas recomendaciones y
mejorar su bienestar personal con estas indicaciones. Muchas tienen
la suerte, ademas, de contar para ello con las personas de su entorno.
En ocasiones es necesaria, ademads, la ayuda de profesionales de la

salud mental.
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mutuanavarra.es Este libro ofrece claves para comprender

000 y gestionar los problemas psicolégicos,
principalmente la ansiedad y la depresidn.
El objetivo no es sentirse siempre bien, sino evitar
que el malestar limite nuestra vida y nos impida
disfrutar de las cosas que realmente nos importan.
NADA (Normalizar, Aceptar, Decidir y Actuar)
es una estrategia que incluye numerosas
recomendaciones para conseguirlo.
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