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1
;POR QUE LA VIDA NOS DESEQUILIBRA?

na es una mujer que vino a mi consulta porque se encontra-

ba triste y con ansiedad. Vivia en un pueblo cerca de Ma-

drid, era artista plastica y se dedicaba a la pintura. Antes de
empezar a encontrarse mal, su trabajo le apasionaba. Cuando pinta-
ba, se entregaba completamente a sus cuadros, disfrutaba de cada
pincelada y desconectaba del mundo. Ana era muy cuidadosa y
minuciosa al pintar, elegia temas y colores que plasmaba en sus cua-
dros con una creatividad y un equilibrio inigualables. Gracias a su
dedicacion y a la calidad de su trabajo, las galerias de arte con las que
trabajaba empezaron a encargarle cada vez mas cuadros. Primero un
par de galerias le pidieron cuatro o cinco cuadros, después una co-
leccion completa. Al poco tiempo, los encargos no cesaban.

Con el deseo de complacer a todos, Ana empezd a pintar sin
descanso. Las noches se volvian dias y los dias, noches. Apenas pa-
raba para planificar los cuadros, solo pintaba. Poco a poco, los trazos
de sus cuadros empezaron a perder definicion. Dej6 de mezclar los
colores con la misma creatividad, y sus lienzos, que antes irradiaban
serenidad y delicadeza, comenzaron a perder esa chispa que los ha-
cia Gnicos, se convirtieron en una mezcla de trazos sin equilibrio ni
emocion. Y eso no solo les sucedio a los cuadros, sino también a
Ana, que ya no disfrutaba de lo que hacia. Lo que antes era su mayor
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pasion se habia convertido en una rutina pesada, casi mecdnica.
Estaba triste y angustiada. Sentia que no solo sus cuadros habian
perdido el equilibrio, sino que ella también lo habia hecho, y cada
vez le costaba mds gobernar sus propias emociones.

En una de las consultas en las que estdbamos analizando lo que
le sucedia, Ana se dio cuenta de que ya no pintaba para ella. Las
exigencias ajenas la habian superado, habian desequilibrado su vida,
y sus pinturas no eran nada mds que un reflejo de ello. Fue en ese
momento cuando fue consciente de que tenia que hacer un cambio.
Trabajando sobre la mejor forma de afrontar la situacién, tomé la
decision de que solo retomando su propio ritmo podria recuperar el
equilibrio perdido. Y, por primera vez en mucho tiempo, cuando
volvi al trabajo dej6 a un lado las exigencias, tom6 un lienzo en
blanco y comenz6 a pintar solo para ella.

En los afos que llevo trabajando como psiquiatra he atendido a
muchas personas que, como Ana, acuden a la consulta con sinto-
mas de ansiedad, problemas de insomnio, dnimo bajo o autoestima
baja. Cuando tenemos estos sintomas, es frecuente creer que esta-
mos sufriendo una depresién o un trastorno de ansiedad. Sin em-
bargo, la depresion afecta aproximadamente a un 6 por ciento de la
poblacidn, y la ansiedad, a un 10 por ciento. De hecho, la mayoria
de las veces, tras hablar con esas personas y hacer una buena evalua-
cién de su personalidad, su estado mental y sus circunstancias vita-
les, la conclusiéon es que no padecen ningtn tipo de trastorno
mental, sino que este malestar emocional que presentan —y que
tanto sufrimiento les genera— se debe a los problemas cotidianos,
a sus propias dificultades para gestionar sus emociones y a las exi-
gencias del dia a dia.

Desde las tensiones familiares hasta los problemas en el trabajo,
pasando por las presiones sociales o las dificultades econémicas,
cada dia nos enfrentamos a un sinfin de circunstancias que sobrepa-
san nuestra capacidad para afrontarlas y para mantener el equilibrio
y la calma. Los problemas del dia a dia o, mejor dicho, las dificulta-
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des para afrontarlos y resolverlos son el origen de gran parte del
malestar emocional que padecemos las personas actualmente y que
tanto nos cuesta gestionar.

La sociedad en la que vivimos es exigente con nosotros. Tene-
mos que ser personas de éxito, madres y padres ejemplares, exce-
lentes trabajadores, buenos amigos, buenos hijos, buenas hermanas,
deportistas... Debemos cumplir con las exigencias y los estandares
sociales, incluso a nivel fisico y estético, y todo esto manteniendo la
capacidad de desconectar, de pasarlo bien y de disfrutar del dia a dia.
Todas estas exigencias relacionadas con las responsabilidades fami-
liares y laborales, y las presiones sociales, unidas a los estimulos
tecnoldgicos constantes, hacen que en nuestra vida cotidiana surjan
un gran numero de problemas que nos generan estrés y que pueden
afectar a nuestra calidad de vida y a nuestra salud emocional.

