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Dnlurss de espalda, cabeza,
cuella, insomnio, fibromial-
gia... es interminable la lista de |
dolencias que presentan algunas
mujeres cuyos diagnosticos fie-
nen en comin altas cargas de
preocupacidn, dificultad para
expresar sentimientos, excesivo
autocontrol y problematicas fami- |
liares.

Cuando las experiencias
dolorosas no son procesadas
adecuadamente, sino que nos
exigimos ohvidar o hacer como si
nada hubiese sucedido, nos exponemos a que-el
dolor se exprese por medio de otras vias favore-
ciendo malestares fisicos como los citades al prin-
Cipig,

Otra gran desventaja es que aparte de sufrir
malestares, podemos caer en vender una imagen
distorsionada de si mismo. Donde los demas no
perciban nuestros senfimientos, sino nuestras
dolencias fisicas; sin asociar que las molestias
fisicas pueden ser reflejo directo de malestares
emocionales.

La falsa creencia respecto a que es mejor
aceptado por los demds que guardemos silencio
cuando nos sentimas mal o que si damos paso a
expresar sentimientos podriamos correr el riesgo
a deprimimos, han calado profundamente en las
personas. Gestando que nos obliguemos a callar
y sulrir en silencio, como si esto fuera la mejor
alternativa.

Cambiar la forma en gue hemos aprendido a
manejar nuestras preccupaciones y fensiones &
no resulta de la mejor forma, implica que debe-
maos realizar un fuerte trabajo de elaboracion que
en muchos casos requiere de acompafamiento
psicoldgico.

Las raices de malos manejos de la tension
pueden provenir de miltiples fuentes, entre ellas

| nuestro entorno familiar, las expe-
I riencias vividas a nivel individual y
| por supuesto de situacionss con-
| flictivas gue han provocado que
© | asumamos una determinada
manera de ser, pensando que
esto nos protegeria de sufrir.

Grupos familiares en los que
se vivid agresidn, por ejemplo,
pueden gestar que las mujerss
asuman como Unica posibilidad
ser pasivas y soportar situaciones
que wvaloran como necesarias
para sostener su propio hogar. O
en casos bastante comunes,
s pensando que le hacen un bien a
| sus hijos, aguantando lo que ven-
ga con tal de que el padre de sus
hijos o un compariero s& quede en el hogar,

° Cambiar toda esta herencia de aprendizaje
no es nada sencillo, pues conlleva momentos de
muchas dudas y temores. Pues tendemos a pen-
sar que lo conocido aungue nos depare infelici-
dad, es lo que nos corresponde vivie. Y esta ruti-

na, aun siendo dolorosa, pueds transmitirnos cier-

to conocimiento que nes hace soportable la vida,
mas no feliz.

Tendremos mejores oporiunidades de resol-
ver de manera eficiente nuestras preocupaciones,
en la medida en que tomemos algunos resgos
para probar formas distintas de abordar lo que
nos proveca tension,

Acudir a otras personas que puedan apoyar-
nos y comprender nuestras dificultades, siempre
podra significar una opcion para desde una alian-
za positiva ir buscando paulatinamente cambios.

En circunstancias donde el dolor confrola
nuestras vidas, debemos ser muy cautos en cuan-
to al uso de farmacos gue adn cuando ayudan a
aliviar, no necesariamente nos ayudara a resolver
lo que hay de fondo.

Consultorio de Psicologia, Citas al tel. B368-
8634, Edificio Cristal, San José Centro.

Visite nuestra pagina www.psicolerapeuti-
ca.com.
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