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CONSEJOS DE LA PSIC&Oacute;LOGA CL&Iacute;NICA MARGARITA CABA&Ntilde;ERO
Pensamientos positivos
para 2013
Los buenos prop&oacute;sitos que se apoderan de los seres humanos al empezar el a&ntilde;o no deben
diluirse semanas despu&eacute;s, algo inevitable sobre todo para quienes sufren la crisis
econ&oacute;mica con m&aacute;s rigor. Una actitud personal positiva siempre ayudar&aacute; a sobrellevar
mejor cualquier situaci&oacute;n adversa. &Eacute;ste es uno de los mensajes que transmite la psic&oacute;loga
cl&iacute;nica Margarita Caba&ntilde;ero, quien nos ofrece una serie de pautas para no desesperarse
ni siquiera ante una situaci&oacute;n l&iacute;mite.
ANA NODAL
U
n prop&oacute;sito fundamental,
seg&uacute;n Margarita Caba&ntilde;ero,“es
no aplazar tareas, es decir,
mantenerse activos. Aplazar tareas es
tremendamente ansi&oacute;geno. No hay que
decir ‘tengo que ponerme a mandar
curriculum, tengo que renovar mi
curriculum..’ Hay que hacerlo, cumplir
con la frase ‘no dejes para ma&ntilde;ana lo que
puedas hacer hoy’”.
Otro consejo importante para
mantener un pensamiento positivo y a
la vez realista es “no tomar esta crisis
como algo cr&oacute;nico, ya que,
evidentemente, poco a poco y con
esfuerzo, se va a ir saliendo. Hay que
tomarla como algo temporal y centrarse
en las peque&ntilde;as cosas positivas que nos
pasan d&iacute;a a d&iacute;a”.
Esta psic&oacute;loga cl&iacute;nica se&ntilde;ala que existe
una t&eacute;cnica para reeducar el
pensamiento positivo “que da muy
buen resultado: Cada noche, antes de
dormir, pensar en tres cosas positivas que
te hayan pasado durante el d&iacute;a. Por muy
terrible que haya sido el d&iacute;a, uno debe
encontrar esas tres cosas positivas,
aunque sean peque&ntilde;as. Es preciso
visualizarlas, sentirlas y dormirte con
ellas. Hay que hacer este ejercicio cada
d&iacute;a. Las cosas positivas pueden ir desde el
tremendo placer que te ha causado
comerte un helado de chocolate o desde
ese abrazo que te ha dado tu hijo o tu
nieto, esa sensaci&oacute;n de pasear por un
parque y oler el invierno. Esto ayuda a
conciliar el sue&ntilde;o y al d&iacute;a siguiente la
persona se levanta mucho mejor. Se trata
La
psic&oacute;loga
Margarita Caba&ntilde;ero
apuesta
por
una
actitud positiva para
afrontar el a&ntilde;o.
de un entrenamiento que al principio es
duro, porque estamos muy programados
para llevarnos los problemas a la cama.
Hay que cortar, buscar tu momento,
pensar en esas tres cosas positivas y
dormirte”.
Tambi&eacute;n nos har&aacute; sentirnos mejor,
seg&uacute;n esta profesional, “practicar el
altruismo, la solidaridad. En la medida de
las posibilidades de cada uno, saber tender
una mano al que lo necesite, porque
adem&aacute;s eso genera una gran satisfacci&oacute;n
personal. Hay escuchar a una persona
que tenga problemas, aunque no se los
puedas
solucionar,
simplemente
escucharla, que sepa que est&aacute;s ah&iacute;. Eso es
tambi&eacute;n fundamental”.
Otro aspecto fundamental para
sentirnos bien en los malos momentos
es no abandonar nuestras aficiones.
“El ocio es important&iacute;simo, cada uno en
la medida en la que se lo pueda permitir.
Y si no se lo puede permitir, pasear,
buscar compa&ntilde;&iacute;a, saber pedir ayuda en
un momento de necesidad, pero no s&oacute;lo
econ&oacute;mica, sino de necesidad afectiva,
que tambi&eacute;n es muy importante.”
&Eacute;stas son algunas de las claves para
salir adelante en una &eacute;poca de crisis
que, seg&uacute;n observa Caba&ntilde;ero entre sus
pacientes, “se vive con mucha
preocupaci&oacute;n. Creo que, en general, la
ventaja que tenemos en Espa&ntilde;a es que
conservamos el sentido del humor, es
decir, no se acaba esa pizquita de
esperanza, que nos lleva a pensar que ya
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“SOMO UN PUEBLO MUY LUCHADOR”
ha pasado lo peor y que esto se va a
superar. Somo un pueblo muy luchador y
eminentemente
positivo,
aunque
realmente la situaci&oacute;n sea muy dif&iacute;cil y
tengamos que ser realistas hay que
mantener la esperanza, seguir luchando y
seguir pensando que las cosas van a
mejorar.”
Hay
situaciones
especialmente
dram&aacute;ticas, como por ejemplo las que
viven aquellos que llevan a&ntilde;os en
desempleo. En este sentido, Caba&ntilde;ero
anima a estas personas a no dejar de
luchar. “Han de seguir echando
curriculum, haciendo entrevistas,
buscando trabajo del modo y manera que
mejor les parezca. Ellos mismos deben
sentir que est&aacute;n haciendo todo lo posible.