Los desafios diarios como las tensiones familiares, las pre-
siones del trabajo, las demandas sociales o la dificultad para
gestionar el estrés, acumulados dia tras dia, pueden superar
nuestra capacidad para afrontarlos y hacer que perdamos el
equilibrio emocional. Aunque no lleguen a generarnos un
trastorno mental como tal, el impacto constante de estas si-
tuaciones puede afectar a nuestra salud emocional, lo cual
nos lleva a sentir que nuestra vida estd desequilibrada. Reco-
nocer y abordar estas causas subyacentes es crucial para res-
taurar ese equilibrio y gozar de una buena salud emocional.

LA RELACION CON EL ENTORNO, CON UNO MISMO
Y CON EL UNIVERSO

Lo primero que suelo hacer en la consulta cuando atiendo a alguien
que se siente sobrepasado por sus circunstancias vitales es un buen
andlisis de cudles son exactamente los desafios a los que tiene que
enfrentarse; es decir, los identifico y los defino bien. Este paso es
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fundamental para poder encontrar las soluciones adecuadas. Como
decia el psicologo y fildsofo estadounidense John Dewey, «la clari-
dad sobre los problemas es el primer paso hacia su resoluciony.

En mis anos de trabajo he aprendido que hay tres grandes di-
mensiones en las que podemos clasificar pricticamente todas las
circunstancias, interacciones y areas de la vida que son el origen de
la mayoria de los problemas que nos afectan a nivel emocional. Estas
dimensiones son la relacién con el entorno que nos rodea, la rela-
c16n con uno mismo y la relaciéon con el universo.

La relacién con el entorno

La relacidn con el entorno se refiere a la forma en la que nos adapta-
mos a las circunstancias que nos rodean, fundamentalmente a las
situaciones cotidianas que tenemos que resolver y a las interacciones
con otras personas. Dentro de esta dimension se encuentran areas de
la vida como el trabajo o los estudios, las relaciones de pareja o las
relaciones sociales.

La relaciéon con el entorno comprende tanto los desafios y los
problemas del dia a dia como las relaciones sociales que es-
tablecemos con otras personas. Todo el mundo, en una u otra
area de nuestra vida, tenemos que gestionar el entorno que
nos rodea.

La vida laboral

Los problemas en el ambito laboral y econdémico son uno de los
principales retos que tenemos que afrontar en nuestra vida. No cabe
duda de que no encontrar trabajo y carecer de un soporte econémi-
co suficiente es una gran fuente de estrés y malestar emocional, pero
tener un trabajo que no se ajuste a nuestra formacién o a nuestras
expectativas también lo es.
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En el mundo laboral actual, las jornadas de trabajo son largas y
extenuantes, y ocupan casi todo el dia. Hay veces en que la exigen-
ciay la presion son altas y otras en las que estamos atrapados por un
trabajo aburrido y poco motivador. Que nuestro rendimiento labo-
ral se evalde en funcidn de nuestra productividad hace que el traba-
jo se convierta en una de nuestras principales fuentes de estrés. No
llegar a las exigencias de nuestros jefes intensifica este estrés y nos
puede generar sentimientos de incapacidad e inseguridad que afec-
tan negativamente a nuestra autoestima.

Otro elemento poco motivador a nivel laboral es tener la sensa-
ci6n de que nuestro trabajo no esta bien valorado. Un sueldo por
debajo de nuestras expectativas y de nuestras necesidades hace que
el trabajo se convierta en algo rutinario y poco estimulante.

Las jornadas laborales largas y extenuantes, que en muchas
ocasiones continlian en casa, los trabajos aburridos y poco
motivadores, y la sensacién de falta de reconocimiento a nivel
laboral son fuentes de estrés y a menudo causan problemas
en otras areas de la vida.

Por otra parte, esta sociedad digital e hiperconectada dificulta
que se pueda desconectar al cien por cien del trabajo, de modo que
este invade parte de nuestro tiempo personal. Esto no solo nos impi-
de desconectar del estrés del trabajo, sino que, ademads, puede oca-
sionarnos problemas en otras dreas de la vida, como la pareja, la salud
o las relaciones sociales. Por todas estas causas, el trabajo es habitual-
mente una de las principales fuentes de estrés de una persona.

