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SALUD | AUTOAYLIDA »»

“HOY PUEDE SER UN GRAN DIA,
PLANTEATELO ASI" CANTABA Y
CANTA JOAN MANUEL SERRAT.
‘LO BUENO DE TENER UN MAL
DiA' ES EL NUEVO LIBRO DE LA
PSIQUIATRA ANABEL GONZA-
LEZ, EN EL QUE ACONSEJA
ENDEREZAR LOS MALOS
MOMENTOS PARA NO ENTRAR
EN UNA ESPIRAL DE PESIMIS-
MO O DE ESE HUMOR DE
PERROS QUE PUEDE AMAR-
GARNOS EL DIA. [TEXTO: ROSANA
LAKUNZA]

ntentar conseguir el éxito al maxi-
mo nivel, no llegar a las expectati-
vas y ofros desenganos puede desen-
cadenar frustraciones dificiles de
superar. El manual que lanza ahora esta
joven psiquiatra gallega puede ayudar a
superar situaciones que en ocasiones
parecen inabordables. O eso dice ella.
&Qué elementos influyen en tener un
buen dia o uno malo?
Influye lo que pasa, pero también como
nos tomamos lo que pasa y lo que hace-
mos porque ese dia, dentro de que pueda
ser malo, sea peor 0 mejor.
i{Una cuestion de actitudes?
Si, pero también de mecanismos que a
veces no somos tan conscientes de estar
utilizando. En ocasiones vamos en modo
automético y hacemos con nuestras emo-
cianes lo que siempre hemos hecho, por-
que tenemos una frase: Siempre se ha
hecho ast, siempre lo hemos hecho asi, lue-
£0 No nos paramos a pensar si lo que
hacemos de forma consciente o incons-
ciente nos beneficia o nos perjudica.
&A quien va enfocado su libro?
En principio, a fodo el mundo. Hay quien
puede pensar que tiene problemas con su
universo emocional y quiere buscar una
via de escape y otros pueden sentir sim-
plemente curiosidad.
El mundo de las emociones parece
como una bolsa llena de gas a punto
de explotar. éUsted cree que se pue-
de modelar?
Las emociones son algo muy primario,
son comao las plastilinas de colores con
1as que podemos crear figuras emociona-
les, muy complejas, muy sencillas o enre-
vesadas.
¢{Se podria hacer una radiografia de
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Anabel
Gonzalez

Psiquiatra

“Instagr
es el mundo

de lafelicidad;

Twitter

como manejamos en general las emo-
ciones?

No, no se puede hacer, porque hay mucha
variedad, Hay personas que lo hacen
muy bien y llevan su vida de la mejor
manera posible. Hay gente que tiene un
mal dia ¥ no lo convierte en el fin del
mundo; trata de sacarle el mejor partido
a un mal dia o a un mal momento.
LPero?

También hay otros que nos atascamos
mucho y no sabemos por dande salir.
Muchos opinan que a rasgos genera-
les tendemos al dramatismo y a con-
vertir cualquier hecho en algo apoca-
liptico.

la crispacion”

a1l

elde

Creo gue somos extremos en todo. Pare-
ce que colocarte en los extremos te da
més seguidores en Twitter, como si te
desbordas mas y gritas mas. Te acercas
adeterminados programas de television
¥ ves como la gente no habla, sino que
grita. Yano hay conversacionesy las ter-
tulias son grupos de gente que grita. Por
momentos vivimos en una cultura de la
exageracion.

LPostureo?

Tal vez, pero debajo de esos gritos, de
determinadas formas de actuar, hay una
mala tolerancia a una serie de situacio-
nes. Por ejemplo, llevamos muy mal frus-
trarnos, no nos puede salir mal nada. Nos
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parece intolerable no conseguir lo que
qUeremos.

De hecho, muchos padres consienten
todo a sus hijos para que no se frus-
tren.

Y sin embargo, 1os nifios estan muy frus-
trados y toleran muy mal esa situacién.
Hay mucha obsesion con que los nifios
sean felices, pero les pasan cosas vlo que
tenemos que hacer es acompanarles con
1o que les pasa.

&{Es bueno contener las emociones?
Si estds delante de tu peor enemigo vy
necesitas manejar una situacion, si, pero
solo por un momento. Esas emociones no
dejan de estar ahi v te conviertes en una

b La psiquiatra
Anabel Gonzélez,
posando con su
nuevo libro.

olla a presion con la valvula tapada, y eso
todos sabemos en qué puede acabar.

