Muchas personas esconden su malestar psicoldgico a si
mismasy a los demads tras una mascara sonriente. En parte,
porque sienten vergiienza y no quieren que los demas sepan
sobre su estado animico; en parte, porque enfrentarse al
sufrimiento psicoldgico es complicado

EL MALESTAR
SONRIENTE

Quieren llegar a todoen el trabajo, la familia, el
ocio, las relaciones sociales... Perfeccionistas y
autoexigentes, no se permiten mostrar ningin
signo de debilidad y trasmiten la imagen de que
todo va bien. No quieren que los demas descubran
que sufren. Y se esfuerzan por aparecer siempre
amables, dispuestos, controlados, cumpliendo con
todas sus responsabilidades. “Muchas personas
ocultan su malestar”, considera Maria del Mar
Martin, psicoanalista del Espacio Psicoanalitico
de Barcelona. Algo, hasta cierto punto, saludable y
normal. S6lo hasta cierto punto. Hay personas que
se ponen una mascara sonriente para poder afron-
tar su vida sin que se note que por dentro estan a
punto de romperse. Y no dejan ayudarse ni delegan
por lo menos parte de sus responsabilidades.
Sufren, perointentan vivir como si no sufrieran.
No se permiten reconocer su malestar psicoldgico
ni ante los demds ni ante si mismos. Fuerzan la
sonrisa, la amabilidad, su ritmo de vida... para que
su pareja, hijos, amigos 0 compafieros de trabajo

no les hagan la temible pregunta: “;Estds bien?”. Y,
si preguntan, se enrocan afirmando que no tienen
ningtin problema. Aunque el gran problema no es
esconder el malestar a los demas, sino escondér-
selo a uno mismo. “Por eso mantienen un runrin
constante en su mente; siempre tienen que estar
activos, trabajando mucho, con mucha vida social,
volcados en los demas...”, sefiala Maria del Mar
Martin. Una manera de huir de uno mismo.

Segtin la psicoanalista Araceli Fuentes, “hay
personas que creen que se las ama por la imagen
que transmiten, asi que se esfuerzan en dar una de-
terminada imagen. Muchas de estas personas no se
gustan y tratan de parecer distintas a como se ven

a si mismas”. Se visten todas las mananas, antes de
salir de casa, con la imagen social que creen que les
sienta mejor. “Solo hay que ver cémo se arreglan
fisicamente algunas personas y que muchas se ha-
cen cirugia estética”, apunta el psiquiatra Domingo
Diaz del Peral. “No se han planteado que quizds »
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No abundan las personas
conocidas que asumen en
piblico que sufren psicolégi-
camente o que van o han ido
al psicolégo o al psiquiatra.
""Para combatir el estigma
social del sufrimiento psicol6-
gico, puede ser muy Util que
personas famosas reconoz-
can que sufren psicologica-
mente. Y que reconozcan
—expone Domingo Diaz del
Peral-que el estigma social
influye negativamente en

su recuperacion. No hay que
tener verglienza, somos seres
humanos”. Algunos ya lo han
hecho. La actriz Kirsten Dunst,
de 29 aiios, protagonista

de Melancolia o Las virgenes
suicidas, reconocia en una
entrevista en el afio 2011
que todavia le costaba hablar
de sudepresién, por la que
incluso habia llegado a estar
ingresada. Y aseguraba que
para ella era complicado “ser
sensible, como se supone
que debemos ser fas actrices,
peroa la vez estar siempre
disponible y simpatica para
las relaciones sociales”. Una
persona que suele dar una
imagen muy alejada de lo
que se supone que es una
persona deprimida es Jim
Carrey (51 afios). El actor 51
ha protagonizado peliculas
tan divertidas para sus fans
como Dos tontos muy tontos
o la mdscarg. El histrionismo
en muchas de sus apariciones
publicas es una especie de
mascara sonriente, ya que
ha confesado que lleva toda
su vida luchando contra la
depresion,

KARIN SMEDS

» subelleza tiene que ver con su imperfeccion,
con no adecuarse al canon”.

