mejora personal

«{Jna imagen en las noticias, una
pelicula azucarada, una repri-
men@ai' de mi jefe... La verdad es
que me pongo a Horar por cual-
quier cosa”s explica Carlota, de
30 afios, que tiene una emotivi-
- dad desbordinte que je causa
muchos problemas en si vida
personal ¥ profesional. Lloraren
distintos momentos s un Proceso
natural, logico ¥ recomendable para
descargar emociones ¥ aminorar
ciertos sentimientos ¥ constituye
una respuesta adaptativa de nuestra
especie”, explica el psicdlogo José
Antonio Molina del Peral.

www.psychologiesrevista com
" CONSEIOS PRACTICOS on-UNE" No tienes
capacidad de respuesta, ni sahes
dar las gracias, sufres porgue eres
demasiado autoritaria o gastas
demasiado... Entra en nuestra web.
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Lloropornada

Sensibilidad a flor de piel, emociones
desbordantes, lagrimas que llegan
demasiado deprisa para poder retenerlas...
¢De donde procede la hiperemotividad’?
&Y aué podemos hacer para

gue no sea un problema?

Segiin el psicoterapeuta, 1as lagri-
rmas son tanto un mecanismo de
reflejo psicologico como un me-
canismo de defensa: “Ge convierte
en un reflejo cuando hemos aso-
ciado el llanto a ciertos eventos O
recuerdos. Asi, lo gue ocurre es
que al recordarlos o revivir alguna
situacion parecida, de una forma
casi automatica volvemos 4 Horar.
Pero también o podemos consi-
derar un mecanismo de defensa
de nuestro organismo que nos
permite regular emociones”.

Inmadurez afectiva

Aunqgue hay un menor nimero
de hombres afectados por €€
problema, a VeCes también sufren
lo que “se tiende a catalogar como
sensibleria”, explica Javier, de 47
afios. Para evitar 1as criticas, s¢
esfuerza para retener las lagri-
fnas, pero a menudo pueden mas
que él: “Una misica puede set
sufjciente para provocarne una
sensacion de tristeza profunda”.
Culturalmente, Hlorar estd aso-
ciado a la infancia, frases COMO

“ares como un nifio lorando”,
que derramar unas lagrimillas
esté mal visto en los hombres.
Lloramos ante alegrias, tristezas,
incomprension, etc., pero “el ver-
balizar emociones no exime de
tener una respuesta emocional de
llanto. Dependera de modelos he-
redados. Por ejemplo, si nuestros
padres, © al menos alguno de
ellos, tenian mayor tendencia al
lianto, seré més probable que no-
sotros también la tengamos”, eX-
plica Molina del Peral.

Una sefial de depresion

Sin embargo, hay que distinguir
a las personas que se sienten todo
el tiempo en medio de un exceso
de emociones mal gestionadas vl
o mnal identificadas de aquellas
que se encuentran eo una etapa
depresiva, de la que las lagrimas
pueden ser un sintoma. Muchas
personas empiezan 2 sentir que
10 se reconoccen, que som extra-
fos para si mismos y queé les falta
la motivacién que antes sf sen-
tian.Circunstancias que jes lle-
van a llorar mucho més de lo que
1o hactan anics. Pese a todo,
segun el psicologo José Antonio
Molina del Peral, “1g incontinen-
cia emocional no solo puede ser
un signo de depresion, sino de
muchos otros cuadros psicologi-
cos y que seria preciso valorar
por un especialista”.
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Las soluciones de internautas

Anabel, 26 afios

"0s recomiendo un tratamiento homeopético.
Existen varias terapias. A mi me recomendo una
mi médico y me ha ayudado mucho a relajarme
y a ser mas consciente de mis emociones.”

SOledad, 42 afios

“Me tomo el tiempo gue haga falta para dejarme
invadir por fas emociones. Antes no paodia soportar
que me vinieran las fagrimas de golpe y me sentia
agotada. Asi gue aprendi a recibirlas. Ahora las
considero mi valvula de escape cuando la presién
es demasiado fuerte. Asi gue, de pronto,

han empezado a ser bastante menos intensos
porque ya no les opongo resistencia.”

PARA LEER

Etica emecional,
una teoria de

los sentimientos.
Robert C.
Solomen, Editorial
Paidds, 22 €.

El don de fa
sensibilidad,
Elaine Aro.
Ediciones
Obelisco. 14 €.

Consejos
de experto

E Aprende a reconocer tus emo-
ciones: no se llora por nada. In-
cluso si, aparentemente, ¢l motivo
parece anodino, en primer lugar
lloramos para sentir que existi-
mos, pese a la impotencia que nos
atormenta. Y ¢l llanto es esencial,
ya que nos transporta hasta nues-
tro propio ser. No debemos ver la
emocién como un enemigo, al
contrario, est4 ahi para ayudar-
10s, o para que la reprimamos,
Las emociones son una parte im-
portante del ser humano, y repti-
mirlas hace que algo natural lo
vivamos de una forma patologica.

i Aprende a verbalizar las emocio-
nes, eso ayuda a canalizarlas. Si
tienes la sensacion de que, a causa
de que te echas a llorar, ya no eres
creible a los ojos de los demds, te
consideran infantil y no te toman
en serio, debes intentar distan-
ciarte un poco de las emociones
definiendo con palabras lo que
ahora expresas con el [lanto. Eso te
ayudar4 a entender lo que te afecta
y por qué te afecta de tal manera,
Si no lo consigues solo/a, la ayuda
de un psicologo puede ser la clave
para solucionar tu problema.
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