Ha hablado de la television, de las ter-
tulias, ¢le interesa el medio?

La television es un escaparate que mira-
mos durante muchas horas, ¥ lo que se
muestra en la pantalla acaba influyendo
en las personas. Ahora nos influimos
mas los unos a los otros, mas que antes.
En el pasado, nuestro Ambito de relacion
era mas reducido, pero en estos momen-
tos, todo estd mucho mas universalizado.
Esa influencia que se cier ne sobre noso-
tros viene de los medios de comunicacion
o de las redes sociales.

Unas redes sociales donde aparece-

mos contentos y felices, mostrando o
impostando nuestros mejores momen-
tos.

81, pero pienso que estan polarizadas. Me
he metido tarde en las redes sociales y
camino faseinada por ellas. Instagram es
el mundo de 1a felicidad y Twitter el de
la erispacion. En Instagram todo el mun-
do aparece sonriendo, muestra su mejor
angulo, e incluso he visto que hay pro-
gramas para corregir las imagenes.
Resulta todo increible.

Mientras que en Twitter parece que hay
barra libre para insultar, éno?

En esa red todo el mundo esta enfadado,
¥y i no lo estd, busca una razén para
estarlo.

&Cree que ofrece algun beneficio este
tipo de comunicacién?

Si. De algtin modo nos facilita 1as relacio-
nes.

Relaciones virtuales, pero, &son bue-
nas?

0 malas. Las dos cosas, depende. Ya sé
que no son relaciones cara a cara, pero es
lo que hay. Tienen el potencial de permi-
tir relacionarnos con gente a la que a lo
mejor jamas conoceriamos, y eso es un
beneficio, aungue también me llama
mucho la atencion la falta de respeto gue
nos permitimos tener en las redes. Supon-
2o que tendran que ir evolucionando.
LPodriamos volver a un mundo sin
redes sociales?

Podriamos evolucionar hacia cualquier
lugar, pero creo que eso no va a pasar: Las
redes soclales seguiran ahi y tado depen-
derd de como las utilicemos.

4Por qué nos importa tanto lo que
piensen los demas? El famoso gué
diran.

Porque vivimos en grupo y necesitamos
encajar. Necesitamos pertenecer, La sen-
sacion de no pertenecer es terrible. La
gente gue se desarraiga, por ejemplo la
que se va a otro pais, tiene esa sensacion
de una manera dolorosa.

LPertenecer a algo a cualquier precio?
Hsa es la trampa, creer que para encajar
tienes que dejar de ser ti mismo, hacer
co0sas que no te gustan o pagar cualquier
precio. Si haces eso, atin encajaras peor.
No es malo querer adaptarse al grupo,
porque necesitamos convivir y tener
©0sas en comiin, pero no a cualquier pre-
cio.

&Mejor sin vender el alma al diablo
para conseguirlo?

Exacto. Cuando por pertenecer al grupo s»
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SALUD | ANABEL GONZALEZ

» sacrificamos lo que nos importa, nuestra

vida se convierte en un problema.
LVivimos en una sociedad cada vez
mas agresiva?

En una sociedad muy extrema, eso segu-
ro. jAgresiva? No lo sé. Lo cierto es que
nos permitimos decir cosas que no creo
que debiéramos permitirnos. Una cosa
esopinar y otra insultar

Frente a una hipotética agresividad
nace el buenismo.

Tambien es terrible, porque no hay nada
de realidad en el buenismo. Las frases
edulcoradas no nos hacen excelentes per-
sonas si no van acompanadas de hechos.
Ha habido muchas propuestas politicas
con ese perfil que luego no se han acom-
pafado de los medios necesarios paralle-
varlas a cabo.

{Esta es una sociedad donde los ciu-
dadanos fingen?

Vivimos en la pantalla continuamente,
pero esto, con diferentes téenicas, siem-
pre ha ocurrido. En los pueblos peque-
nos, por ejemplo, antes y ahora el qué
diran al que te referia antes importaba y
sigue importando.

¢{Nos ofrecen los colegios, los padres,
la familia o la sociedad, herramientas
suficientes para hacer frente a las
emociones, para gestionarlas?

