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Serfeliz en la crisis

PSICOLOGOS DAN CONSEJOS PARA NO AMARGARSE

L os expertos sugieren no exagerar los problemas, cuidar la autoestimay evitar a las personas toxicas

Arnau Mas
ADN

® En las farmacias espanolas
se venden mas antidepresi-
Vo8 que aspirinas.

La depresion afecta ya a
cerca de seis millones de ciu-
dadanos -la mitad de ellos sin
diagnosticar-y es la segunda
causa de baja laboral en el pa-
is. Pero, iqué hay que hacer
parano amargarse la vidaen
tiempos de crisis? Un grupo
de expertos da consejos pa-
ra reducir el estrés, eliminar
los pensamientos negativos y
potenciar la autoestima.

“Se trata de no ser dema-
siado exigentes con nosotros

% EnTwitter

L ’ «Entiemposde
crisis profunda,vivir el
presente desde el
pasado produce tristeza,
depresiony paralisis. j EL
retrovisor, al maletero!»
@EnriquedeMulder

mismos, aceptar las eriticas
sin indignarnos y no quejarnos
constantemente de las contra-
riedades que sufrimos”, expli-
cael psiclogo Rafael Santan-
dren, que destaca laimportan-
ciade ver los problemas “en su
dimensién real”.

Segtin la psicéloga Mereé
Conangla, creadora de la
Fundacién Ambit de Barce-
lona, la autoestima se tiene
que trabajar a diario: “Tene-
mos que identificar los cin-
co puntos fuertes de nuestra
personalidad, potenciarlos y
repetirnos cada dia que ‘nun-
ca habri una persona como
nosotros’, También reco-
mienda llevar siempre un
“paraguas emocional” para
protegernos de las personas
toxicas que, segiin dice, “son
como la lluvia deida”.

Sumergirse en la bafnera
para relajarse, repetir tu fra-
se favorita para evitar pensa-
mientos negativos o escribir
una earta a un amigo son al-
gunas de las recetas de la psi-
cologa Marisa Bosqued. Pa-
raella, siseafrontan lassitua-
ciones adversas “con actitud
positiva, valordndolas de for-
ma objetiva, se conseguira
controlar las emociones”,

Cerca de seis millones de espanoles sufren trastornos depresivos, la mitad de ellos sin diagnosticar. cornon PrREsS

Ayuda profesional

iSé feliz!
MARISABOSQUED
Paidds

Ejercicios diarios para con-
trolar los pensamientos ne-
gativos, mejorar la asertivi-
dad, reducir el estrésy
potenciar la autoestima.

Elartedeno
amargarse lavida
RAFAEL SANTANDREU

Oniro

A partir de anécdotas extrai-
das de su consulta, el autor
propone técnicas de psicolo-
gia cognitiva para positivizar
la forma de pensaryactuar. |

Ecologiaemocional _
paraelnuevo milenio
M.CONANGLA/J.SOLER
Zenith

Recursos para aprender a
gestionar las emociones,
con el finde preveniry en-
frentarse a situaciones de
crisis personaly colectiva.

Teamo...
perosoyfelizsinti
JAIME JARAMILLO

Zenith

ElPremio Mundial de la Paz
en 1990 defiende que el se-
creto de la felicidad consiste
enamar de forma conscien-
te, sin miedos ni angustias.

Los desafios

expertos recomien-

dan encarar la crisis
camo si fuera un naufragio:
hacer recuento de lo que
tienes, elaborar un plan de
accion y afrontar los proble-
mas en su dimension real.

1 Tiempos dificiles. Los

Ansiedad. La sensa-
cion de estrés es men-

talyla presion se la

pone uno mismo. Se trata de

aprender a disfrutar del tra-
bajoy afrontar las adversi-
dades como una oportuni-
dad para iniciar cambios.

Relaciones. Tomar dis-

tancia a nivel emocional

en eltrabajo para evitar
que te afecten las neuras de
los demas. En la pareja, ale-
jarse del llamado hiperro-
manticismo —el “sin ti yo mue-
ro”-yamarsin angustias.

1
Laurent Gounelle, ayer.

Cuando nos
convertimos
en ‘esclavos
voluntarios’

® Escribir todas las noches
durante tres meses tres co-
sasbuenas gue se han hecho
ese dia. Vencer el miedo al
fracasoy al cambio, Dejar de
pensar que larealizacion de
uno mismo perjudica a los
demis. Son algunas pautas
que ofrece el experto en de-
sarrollo personal Laurent
Gounelle No me iré sin decir-
te addnce voy (Planeta).

Con ecos de Mr Vértigo,
de Paul Auster, el maestro
‘Yves Dubreuil insta a sudis-
cipulo, Alan Greenmor a su-
perar pruehas para dejar de
ser un “esclavo voluntario”.
“Entrelas decisiones quelos
empleados de las grandes
empresas son llevados a to-
mar en un ano, ¢l 30% son
contrarias a sus conviecio-
nes”, asevera Gounelle,

A él la crisis de los 30 le
llegd “a los 23", cuando, si-
guiendo a autores como Mil-
ton Erickson dejo atrds su
vida gris y empez a buscar
la felicidad en las relaciones
afectivas y no en las sexua-
les. Hoy, tras aprender a fo-
calizar mas alla del éxito so-
cial o la adquisicién de bie-
nes, trata de ayudar a los
insatisfechos permanentes
de cualquier edad. Y como
Dubreuil a Greenmor, les1la-
ma a probar a decir que no,
aunque se empiece por re-
chazar la baguette que nos
dan en la panaderia porque
estd demasiado cocida: “Si
nodices nuncanoestardsen
una situaeién en que los
otros decidiran por ti”. 5.M.



