BIENESTAR

El humor y la alegria previenen
enfermedades, el optimismo ayuda a

curarse y muchas otras son el motor
de una vida mejor. No sélo se trata
de cambiarlas por ira o depresién
sino de usarlas para bajar la
intensidad de las negativas.

Los especialistas dicen como.

ara entender problema del enojo o la tris-
completamente  teza aparece cuando no po-
e_F rol que emo-  demos controlar esas reac-
ciones positivas  ciones dentro de una inten-
como la felici-  sidad y tiempos adecuados.
dad, el amor 0 Cuando no podemos medir

e'l nptimisr_no el enojo o superar y elabo-
tienen no sélo

sobre una buena salud sino
en la recuperacion de enfer-
medades severas, es ne-
cesario definir aquello

de lo que se esta ha-
blando: “Ninguna
emocion en si mis-
ma es dadina. Al
contrario, todas tie-
nen una funcion util
en nuestra vida. El
problema con las ne-
gativas es como afec-
tan los niveles de es-
trés y, luego, ese dano
se traslada a nuestro
cuerpo. Por eso, es nece-
sario encontrar el modo
adecuado de regularlas. El
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rar un estado de tristeza, por
ejemplo’ explica claramen-
te el Lic. Fernando Torrente,
jefe de Psicologia Clinica y
de la Salud, del Instituto de
Neurociencias de la Funda-
cién Favaloro.
Segin el profesional, el
concepto de regulacién
emocional, muy en boga en
la teoria actual, permite
operar sobre nuestras emo-
ciones para reducir, minimi-
zar, tolerar o controlar los
pensamientos o acciones
que se disparan en situa-
ciones dificiles. “Actual-
mente, se llama tipo de
afrontamiento al modo
2N que una persona re-
acciona frente a un
episodio problemati-
co, como puede serlo
un evento cardiovas-
cular. Algunas reac-
cionan con desespe-
ranza y resignacion,

¢ perciben la situacion ca-

tastroficamente, evitan
hablar de lo que les pasa,

reprimen sus emociones,
etc., mientras que otros
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buscan apoyo afectivo vy
comparten sus emociones
sin amplificarlas ni negar-
las, tratan de reforzar su au-
tocuidado, buscan resolver
los problemas que se van
presentando, etc. El afron-
tamiento (coping, en inglés)
también pareciera afectar la
recuperacion de un episo-
diof afirma Torrente.
Cuando es imposible para
una persona instalar tran-
quilidad en lugar de ira, es
cuando las estrategias de
mirada de la situacién y
cambio de conducta apare-
cen para regular la emocian.
Por ejemplo: una persona
que esta muy enojada por-
que le depositan basura en
su puertz puede calmarse
simplemente haciendo la
denuncia pertinente. En
cambio, antiguas estrate-
gias como gritarle a una
persona con la que se esta
enojado parece que no sdlo
no da resultados sino que
crea problemas nuevos
como el rechazo de quien
recibio el grito.

TRATAR DE SENTIR MEJOR
“Si tenemos un porqué en
la vida, podemaos afrontar
casi cualquier como’ dijo al-
guna vez Friedrich Nietzs-
che. Para aumentar la lista
de las emociones que nos
ayudan a tener bienestar
(estado de salud fisica, psi-
quica y espiritual), la Lic.
Susi Reich, presidente de la
Asociacion Argentina de Me-

dicina Integrativa [AAMI)
suma;

» El trabajo atractivo o, bien,
los ajustes necesarios para
hacerlo agradable.

o El perddn y la reconcilia-
cién consigo mismo gue ha-
bilita el amor a todos.

La relacion serena y pla-
centera de la pareja vy la fa-
milia.
© Tener como habitos habi-

tuales a la comunicacion, el
buen humor, el optimismo,
el estimulo de tendencias
vocacionales, el placer
sexual, las obras creativas,
la movilidad corporal e inte-
lectual, el convivir con la na-
turaleza, con las mascotas y
el respeto de los limites (de
la tevé, la computadora y
sus didlogos virtuales).

“Nuestra estructura es psi-
cobiolégica. La enfermedad
es consecuencia de factores,
pretéritos y actuales, de va-
riable comienzo, expresion y
predominio desde lo emo-
cional o lo biologico. Al te-
ner extrema trascendencia
lo afective, es necesario sa-
nar nuestro mundo emacio-
nal para curar nuestro orga-
nismo’ dice la Lic. Reich
acerca de la importancia de
prestarle atencion a la canti-

dad y calidad de emociones
positivas que vamos gene-
rando y haciendo interactuar
con nuestra salud, cada dia
de nuestras vidas.