La vida sentimental

La pareja es otra drea donde se dan gran parte de los problemas que
las personas me cuentan en la consulta, ya sea por los obstaculos
para encontrar una o, cuando se tiene, porque surgen problemas en
la relacion. Aunque no siempre sean conscientes de ello, a muchi-
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simas personas que acuden a mi consulta por encontrarse mal a nivel
emocional lo que realmente les sucede es que son infelices con su
pareja. Dicen sentirse tristes, sin ilusion por la vida, con baja auto-
estima e incluso irritables, pero lo que realmente les sucede es que
la relacidn con su pareja no es buena y el malestar emocional que les
genera se extiende a todas las dreas de su vida.

La convivencia y la vida en pareja no siempre son ficiles. Cada
uno tenemos nuestra forma de entender la vida y nuestras manias.
Al principio de una relacion, esto no parece importante, ya que el
enamoramiento inicial absorbe el foco y las pequenias discrepancias
quedan en un segundo plano. Sin embargo, en muchos casos, cuan-
do la relacidn evoluciona, las diferencias pueden mas que los puntos
en comun. Pero, claro, con una hipoteca, hijos y responsabilidades
compartidas, o sencillamente por la inercia del carifio, muchas per-
sonas se encuentran atrapadas en relaciones en las que no querrian
estar. A veces puede suceder incluso que la pareja sea una persona
toxica y la relacién acabe por «ntoxicarse». Otras veces, sencilla-
mente, la monotonia o la divergencia en la forma de ver la vida ha-
cen que la relacioén no funcione.

El problema es que cuando esto sucede y la relacion estd acaba-
da, es habitual que seamos incapaces de poner solucion, porque
romper una pareja no es solo romper con una persona, sino que, en
muchas ocasiones, supone romper con un proyecto vital. Esta rup-
tura nos genera sentimientos de tristeza, frustracion e impotencia,
pues, sin duda, es dificil terminar con alguien con quien nos hemos
imaginado pasando el resto de nuestra vida.

Poner fin a una relacién de pareja larga en la que ha habido
mucha intensidad emocional no es solo terminar la relacién
con una persona, sino también con un proyecto de vida, con
unos planes de futuro que ya habiamos proyectado para no-
sotros y a los que no es facil renunciar.
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A tenor de todo este sufrimiento que se genera cuando una re-
laci6n de pareja no va bien, podria parecer que no tener pareja seria
la solucion para evitar estos problemas: «Si no tengo pareja, me
quito de discusiones, de relaciones toxicas y de rupturas dificiles».
Y, efectivamente, si no tenemos pareja, no tendremos que preocu-
parnos por romper con ella, estd claro. Sin embargo, el origen del
sufrimiento de muchas personas es precisamente no tener pareja 'y
su notable dificultad para conseguirla. Estas personas siempre estan
tratando de encontrar pareja y viven un sentimiento permanente de
frustracion al no encontrarla, lo que afecta muy negativamente a su
autoestima. En definitiva, el malestar emocional relacionado con las
cuestiones de pareja es una fuente habitual de estrés, por problemas
con la pareja o por la frustracion de no tenerla, y es algo muy pre-
sente en el dia a dia de muchas personas.

La vida social

Finalmente, la tercera area dentro de la relacion con el entorno que
puede originar problemas de salud emocional son las relaciones
sociales, tanto por defecto como por exceso. Por una parte, al igual
que ocurre en las relaciones de pareja, si carecemos de un buen
circulo social o nos sentimos rechazados por los demads, eso afecta
negativamente a nuestra autoestima, nos crea inseguridades y nos
hace sentirnos mal a nivel emocional. Por otra parte, si hay unas
relaciones sociales muy intensas, las exigencias que surgen por parte
de ciertos amigos pueden ser fuente de mucha preocupacién.

Las relaciones sociales, ya sea porque nos cuesta encontrar
amigos de verdad o porque tenemos tantos que nos exigen
demasiado, son una fuente habitual de problemas de salud
emocional.

El caso de Juan ilustra claramente el problema de la intensidad
de las relaciones. Este hombre de treinta y un anos acudié a mi
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consulta por un problema de autoestima. Aunque aparentemente le
iba muy bien en el trabajo y tenia unas buenas relaciones sociales y
familiares, no se sentia bien consigo mismo, no reconocia sus lo-
gros, siempre le parecia que podria haber hecho las cosas mejor y
llevaba unos meses luchando contra su baja autoaceptaciéon. Duran-
te las primeras consultas hablamos de sus experiencias pasadas, sin
encontrar ninguna causa aparente para su baja autoestima.