Esamdscara sonriente y de fortaleza se puede
entender como una forma de intentar engafarse
auno mismoy de disimular ante los demads. “Hay
quien sobreactiia cuando pasa por una mala época.
Sobreacttia para intentar no perder sus referencias
habituales. Bastantes personas llegan a la consulta
psicolégica después de una época de mucha activi-
dad”, explica Joana Guarch, psicéloga del Hospital
Clinic de Barcelona. Como si quisieran probarse
que, al hacer todo lo que tienen que hacer y con
buena cata, no estin tan mal. Mantienen su agenda
atope, cuando “tendrian que adaptar su ritmo de
vida para estar en armonia”, considera Domingo
Diaz del Peral. “No se puede estar siempre al cien
por cien”. En lugar de eso, se empefian en poder
con todo, en vencer asus circunstancias, cuando,
enrealidad, el problema estd mas dentro que fuera.
Alargo plazo, esa lucha desesperada por negarse

el malestar no suele ser un buen negocio. Un dia
puede llegar la gota que colma el vaso y se produce
el crujido, el desmoronamiento emocional, y se cae
lamdscara. “O desconectas tanto de lo que te pasa
que sigues sufriendo pero ya no sabes ni por qué”,
sefiala Maria del Mar Martin. “Y acabas teniendo
un vida muy pobre, vives alienado. Y eso es peligro-
so porque la inica manera de cambiar lo que no te

* gusta es ser consciente de ello”.

Ese malestar psicoldgico puede tener sintomas
muy variados: ansiedad, angustia, tristeza, tension,
irritabilidad, alteraciones del suefio, problemas
psicosomaticos como dolores de cabeza o esto-
macales... Un malestar que se esconde tras una
mdscara sonriente y que puede tener numerosos
motivos: que a uno no le gusta la vida que lleva,
conflictos psicolégicos que se arrastran desde hace
afios, que la pareja no funciona, que por culpade
problemas laborales se desmorona la vida que se
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estd llevando, que se ha apostado por una rutina
que en realidad no es la que uno desea, que uno
estd asumiendo mas responsabilidades de las que
puede afrontar... “Y hay quien deja de lado todo eso
porque seguramente no sabe qué hacer con lo que
le pasa. Es una manera de negar el problema”, afir-
ma Maria del Mar Martin. “Es lo que se conoce en
psicoandlisis como formacién reactiva. Una perso-
nasiente mucha tristezay dolor y lo convierte en
lo contrario”. Es decir, actividad casi frenética, un
sucedaneo de alegria y disponibilidad, un no pasa
nada yo puedo con todo... El malestar sonriente.
“Es algo que se ve en terapia”.

“Algunas personas consideran que son débiles

o inmaduras por sufrir psicolégicamente o por
padecer una enfermedad mental”, explica Joana
Guarch. “Y dicen en terapia que sienten vergilienza
de estar pasando por una depresion”. El problema
es que la vida cada vez aprieta mas. “Y muchas per-
sonas no pueden demostrar su debilidad porque
creen que eso rebaja su imagen social”, apunta Do-
mingo Diaz del Peral. Por lo que niegan su malestar
y se marcan mas exigencias de las que pueden
cumplir. “Lo que aumenta el riesgo de deprimirse”.

Hay quien cree que escondiendo su dolor ante los
demés se lo esconde a si mismo. “Porque cuando
el otro te devuelve lo que te pasa te das cuenta

de ello”, sefiala Maria del Mar Martin. Asi que el
esfuerzo por disimular se convierte précticamente
en una profesion que exige estar en alerta las 24
horas del dia. Para Araceli Fuentes, “el esfuerzo
por disimular la tristeza o la depresién no conduce
mads que a un callejon sin salida. No hay clinica sin
ética, y la clinica de los afectos tiene relacién con
personas que no quieren saber sobre las determi-
naciones inconscientes de lo que les pasa o que
rechazan las ofertas vitales que se les ofrecen. En
cierta medida son anoréxicos que rechazan esas
ofertas. Disimular lo que a uno le ocurre tiene

sus limites, pues hay afectos que no se pueden
disimular, como la angustia. Desde luego, siempre
es mejor tener el coraje para afrontar lo que auno
le pasay pedir ayuda cuando es necesario, pues el
sufrimiento se suele acabar imponiendo”.

