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ificultades en el trabajo,

discusiones con nuestra

pareja, agobios econé-
micos, conflictos con los hijos,
emergencias domésticas, pro-
blemas de salud, frustraciones
personales... La lista de situa-
ciones que nos generan desaso-
siego y malestar es larga, y los

dolates decab o

continuamente.

len hacer las personas que pasan
por un mal trance vital es acu-
dir a su circulo social o familiar
mas préximo, para contarle sus
problemas y vivencias a algtin
pariente, amigo, compafiero de
trabajo o estudio, o a algin co-
nocido en quien confian, con la

den a sentir mas ira. ere

Quienes visitan las web de quejas para expi sus d se

COMPORTAMIENTO
:DESAHOGOS
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. Algunas de estas desdichas son
puntuales e intensas y otras de
larga duracién, pero todas tienen
algo en comtin: producen en no-
sotros una sensacién de ahogo
emocional y psicolégico que re-
duce nuestra capacidad de ser
felices y almacenan en nuestra
mente y organismo una tensién
nerviosa, que puede estallar de
forma descontrolada o a lalarga
dafiar nuestra salud.

Para seguir adelante, necesi-
tamos desahogarnos, liberarnos
ese peso interior, pero ¢éCémo
podemos conseguirlo?

«Lo que queda dentro se pu-
dre» reza un proverbio oriental
referido a las «toxinas menta-
des» que guardamos en nuestro
interior en lugar de expulsarlas,
pero segtin dos investigaciones
estadounidenses, Internet qui-
z4 no sea el entorno més id6-
neo para desahogarse, ya que
despotricar en los sitios web
podria hacer que uno se sienta
menos feliz y mas enfadado, se-
glin recoge la Cyberpsychology,
Behavior, an Social Networking
(httpy//online.liebertpub.com/doi/
pdf/10.108%cyber.2012.0130).

Los dos estudios mencionados
fueron realizados por un mismo
equipo de la Universidad de Wis-
consin en GreenBay (UWGB, en
inglés) (www.uwgb.edu).

El primer- trabajo desvel6 que
las personas que visitan los si-

-tios «web de quejasy para ex-
presar sus desacuerdos con
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web de que)as» donde los usua-
rios interc tarios

% = 7 de Elicarun
comentano, pero después tien-
den a sentir ms ira y a manifes-
tar su frustracién de maneras in-
apropiadas.

La segunda investigacion de la
UWGB encontré que, tanto leer
las quejas, criticas o escritos hos-
tiles de otros individuos como
escribir los propios, se relacio-
na con cambios negativos en el
estado de animo.

Segtin Ryan Martin, autor prin-
cipal de estos trabajos y profe-
sor de desarrollo humano y psi-
cologia de la UWGB, aunque el
estudio se centré en los «sitios

otras personas o determinadas  Para desahogarse es mejor el cara a cara o por teléfono. et

para desahogarse o incluso ata-
carse mutuamente, la investiga-
cién tiene implicaciones para las
redes sociales como Facebook o

P de que les ayude ali-
viar su carga emocional». «

ALGUIEN QUE SEPA ESCUCHAR
«Sé6lo hemos de desahogarnos
con aquellas personas o seres
queridos que sepan mantener
un silencio atento para enten-
dernos, que acepten nuestras
emociones, que nos permitan
mostrarnos vulnerables o débi-
les, que nos den la libertad de ex-
presar lo que somos y sentimos,
¥ que nos acompafien y abracen
en esos momentosy, recomien-
da Garcia. Para la directora de
Hara, «lo que menos necesita la
persona que sufre o esti tensa
y quiere desahogarse es que le
den consejos, recetas o solucio-
nes para salir del pozo, que cues-
tionen su momenténea falta de
fuerza o seguridad, le metan pri-
sa para que termine de expresar-
se o que la interrumpen a cada
instantey.

Sin embargo, pese al acogi-
miento inicial que puede darnos
una persona cercana y adecuada,
aveces es necesario pedir ayuda
o asesoramiento a un psicélogo,
ese «especialista en el compor-
tamiento humano que utiliza di-
ferentes metodologias de traba-
jo para ayudar a las personas a
que mejoren su bienestar emo-
cional y calidad de viday, segin
explican desde el Instituto ISEP

Clinic (www.isép.es) .

Pero ¢cuéndo hay que acudir
al psicélogo? Para los expertos
de Isep, aunque no dudamos e
ir al médico cuando nos encon-
tramos mal, si que lo hacemos
en el caso de ir a un «doctor de
la mentey. La persistencia en el
dolor emocional quizs sea el de-

Twitter, y los sitios de noticiasy ~ tonante que hace sonar la alar-
blogs, en los que habitualmente  ma de que uno mismo no puede
se realizan comentarios. hacer frente a lo que le sucede
y necesita la ayuda de un profe-
ALIVIO ‘ON LINE’ sional, segiin Isep.
Para este experto, Intemet pone El trabajo de estos profesiona-
en evi ia los p de lesc en evaluar la situa-
meulsmdad de las personas y cién de la personay proponerle

webs que fu co-

mo sacos de boxeo virtuales re-
fuerzan las conductas nocivas.

Para desahogarse o consolarse

es preferible dialogar «caraaca- *

ray o por teléfono, con una per-
sona de confianza que, para la
psicéloga clinica Margarita Gar-
cia (centrol idwordpress

.com), ha de reunir ciertos requi-

sitos, para que «el desahogo sea
realmente sanador».

Segtn la directora del Centro
Hara de Crecimiento Personal,
«la persona a la que acudamos
para hablar ha de ser, ante todo,
alguien ecuinime, que ni acos-
tumbre a ningunear o quitar-
le importancia a los problemas,
bajo la ilusoria creencia de que
asi no existen o son mads féciles
de sobrellevar, ni que tampoco
los exagere o dramatice, echdn-
dole mas gasolina al fuego». Se-
gun Garcia «lo primero que sue-

la psicoterapia que mejor pueda -
atender los trastornos emociona-
les y conductuales que interfie-
ren en su bienestar.

«Esto es algo que el desahogo
através de Internet o con perso-
nas cercanas, evidentemente ng
puede conseguir, cuando se ex-
perimentan problemas, conflic-
tos o situaciones duras, aunque
pueda ser un primer paso para
sentirse mejory, sefiala la psic6-
loga clinica Margarita Garcia.

«Sentir tristeza, apatia y fal- .
ta de ilusién para emprender o
hacer cosas, pensar que nuestra
vida no tiene sentido, no nos sa-
tisface o carece de elementos po-
sitivos, son razones para buscar .
ayuda psicolégica, al igual que
sentirnos solos, incomprendidos
o didos, o experi {
problemas para pensar con clari-
dad o cumplir nuestras rutinasy,
concluye esta experta.