Sin embargo, cuando empezamos a hablar de sus relaciones so-
ciales, Juan se dio cuenta de que habia un patrén que se repetia en la
forma de relacionarse con los demds. Desde siempre, cada vez que un
amigo le pedia algo, fuera importante o no, sentia que tenia que dar-
le prioridad y hacerlo, por encima incluso de sus propias necesidades.
Asi, se habia convertido en ese amigo a quien todos piden favores.
Pero hacia casi un ano que habia cambiado de trabajo y estaba mucho
mads ocupado que antes, por lo que no podia atender con la misma
resolucion las peticiones de sus amigos. Sin ser del todo consciente,
los sentimientos de culpa estaban invadiéndole, ya que no poder
cumplir con las exigencias sociales estaba afectando significativamen-
te a su autoestima.

Como vemos, no solo la falta de relaciones sociales puede ser
negativa, sino que la presion por cumplir con las exigencias sociales
también puede pasarnos factura. En resumen, las relaciones de
amistad deben aportarnos bienestar y apoyo; y no deben convertirse
en una carga, ni generarnos sufrimiento, aunque esto no es facil.
Perder la confianza en un amigo, o sentir que nos ha fallado o que
nosotros le hemos fallado es algo que puede llegar a desequilibrarnos
a nivel emocional.

La relacién con uno mismo

La relacién con uno mismo hace referencia a la forma en la que nos
entendemos, nos cuidamos y nos gestionamos; es decir, a la relacion
interna que tenemos con nosotros mismos, con nuestra forma de
pensar, sentir y ocuparnos de nuestra mente y nuestro cuerpo. En
esta relacion tienen un papel muy importante las expectativas vitales
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de cada persona. Vivir con unas exigencias personales inalcanzables y
desajustadas respecto a lo que realmente podemos conseguir afecta a
nuestra salud emocional y nos genera una serie de emociones nega-
tivas que no siempre son faciles de gestionar. Dos grandes areas que
se engloban dentro de esta dimension son la gestion de nuestras
propias emociones y el autocuidado (como cuidamos de nosotros
mismos).

Algo que suele sucedernos, aunque no siempre somos conscien-
tes de ello, es que nos resulta dificil reconocer y gestionar nuestras
propias emociones. A veces somos muy autocriticos y nos cuesta
aceptar cOmo nos sentimos. Muchas veces, lo que hacemos es evitar
nuestras propias emociones, reprimirlas, para no sentirnos ain peor;
otras veces nos desbordan los pensamientos negativos sin que poda-
mos controlarlos. Gestionar nuestras propias emociones no siempre
es facil, pero es totalmente necesario.

La relacién con uno mismo es fundamental para la salud
emocional, ya que, como veremos mas adelante, gestionar el
estrés y nuestras propias emociones es necesario para mante-
ner el equilibrio emocional.

Por otra parte, no se puede entender la relaciéon con uno mismo
sin hablar de la importancia del autocuidado. Como decia el em-
presario y escritor Jim Rohn, «cuide su cuerpo. Es el anico sitio que
usted tiene para vivirs. Sin embargo, el autocuidado es una asigna-
tura pendiente para muchos. Aunque sabemos lo importante que es
el autocuidado, muchas veces nos convertimos en la dltima de
nuestras opciones. Priorizar el trabajo, la crianza de los hijos o la
atencion a otras personas puede hacer que cuidar de nosotros mis-
mos quede en segundo plano.

Todos hemos oido que dormir bien, hacer ejercicio fisico y
alimentarnos adecuadamente es clave para una buena salud fisica y
mental, pero jqué dificil es hacerlo! Encontrar un deporte que nos
motive y que encaje en nuestras apretadas agendas no es facil. Y te-
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ner una alimentacién saludable, tampoco. Cuantas veces nos hemos
propuesto empezar a ir al gimnasio y comer bien, pero a los pocos
dias nos invade la pereza y dejamos el deporte, a la vez que nos
aburrimos de los alimentos saludables y volvemos a la comida poco
equilibrada.

Aunque somos conscientes de la importancia de controlar lo
que comemos, todos tenemos momentos en los que comemos mas
de lo que deberfamos o en los que empezamos a picotear y no ve-
mos la forma de parar. Ambas situaciones suelen terminar en unos
intensos sentimientos de culpa. En la sociedad en que vivimos, la
comida tiene un significado que va mds alld de la funcion de nutrir-
nos. Es una forma de relacionarnos con los demads que esta presente
en todas las celebraciones y en muchas reuniones. Es una forma de
recompensarnos y de gestionar emociones negativas. Cuantas veces
hemos utilizado la comida para calmar la ansiedad y compensar la
soledad de forma momentinea. Tratar de controlar nuestra alimen-
tacion y tener habitos saludables es una fuente de estrés. Ademas,
no conseguirlo hace que nos sintamos frustrados y culpables por
ello, emociones que no son ficiles de gestionar.