REMEDIOS PARA

LA ENFERMEDAD

Hemos escuchado cientos
de historias valientes y emo-
tivas sobre personas que se
han recuperado de infartos
y le dieron batalla a los tu-
mores cancerigenos a fuerza
de emociones potentes.
Pero aun tenemos un rami-
llete de ellas que contribu-
yen decididamente a no en-
fermarnos: “El optimismo,
la felicidad obtenida con la
confirmacion de habilidades
cuando son superados los
desafios o en el logro de
obras creativas, el culto del
humor, la alegria y la espe-

Estimulos en positivo

Para muchas personas la gran pregunta es: ;como hago
para sentir optimismo cuando estoy en un pozo depresi-
vo? Lo cual es lo mismo que preguntarse si hay alguna ma-
nera de entrenar a las emociones positivas de manera tal
que se impongan sobre |las negativas.

“Las emociones positivas encuentran desarrollo y estimulo
luego de aceptar y dominar las negativas’, dice el doctor Fran-
chi Roussel, Para conseguir esto, hay algunas estrategias:

=3 La psicoterapia permita reconocer y dominar los conflic-
tos que nos victimizan para poder luego ejercer nuestros
recursos.

=% Pueden cooperar la meditacién, el fortalecimiento de la
voluntad, la comunicacién e integracién social, el protago-
nismo creativo desde las habilidades vocacionales y las ta-
reas comunitarias, el compromiso civico para el logro de
condiciones socio politicas y econdmicas saludables.

= La busqueda de sensaciones: se trata de una escala de
personalidad que ha demostrado que las personas que se
animan a tomar riesgos (hacer viajes diferentes, probar ac-
tividades fisicas, etc.) tienen una mayor tolerancia a las
emociones estresoras.

=} Tener control: manejar estrategias que permitan contro-
lar situaciones negativas permite evitar los trastornos emo-
cionales. Una persona que crea que de ninguna manera sal-
dra de un conflicto, caera necesariamente en depresion.

=» Optimismo: el famoso “buscar el lado bueno” demostrd
excelentes resultados en pacientes de enfermedades fisi-
cas. Del mismo modo, buscar apoyo es considerada una re-
accién optimista.

=} Un patron de personalidad proclive a la buena salud tam-
bién incluye variables como el buen humor, la inteligencia o

el no tomarse todo muy en serio.
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ranza y el altruismo activo
luego de cierta edad son
esenciales para prevenir en-
fermedades’ describe el Dr.
Emilio Franchi Roussel, es-
pecialista en PNIE (psico-
neuroinmunoclogia) y miem-
bro de la Comision Directiva
de AAMI.

Pero una vez en el consulto-
rio, el quiréfano o la terapia
intensiva, son otros los mo-
tores gque le demostraron a
los profesionales gue ponen
en marcha la recuperacidn
de un paciente conjuntamen-
te con los tratamientos o el
desarrollo de terapias y me-
dicamentos. Segun la Lic.
Reich, “en la recuperacion de
la salud cooperan la risa, la
oracion, el dominio de creen-
cias y prejuicios pesimistas
por medio de la informacion
cientifica actualizada y el
compartir con grupos apro-
piados el desafio de la enfer-
medad, las adicciones o las
pérdidas afectivas”

Para el Lic. Torrente, “cada
vez queda mas claro |a parti-
cipacién de los factores
emocionales en el desarro-
llo y la recuperacion de los
problemas cardiovasculares,
Estados emocionales desre-
gulados, como la depresién,
la ansiedad o la irritabilidad,
predisponen a la persona a
sufrir complicaciones en
mayor medida que las que
no presentan esas caracte-

risticas psicolagicas. Del mis-
mo modo, la recuperacion
de un episodio cardiovascu-
lar también se ve influida por
la presencia de estos estados
emocionales alterados.
Como contrapartida, hay in-
dicios de que ciertas caracte-
risticas temperamentales o
de la personalidad, como la
tendencia al optimismo, fa-
vorece la recuperacion de ta-
les episodios”

{ESTAN FACIL?

No parece sencillo que una
persona que siempre esté
muy enojada, de repente, se
convierta en un mansa palo-
ma de la paz solo por que-
rerlo. Tampoco es cierto que
alguien quiera estar mal por
vocacion. Por lo tanto, es el
momento de saber qué ha-
cer para cambiar ira por paz
o reducir la ira a su minima
expresion.

“Maestro, jcomo consigues
realizar estas esculturas ma-
ravillosas? Muy sencillo: -
contestd Miguel Angel -
tomo un blogue de marmol
y le voy sacando todo lo que
sobra® Las técnicas de afron-
tamiento que permiten re-
gular las emociones y la pro-
pia decision de vivir una
vida mejor es la mejor ma-
nera de tirar por la borda de
la vida todo lo que sobra y
hace mal.