Si que nos las dan. Nos dan las herra-
mientaslos profesores, los padres, apren-
demos ese manejo respirando, desayu-
nando, viendo una pelicula... Las emo-
ciones forman parte de las relaciones.
Todas las personas con 1as que nos vamos
relacionando son nuestros maestros emo-
cionales. Lo que ocurre es que nos ense-
nan el lenguaje que ellos conocen.
&{Podemos encontrarnos con restric-
ciones?

Claro. Hay familias en las gue no se habla
de sentimientos v eso pasa de generacion
en generacion, o no. T puedes crecer en
una familia de este tipo y puedes repetir
ese patron, o plantearte que no fue bue-
no para ti y cambiar tus relaciones con
tus hijos y con el resto de componentes
de la familia.

LPodria favorecer una asignatura de
aprendizaje emocional en los cole-
gios?

Lo dudo mucho. Los nifios ya tienen
demasiadas asignaturas y esta no arre-
glaria que los profesores estén de los ner-
vios, que los padres estén estresados y
que no sepamos hablar con los ninos de
las cosas gue les pasan. Pienso que esa
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Podemos sentir
satisfaccion
por superar un
dia que no ha
sido facil”

PERSONAL

Edad: 33 anos.

Lugar de nacimiento: A Corufia,
Formacion: Es psiquiatra y psicote-
rapeuta, doctora en Medicina y espe-
cialista en Criminologia.

Cargos: Pertenece ala directiva de
la Sociedad Europea de Trauma y Di-
sociacion (ESTD)y es vicepresiden-
tade la Asociacion EMDR Espana.
Trayectoria: Trabaja en el Hospital
Universitario de A Coruita (CHUAC).
Desde hace aftos imparte formacion
aotros especialistas y s entrenado-
ra acreditada de terapia. Participa
como profesorainvitada en el Master
en Psicoterapiade la Universidad
Nacional de Educacion a Distancia
(UNED).

Libros: Es autora de varios libros es-
pecializados, como Trasfornos diso-
crativos, No soy yo y Lo bueno de te-
ner un mal dia, entre otros.

asignatura seria hasta contraproducen-
te para la regulacion emocional de los
ninos.

&4Qué debemos hacer cuando se tiene
un mal dia? LQuedarnos en casa?
Hay que abordar las cosas que nos ayu-
dan. A veces, cuando tenemos un mal dia,
hacemos cosas que aun nos hacen sentir
peor

4Nos enrabietamos?

Por supuesto. Nos estamos reconcomien-
do. Si el dia fue malo, qué le vamos a
hacer. Puedes llamar a alguien y despo-
tricar un poco. A veces, nos pasamos todo
el dia cabreados por lo mal que fue la pri-
mera parte de la mafiana, y podemos
incluso convertir un mal momento en
una mala semana.

4A qué llamamos un buen dia?

A ese dia que estamos a bien con las
cosas que pasan y nada nos ha puestoa
prueba demasiado. Pero un buen dia tam-
bién puede ser aquel en el que pasa algo
fastidiado y lo podemos manejar para lle-
varlo de la mejor forma posible.

¢Lo que podia haber sido y no fue?
Eso mismo. Podemos sentir satisfaccion
de haber superado un dia en el gque las
cosas no han sido tan faciles, pero nos
hemos sentido con recursos suficientes
para superarlas.

Nos hemos propuesto el éxito como
meta. {Estamos equivocados? LComo
afecta este objetivo a nuestras emo-
ciones?

Creo que tenemos un desencuentro con
1a realidad y nos pedimos cosas imposi-
bles. No podemos tener éxito todos, por-
que en una carrera no gana todo el mun-
do. 8i solo el éxito da la felicidad, ;que
pasa con los que tienen un trabajo nor-
malito o una economia normalita? ;Tie-
nen que estar sufriendo siempre? Creo
que tendriamos que encontrar una filo-
sofia en la que una vida aceptablemente
buena nos haga sentir bien. Pero ;qué es
el éxito?

4Poder, dinero, belleza...?

No creo que sea exactamente eso, o no al
menos para todas las personas. Si todos
tenemos que llegar al maximo nivel de 1o
que e considera éxito en esos términos
que planteas, todos vamos a estar insatis-
fechos. Lo peor es que hay gente que lle-
ga a ese nivel y se da cuenta de que tam-
poco era eso lo que necesitaba para ser
mas 0 menos feliz, de que no ha alcanza-
do el grado de satisfaccion que deseaba. w