Andrea era una paciente a la que atendi en mi consulta por un
problema de conducta alimentaria. Era una persona obesa desde
pequena y, aunque habia hecho todo tipo de dietas (la del limoén, la
del jarabe de arce, la del grupo sanguineo, la de Atkins y la Dukan),
todas ellas, invariablemente, tenian un efecto rebote en ella. Cuan-
do acababa la dieta, estaba tan cansada de comer siempre lo mismo
y de prohibirse alimentos que se descontrolaba y recuperaba el peso
perdido, e incluso algtin kilo mds. Aparte de los problemas de salud
derivados de las bajadas y subidas de peso, en el plano emocional,
Andrea tenia dos fuentes de malestar: en primer lugar, se sentia mal
con su propio cuerpo, la expectativa sobre su fisico estaba comple-
tamente desajustada y llevaba toda la vida sin aceptarse y tratando de
cambiarlo; en segundo lugar, tenia sentimientos de fracaso y una
baja autoestima al no ser capaz de conseguirlo en ninguno de sus
intentos. Andrea hizo un gran trabajo en la consulta, analizando las
emociones que la llevaban a utilizar la comida como ansiolitico y
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aprendiendo a afrontarlas de otra forma. En resumen, aprendi6 a
gestionar mejor sus emociones, a cuidarse y a darse prioridad, es
decir, a relacionarse mejor consigo misma.

La relacién con el universo

La relacion con el universo se refiere a nuestra forma de «estar en el
mundo», a la manera en que nos entendemos a noOsotros mismos
dentro del entorno social en el que vivimos y con una perspectiva
existencial; es decir, quiénes somos y como queremos que se desa-
rrolle nuestra vida. Esta dimension se ve tremendamente influida
por los condicionantes sociales, ya que la forma de «estar en el mun-
do» dependerd de la sociedad en la que vivamos y sus exigencias. La
sociedad actual nos hace vivir deprisa, sin pararnos practicamente a
reflexionar, presionados por la inercia de la productividad y la in-
mediatez.

La relacion con el universo tiene que ver con la busqueda de
un propdsito vital y de las motivaciones para conseguir nues-
tros objetivos a largo plazo. El problema del momento social
actual es que estd marcado por la impaciencia y la gratifica-
cién inmediata, lo que nos hace vivir en el cortoplacismo y
nos dificulta comprometernos a largo plazo con nuestras de-
cisiones.

Como decia el filosofo aleman Nietzsche, «quien tiene un por-
qué para vivir puede soportar casi cualquier comor; es decir, que
cuando tenemos claro lo que queremos conseguir es mucho mas
tacil superar las dificultades que encontramos en el camino. Un
proposito no solo nos indica la direccion que hay que seguir, sino
que también le da significado a cada decision que tomamos, a cada
accion que ponemos en marchay a la experiencia que acumulamos.

Sin embargo, no siempre es ficil plantearnos objetivos a largo
plazo y trazar una estrategia para conseguirlos. Vivimos en la socie-
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dad de la impaciencia y de la gratificacion inmediata. Una sociedad
que, muchas veces, nos lleva a vivir pensando solo en el corto plazo,
y en la que es dificil establecer planes de futuro y comprometernos
con ellos. Pero vivir sin un propésito es una gran fuente de proble-
mas y de insatisfaccion. No tener una forma propia de «estar en el
universo» y sentir la presion de la inmediatez nos desequilibra y
afecta negativamente a nuestra salud emocional.

UNA MALA GESTION DE LOS PROBLEMAS: LA FUENTE
DEL DESEQUILIBRIO

Todos tenemos que relacionarnos con el entorno, con nosotros
mismos y con el universo, por lo que estas tres dimensiones estin
presentes en la vida de todo el mundo. Asimismo, todos tendremos
que afrontar desafios y retos en cada una de ellas. Habra quien le-
yendo estas paginas haya detectado dificultades en alguna drea de la
vida relacionada con estas dimensiones (en la vida laboral, senti-
mental o social, o en la forma en que se cuida o estd en el mundo) y
quien, por el contrario, no siente que tiene dificultades.