Ademas hay que tener en cuenta que no siempre
es facil identificar la causa del malestar. Alguien
tropiezaen la calle y se rompe el tobillo. Duele, y
todo el mundo lo entiende. Pero ;c6mo explicar el
dolor emocional si no hay radiografias que mues-
tren la fractura interior? No es sencillo hablar del
sufrimiento psicologico con uno mismo, y mucho
menos con los demés. Segtin un estudio de la Uni-
versidad Nacional de Australiay la Universidad de
Melbourne, muchas personas con depresion creen
que los demés evitan relacionarse con ellas. Asi
que, muchas veces, parece mas facil colocarse una
médscara sonriente antes que intentar compartir el
sufrimiento con los demas.

En el caso de que ese malestar se deba a una enfer-
medad mental, todo se complica. Domingo Diaz
del Peral explica que “debido al desconocimiento
hay una actitud social negativa hacia las personas
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que sufren enfermedades psicoldgicas”. Que si una
‘persona que tiene una depresién o un trastorno de
ansiedad (problemas que, por otra parte, sufren
millones de esparioles) es imprevisible, que si no
puede gobernar su vida, que si puede ser violenta...
“Hay personas que consideran que quienes sufren
depresion son perezosos, débiles, incapaces”. O,
como apunta Joana Guarch, “sospechan que algo
malo o raro pasa en la familia, que alguna cosa tie-
nen que esconder”. O acusan ala persona que esta
sufriendo de que no se quiere responsabilizar de su
vida o “de que si tuviera problemas reales no se po-
dria permitir el lujo de estar deprimida”. Prejuicios
que favorecen la discriminacion. “Por eso mucha
gente no cuenta que sufre una depresion ni en su
entorno mds cercano”, sefiala Domingo Diaz del
Peral. Un estigma social que se puede ver agravado
en quienes se dedican a profesiones en las que es
muy importante la imagen que se proyecta: comer-
ciales, vendedores, politicos, artistas... “Veo muy
complicado que un politico se atreva a reconocer
que estd deprimido. E118% de los que tienen de-
presion lo ocultan por motivos relacionados con el
estigma que puede suponer en el trabajo”. Y, segiin

un estudio del Instituto de Psiquiatria del King’s
College de Londres, el 71% de los que sufren depre-
sion desea esconder su problema a los demas.

El estigma hace que uno se sienta mal consigo mis-
mo, reduce la autoestima, dispara la culpabilidad

y empeora el malestar. El riesgo es que la persona
que estd sufriendo se convierte en victima y fiscal,
y se acuse a si misma de falta de fortaleza, de pere-
z0sa, de no valer paralavida actual. Y caigaenel
autoestigma. El portazo casi definitivo para no salir
de esa situacion. Como explica Maria del Martin,
el autoestigma que genera el malestar psicologico
hace que “ala gente le cueste venir al psicélogo. No
quieren pedir ayuda porquie no quieren aparecer
como personas rotas, vulnerables”. Como si hubie-
ra que poder con todo, como si el hecho de estar
pasando una mala época, de no poder con todo, “te
convirtiera en menos, como si no valieras”, afiade
Domingo Diaz del Peral.

“Pero ;quién puede con todo?”, se pregunta Joana
Guarch. “Todo es mucho”. Quienes se esfuerzan
por esconder su malestar de forma desesperada

UN ESTUDIO
CONSTATA
QUE EL 71%
DE LOS QUE
SUFREN

¢ DEPRESION
LO OCULTAN
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suelen ser muy autoexigentes, hiperresponsables,
perfeccionistas. “Sienten que todo pasa por ellos,
que no pueden fallar”, Evidentemente, nadie

estd obligado a publicar a los cuatro vientos o en
las redes sociales que estd pasando por una mala
época. Aunque esforzarse desesperadamente por
ocultarlo no parece una buena decision. Algunos
cientificos han realizado curiosas investigaciones
para demostrarlo. Segtin investigadores de la Uni-
versidad Estatal de Michigan (Estados Unidos),
intentar disimular el malestar puede empeorar

el estado de dnimo. Para llegar a esta conclusion,
estudiaron el comportamiento de varios conducto-
res de autobus: los que forzaban una sonrisa falsa,
porque no estaban bien de animos, empeoraban.

“Laverdadera salud mental estd en intentar
adaptar las capacidades a los retos sin forzar una
imagen social falsa”, considera Domingo Diaz

del Peral. Pero para muchas personas no es facil
reconocer que tienen que frenar. Entrar en el taller
de reparacion significaria renunciar a laimagen
social que proyectan y cambiar algunas cosas. En
definitiva, hacerse preguntas incomodas. w
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