"Para dominar nuestras emo-

EMOCIONARSE, pero poquito

Asi como una manera de neutralizar a las emociones ne-
gativas es estimular las positivas, el otro camino es regu-
lar las que nos hacen mal cuando aparecen. Por ejemplo,
cuando estamos deprimidos, es bueno guedarnos en la
cama, lo que habria que impedir es hacerlo muchos dias.
(Como se hace para enojarse menos, bajar varios cam-
bios la ansiedad o ver el lado lleno del vaso?: “Las estrate-
gias de regulacion emocional incluyen tanto elementos
dirigidos a modificar |a percepcién que tenemos de los
problemas que generan el estrés (técnicas cognitivas)
como elementos de regulacion directa de las manifesta-
ciones conductuales y emocionales, como son las técni-
cas de relajacion o meditacion que estan siendo emplea-
das en diferentes lugares del mundo, incluida la Argenti-
na, con buenos resultados’ sostiene el Lic. Torrente.
Buscar maneras diferentes y dar respuestas en distintas
medidas a los conflictos ayuda a sentir saludablemente
emociones negativas. Esto incluye desterrar algunos mitos
relacionados con que, ante un mismo problema, hay una
Unica manera de reaccionar y es negativa. Los siguientes
son algunos mitos y verdades con respecto a como las
personas afrontan sucesos terribles como la muerte repen-
tina de un hijo, accidente o muerte del conyuge, etc.
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MITO REALIDAD

@ La depresion profun-
da es inevitable.

@ La mayoria de las per-
sonas no presenta una
depresion clinica.
® No sentirse mal es ® Las reacciones de
patolagico. duelo no son necesarias
¥ quienes no las tienen
no desarrollan proble-
mas en el futuro.
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® Hay que elaborar la ® Cuanto mas tiempo se
pérdida. piense en las causas del
SUCESD 0 se intente bus-
car sentido a lo ocurri-
do, el malestar psicold-
gico es mas intenso y
duradero.
@ Hay que terminar ® Muchas personas re-
aceptando la pérdida suelven el conflicto aun
sin aceptar jamas lo
ocurrido como algo real
0 justo, especialmente
en sucesos repentinos.
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ciones negativas, es funda-
mental la estabilizacion de
la mente. Es imposible me-
ditar si antes no se puede
mantener un silencio men-
tal, ademas de quietud cor-
poral. jCuantas veces ve-
mos gente en quietud cor-
poral, cuyos pensamien-
tos saltan como monos de
rama en ramal Las técnicas
de respiracion regular, silen-
ciosa y baja (abdominal)
permiten el aguietamiento
del ritmo respiratorio y car-
diaco vy es el primer paso
para el control. El segundo
podria ser intentar, durante
la respiracion, escuchar o

sentir los latidos del cora-
zén, alli, ya estaremos en-
trando en conexion con no-
sotros mismos y, mas ade-
lante, podremos intentar re-
gistros corporales que nos
indiguen zonas de tension o
dolor a las gque podamaos ir
ayudando a sentirse mejor’
explica la Lic. Reich,

Lejos de parecer imposible,
sentir emociones positivas
que cuiden, protejan y mejo-
ren nuestra salud parece ab-
solutamente sencillo y poco
trabajoso. Sin embargo, si
aun con estas sugerencias y
propuestas, alguna persona
entendiera que le es imposi-

ble sentirse optimista, con-
fiada, alegre o esperanzada,
habra sabido con esta infor-
macion que hay en los con-
sultorios profesionales y téc-
nicas que le permitiran avan-
zar en este sentido.

“La vida no es color de rosa.
Pero el estilo de vida depresi-

vo conduce al enclaustra- |

miento y la incomunicacion
personal, similar al de un
preso, apropiado para rumiar
emociones e interpretacio-
nes, parciales e injustas, de
experiencias dolorosas pade-
cidas, fundamento de senti-
mientos culposos no recono-
cidos. La conducta depresiva
propicia el desempeno ego-
céntrico del rol de victima,
adicta a las quejas, la auto-
compasion, las autocriticas y
autoreproches, el “tango per-
sonal? al beneficio del ampa-
ro y consuelo por el culto de
la impotencia, como al recha-
zo de la asistencia medico-
psicoldgica y de las practicas
del reciclaje y cambio de la
personalidad hacia la salud y
el buen humor’ sintetiza la
Lic. Reich.

Frente a esta definicion, vale
la pena sonreir y volver en
busca del costado positivo
de la vida.

Fuente; “Estrategias de afronta-
miento? de C. Vizquez Valverde, M.
Craspo Lopez y J. M. H'.Fny:
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