:De qué depende entonces que los problemas y las dificultades
nos afecten negativamente, o no, a nivel emocional? Esta es muy
buena pregunta con una respuesta sencilla, pero en ella hay que
contemplar varios elementos.

Lo primero y mds importante es ser conscientes de que los pro-
blemas no son el problema, sino que el verdadero problema es la
forma en que los gestionamos. Como dice Charles R. Swindoll, «la
vida es un 10 por ciento lo que nos sucede y un 9o por ciento c6mo
reaccionamos ante ello». Ahf esta la clave del impacto emocional.
Como bien sabemos, cada persona es un mundo. Por cuestiones
genéticas o de educacion, cada uno tendemos a afrontar las situacio-
nes dificiles de diferente manera. Hay quien tiene un estilo de
afrontamiento muy optimista y resolutivo, y es capaz de gestionar
las dificultades sin que le afecten a nivel emocional. Y, por el con-
trario, hay personas a quienes les cuesta mds. No saben bien como
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resolver algunos problemas o, si lo saben, no son capaces de poner
en marcha la solucion. Pero, ademas de este estilo personal de cada
uno, también es cierto que el problema que tenemos que resolver
condicionara nuestra capacidad para afrontarlo e influird en el im-
pacto emocional.

Hay tres variables que tienen que ver directamente con el pro-
blema y que influyen de forma directa en el impacto emocional que
tiene en nosotros: el tipo de problema, el tiempo que llevamos con
¢l y el nimero de problemas que tenemos que afrontar a la vez.
Vamos a profundizar en estas tres variables para entenderlo mejor.

¢Por qué los problemas nos desbordan?

En primer lugar, tenemos que saber identificar la intensidad de los
problemas. Sin duda, los problemas graves tienen un mayor impac-
to emocional en nosotros y son mas dificiles de afrontar. No es lo
mismo el estrés por tener una etapa puntual de mucho trabajo que
trabajar durante afios con un jefe que no nos trata bien. O tener una
discusion de poca importancia con nuestra pareja que estar dentro
de una relacion toxica de anos de duracidon de la que no sabemos
coémo salir. En resumen, a mayor intensidad del problema, mayor
impacto emocional y mayor complejidad a la hora de resolverlo.

En segundo lugar, es importante la duracion. Cuanto mas tiem-
po tenemos que lidiar con una situacién dificil, mayor es su impac-
to negativo en nosotros. Como veremos mas adelante, cuando el
estrés se vuelve cronico, nos afecta fisica y emocionalmente.

Por dltimo, algo que ocurre con mucha frecuencia es la coexis-
tencia de varios problemas a la vez. Se acumulan, nos sobrepasan y
somos incapaces de gestionarlos. Aqui sucede algo que se conoce
como el «efecto embudo». Para entender bien este efecto, imagina
un embudo, con la parte ancha arriba y la estrecha abajo. Al ir
echando agua, la parte ancha se va llenando y el agua va saliendo por
la parte inferior. Mientras la cantidad de agua sea la adecuada para la
capacidad del embudo, todo ird bien y serd capaz de sacar toda el
agua que recibe. Pero si la cantidad de agua es demasiada, la parte

— 33—



estrecha no podrd canalizarla y el agua se acumulard en la parte an-
cha hasta que, finalmente, se desbordara. Ahora, equipara este em-
budo a la capacidad para gestionar los problemas del dia a dia y el
estrés que nos generan. Cuando tenemos un solo problema, nuestra
capacidad para afrontarlo suele ser suficiente vy, al igual que el em-
budo, podemos ir encontrando la solucion fiacilmente. Sin embar-
go, a medida que se acumulan mds problemas, nuestra capacidad
para resolverlos se ird saturando, hasta el punto de vernos sobrepa-
sados e incapaces de resolverlos. A unas personas nos sucederad antes
y a otras, después. Igual que hay embudos de diferentes tamanos y
diferentes calibres para canalizar el agua, cada persona tiene sus pro-
pios recursos para gestionar los problemas. Pero cada uno, de acuer-
do con nuestras caracteristicas personales, tenemos un limite a partir
del que se vera sobrepasada nuestra capacidad para afrontarlos.

Nuestra capacidad de resolver problemas es como un em-
budo: si los problemas vienen de uno en uno, podremos ir
gestiondndolos poco a poco. Pero si se acumulan muchos a
la vez, o son demasiado graves, y superan nuestra capacidad
de gestionarlos, nos bloquearén y no podremos afrontarlos.

Es habitual que cuando tenemos que gestionar varios problemas
a la vez en la vida, nos veamos superados a la hora de afrontarlos y
aparezca un malestar emocional.