Lo peor es la pasividad en estos casos,
decir ‘como el trabajo est&aacute; tan mal, me
quedo en casa y no hago nada’. Hay que
pasar a la acci&oacute;n y eso se hace cuando no
pierdes la esperanza, cuando el
pensamiento sigue siendo positivo. Hay
que decir ‘voy a intentarlo y no me voy a
desanimar’”.
El entorno y la familia est&aacute;n jugando
en estos tiempos un papel esencial,
“La situaci&oacute;n ha posibilitado la uni&oacute;n de
las familias. Hay abuelos que mantienen
a alguno de sus hijos, que dan de comer
a sus nietos, que los cuidan… La
solidaridad y el cari&ntilde;o empiezan por la
familia”.
Sin embargo, hay personas que en
situaciones extremas, est&aacute;n solos, sin
apoyo familiar. La psic&oacute;loga les
aconseja que “pidan ayuda. No hay que
resignarse, los
seres humanos
estamos
para
ayudarnos. Y
siempre habr&aacute;
alg&uacute;n organismo
social donde esta
persona se pueda
recoger, dormir
bajo techo, tener
un
plato
caliente. Ahora
mismo
hay
cientos
de
organizaciones
volcadas en este sentido. A veces un
orgullo malentendido te lleva a pensar
‘yo no puedo reconocer mi fracaso ante
la sociedad’. Entonces la personas se
aisla y se abandona. Y vivir esa situaci&oacute;n
no es reconocer ning&uacute;n fracaso. Son
circunstancias externas que a veces no
podemos controlar, nos vienen y no hay
m&aacute;s remedio que afrontarlas de la mejor
manera posible.”.
Los j&oacute;venes son otro colectivo que no
atraviesa buenos momentos, con un
nivel elevado de paro y sin apenas
perspectivas en el &aacute;mbito laboral. “En
este caso es importante la noci&oacute;n de
esfuerzo, es decir, pase lo que pase y
aunque la situaci&oacute;n est&eacute; as&iacute;, tienen que
seguir prepar&aacute;ndose. Los que m&aacute;s se
esfuerzan, incluso en momentos de crisis,
son los que m&aacute;s van a destacar”.
Caba&ntilde;ero hace hincapi&eacute; en que
“aunque la situaci&oacute;n es dur&iacute;sima, sin una
visi&oacute;n positiva, sin una m&iacute;nima
esperanza, estamos a&uacute;n m&aacute;s perdidos. En
muchos momentos a lo largo de la historia
ha habido crisis y afortunadamente se ha
salido. Y se ha salido gracias al esfuerzo de
todos”.
De las crisis tambi&eacute;n se aprende,
recalca esta profesional. “Se van
recuperando valores que estaban muy
perdidos. Estamos aprendiendo a reforzar
nuestra tolerancia al malestar y a la
frustraci&oacute;n. Muchos de nosotros hemos
sido educados en lo que se llama la
sociedad del bienestar y parece que el
objetivo del ser humano es sentirse
eternamente bien. Eso no es as&iacute;. Los seres
humanos se superan, aprenden y maduran
ante la adversidad y alcanzan sus
verdaderos valores como seres humanos.
Hay que aprender a adaptarse a los malos
momentos y saber sacar lo m&aacute;s positivo de
ellos, los verdaderos valores del ser
humano que se est&aacute;n perdiendo y en los
que muchos ya no creen”. ❏
De la depresi&oacute;n a la ansiedad
“Hace unos a&ntilde;os los trastornos
depresivos, los trastornos del estado de
&aacute;nimo, eran los que m&aacute;s prevalencia
ten&iacute;an. Ahora van a la cabeza los
trastornos de ansiedad”. Son palabras de
la psic&oacute;loga cl&iacute;nica Margarita Caba&ntilde;ero,
quien destaca que “hoy en d&iacute;a en
consulta predominan las crisis de
ansiedad, los ataques de p&aacute;nico,
much&iacute;simas fobias, incluida la
agorafobia, que es el miedo a los lugares
p&uacute;blicos, el trastorno obsesivo
compulsivo. Son pensamientos obsesivos
que para calmarlos recurres a rituales:
lavarte mucho las manos o comprobar
muchos los interruptores del gas, de la
luz, o tener la ropa ordenada de una
forma determinada, coleccionar cosas
in&uacute;tilmente…”
“La gente piensa que este tipo de
trastornos se pueden vencer siendo
fuertes y eso es una paradoja. Pero la
ansiedad, como no pidas ayuda
profesional, se va generalizando y llega
un momento en que supone una
limitaci&oacute;n importante en tu vida. Nadie
debe aguantar con ansiedad m&aacute;s de un
mes y es preciso reconocer los s&iacute;ntomas”.
Entre esas se&ntilde;ales se encuentran “las
taquicardias, sensaci&oacute;n de p&eacute;rdida de
aire, de que no puedes respirar bien,
mucha tensi&oacute;n muscular en todo el
cuerpo, insomnio, poco apetito… Hay
personas a las que se les cierra el
est&oacute;mago y dejan de comer. Sensaci&oacute;n,
sin tener un motivo real, de que algo
malo va a pasar. Eso pone a todo el
cuerpo en alerta, con cambios bruscos de
temperatura, empizas a sentir much&iacute;simo
calor, luego te quedas helado, temblores.
Son s&iacute;ntomas muy variados y que a veces
la gente confunde con enfermedad f&iacute;sica
y son alarmas psicol&oacute;gicas que te est&aacute;n
avisando de que algo va mal y que tienes
que solucionarlo”.
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