VA

IDENTIFICA TU PROBLEMA

Para ayudarte a entender mejor tus conflictos y cémo pueden
estar afectando a tu equilibrio emocional, te propongo este
ejercicio tipo test. Es muy sencillo. Solo tienes que pensar la op-
cién que mejor describe cada aspecto de tu problema actual.
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EJERCICIO: IDENTIFICA TU PROBLEMA

1. AREAS A LAS QUE AFECTA

™

. éEsun problema que afecta a una sola area personal?
. ¢El problema afecta a mas de un area?
. éEs un problema que afecta a todas las areas de mi vida?

2. GRAVEDAD DEL PROBLEMA

@ >

. El problema es poco importante
. El problema es moderadamente importante
. El problema es muy importante

3. TIEMPO CON EL PROBLEMA

. Menos de un mes
. De uno a seis meses
. Mas de seis meses

4. NUMERO DE PROBLEMAS
SIMULTANEOS

@™

. Esun problema aislado
. Tengo varios problemas, pero son manejables
. Tengo muchos problemas y me siento abrumado

Evaluacion

1. Sila mayoria de las respuestas son A, es probable que tu

problema no sea grave y puedas afrontarlo.

2. Sila mayoria son B, podrias estar ante un problema con el

potencial de superarte y de afectar a tu salud emocional.

3. Sila mayoria son C, podria indicar que los problemas son

mas profundos o crénicos de lo que piensas. Puede que

estén superando la capacidad de afrontarlos y que estén

afectando significativamente a tu salud emocional.

Este ejercicio estd pensado para ayudarte a clasificar tus pro-

blemas y a reflexionar sobre cémo podrian estar influyendo

en tu vida diaria.

Mas adelante veremos otros ejercicios que nos ayudarén

a analizar el impacto de los problemas de forma més precisa.

Sin embargo, este es importante porque es una forma sencilla

de evaluarlos. Identificar correctamente uno o varios proble-

mas es el primer paso hacia la gestién efectiva y la bisqueda

de soluciones adecuadas.
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EL ENEMIGO INVISIBLE: EL ESTRES CRONICO

Como hemos visto, la gestion de las dificultades del dia a dia estd
detrds de muchos de los problemas emocionales que sufrimos. Ver-
nos sobrepasados por ellos (por su intensidad, por su cantidad o por
nuestra propia forma de ser) hace que vivamos con una sensacion de
preocupacion constante y de estrés que no siempre sabemos gestio-
nar y que tiene consecuencias negativas para nosotros tanto a nivel
emocional como fisico. Este es el momento de profundizar en el
concepto de estrés, de comprender mejor esta sensaciéon que to-
dos conocemos y hemos tenido en algiin momento de nuestra vida,
y que es un elemento clave en el equilibrio emocional.

El estrés es la respuesta que tiene nuestro cuerpo ante una situa-
ciébn amenazante para nosotros o, como lo define la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), un estado de preocupacion generado
por una situacion dificil que pone en marcha un conjunto de reac-
ciones fisioldgicas que preparan al organismo para la accion. Si, por
ejemplo, sentimos que alguien nos va a atacar, se nos acelera el
pulso y la respiracion, se tensan nuestros musculos y se activa nues-
tra mente. Esta respuesta de nuestro cuerpo es el estrés y nos prepa-
ra para recibir ese ataque, bien para hacerle frente o bien para salir
corriendo y escapar del peligro.

El estrés, en si, es una respuesta positiva de nuestro cuerpo
enfocada a nuestra propia supervivencia.

¢Por qué se dice que el estrés es malo si en realidad activa nues-
tro cuerpo para protegernos? ;Dénde estd el problema? El proble-
ma lo tenemos cuando esa activacion se mantiene en el tiempo, es
decir, cuando el estrés se vuelve cronico. Es en ese caso cuando
tendrd consecuencias negativas para nosotros. La curva del estrés,
también conocida como «sindrome de adaptacion al estrésy, expli-
ca de forma grafica y sencilla como el estrés se convierte en algo
negativo.
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= ESTRES POSITIVO =] pee ESTRES NEGATIVO e}

TENSION ADAPTACION AGOTAMIENTO COLAPSO
SALUDABLE

PUNTO DE
FATIGA

RENDIMIENTO
POSITIVO

TIEMPO

Como vemos en la imagen, en un primer momento, el estrés
nos genera una situacion de alarma o de tension saludable que nos
permite activarnos frente a un problema. Si el problema no se re-
suelve y continda a lo largo del tiempo, entramos en lo que se co-
noce como «fase de adaptacion» o de resistencia; es decir, convivimos
con el problema, con algunos altibajos en nuestra capacidad de
afrontarlo, pero, en general, somos capaces de controlar nuestra
respuesta. En esta fase podremos aguantar una temporada, pero
llegard un momento en el que no podremos mis y alcanzaremos lo
que se conoce como «punto de fatigar. A partir de aqui entraremos
en la «fase de agotamiento» hasta llegar, si no ponemos solucion, al
colapso.

En la fase de agotamiento aparecen lo que solemos llamar «sin-
tomas de estrés», que incluyen sintomas fisicos y emocionales. Si
finalmente la situacidn continua y los problemas superan completa-
mente nuestra capacidad de afrontarlos, llegaremos a la «fase de co-
lapso», cuando es posible que aparezcan problemas de salud mental
como trastornos de ansiedad o depresion. Conocer esta curva del
estrés cronico nos puede ayudar a identificar como nos afectan los
problemas del dia a dia, a detectar a cudnto estrés nos sometemos y
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a ser conscientes de que tenemos que tomar medidas para mejorar
la gestion de esos problemas.

Para detectar si el estrés nos estd afectando y estd impactando
realmente en nuestra salud, tenemos que ser capaces de escuchar a
nuestro cuerpo. Como dijo el monje budista y escritor vietnamita
Thich Nhat Hanh, «escucha tu cuerpo. Es sabio, siempre te esta
hablando». Muchas veces es un simple dolor de cabeza al final de
una larga jornada laboral; otras veces aparece en forma de insomnio,
acompanado de una intensa preocupacion por los problemas cuan-
do nos despertamos; en ocasiones puede ser algo menos evidente,
como una temporada en la que estamos mds irritables y nos enfada-
mos a la minima, sobre todo con personas de nuestro entorno mas
cercano.

Son muchos los sintomas que pueden aparecer cuando tenemos
estrés cronico. Vamos a verlos con un poco mas de detalle. Entre los
sintomas fisicos mas frecuentes figuran los dolores de cabeza, la ten-
sion muscular y la sensaciéon de sobrecarga en los hombros y el
cuello, las molestias digestivas y la falta de apetito, la sensacion de
nudo en la garganta, la opresion en el pecho y las palpitaciones, en-
tre otros. Entre los sintomas emocionales destacan la angustia y la
sensacidn de no poder estar quietos, las dificultades para concentrar-
nos, el danimo bajo y la tendencia al llanto, la irritabilidad y los senti-
mientos de culpa, o los problemas de sueno. Si empezamos a tener
varios de estos sintomas en relacién con los problemas del dia a dia
y, lo que es mds importante, si no son algo pasajero, sino que estin
presentes todos los dias durante varias semanas, es posible que no
estemos haciendo una buena gestion de esos problemas y que nues-
tro estrés se esté cronificando, por lo que es fundamental hacer algo
para evitar que vaya a mas.

Segtin el Indice Global de Emociones, un 40 por ciento de las
personas adultas viven con estrés. Ademas, segun la OMS, 1 de cada
8 personas en todo el mundo puede acabar desarrollando un proble-
ma de salud mental que, en el caso especifico de los paises desarro-
llados, puede llegar a ser de 1 por cada 4; es decir, un 25 por ciento
de la poblacién tenemos riesgo de padecer un trastorno mental a lo
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largo de nuestra vida, siendo la ansiedad y la depresion los mas fre-
cuentes.

Como hemos visto en este capitulo, es fundamental la gestion
que hagamos de los problemas del dia a dia. Son muchas las dreas de
la vida que pueden convertirse en fuentes de preocupaciéon y de es-
trés. Si los problemas son importantes, si se prolongan en el tiempo
o si tenemos que enfrentarnos a varios a la vez, el riesgo de que el
estrés se cronifique y afecte a nuestra salud es alto. No cabe duda de
que tomarnos en serio la gestion que hacemos de los problemas y
adquirir herramientas para afrontarlos bien es fundamental a fin de
tener una buena salud emocional.

Puntos clave

 Los retos y desafios del dia a dia son una fuente de preocupa-
ciény estrés cronico que puede llegar a afectar negativamente
a nuestra salud fisica y emocional.

e Tenemos que ser capaces de identificar estos problemas y
evaluar cdmo nos afectan, siendo conscientes de cudnto estrés
nos estan generando.

® Esfundamental hacer una gestion efectiva de estos problemas
para evitar que se cronifiquen y superen nuestra capacidad de
resolverlos.
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