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Introducción:
Cuidar tu salud mental


La vida de hoy en día, la comúnmente conocida como vida moderna lleva consigo un ritmo ajetreado. Todos y cada uno de nosotros tratamos de lograr el aparentemente inalcanzable equilibrio para conciliar el ámbito laboral y el doméstico contentando a los demás, sin olvidarnos de buscar nuestra propia felicidad, gestionando nuestros recursos económicos, cuidando a nuestros hijos, tratando de amar a nuestro cuerpo, manteniendo una actitud positiva, haciendo auténticos malabares para cumplir con la lista de tareas pendientes y procurando además bajar la marcha y aflojar el ritmo. Todo ello implica programar, enviar mensajes, actualizar, elaborar listas de tareas, teniendo como telón de fondo el ruido de la tecnología, que nos promete ahorrar tiempo, pero que tan frecuentemente genera esa constante necesidad cuando nos saltan las notificaciones de cada mensaje de Whatsapp y de cada publicación de Instagram o actualización de Facebook. Es un mundo de avisos y notificaciones que pita, suena y vibra, en el cual todos parecen tener su vida más en orden que tú.


A decir verdad, la vida es un juego de malabares que escapa a nuestro control, la pelota resbala y cuando menos lo esperas, te lanzan otra para que continúes el juego. Ninguno de nosotros logra mantener el equilibrio todo el tiempo, y estamos en una constante fluctuación entre sentir que dominamos nuestra vida y que es la propia vida la que tiene el control sobre nosotros. No puedo prometer que encontrarás el equilibrio mágico y vital en este libro, pero al menos espero que logres encontrar diferentes formas de cuidar uno de los aspectos más importantes de tu vida; tu mente.


Tu mente constituye el eje central de tu propia historia, observando, planificando, respondiendo, recordando, desarrollando, interactuando y creando sus estrategias a medida que tú avanzas. Puede que cuidar de ella no sea el único punto importante, que no abarque el todo en este proceso, pero sí es un elemento esencial para el desarrollo de tu propia historia, y por tanto, es necesario cultivarla. Este libro te ayudará a desarrollar un manual práctico y personal para cuidar tu salud mental, para poder navegar a través de tu mundo, de tu historia y de todo lo que la vida moderna te depare.


Desmontando mitos


La mente es en sí misma sinónimo de salud mental, de modo que cuidar la mente también implica velar por tu salud mental. Para ello, conviene desmontar algunos de los mitos que giran en torno a la salud mental. En primer lugar, basta con reconocer que la salud mental es algo que todos tenemos y de la cual, consecuentemente, debemos ocuparnos.


Hay que abandonar la idea de que la salud mental es una cuestión ajena y en la cual solo hay que pensar de un modo reactivo cuando algo va mal. La salud mental es algo de lo que todos debemos ocuparnos de forma proactiva. Conviene entender que, al igual que la salud física, la salud mental no es inalterable o invariable, y puede presentar cambios a lo largo de la vida. A veces necesita un cuidado especial, y dada la combinación apropiada (o inapropiada), la salud mental de cualquier persona puede llegar a sufrir. En lugar de identificarlo como un punto débil, necesitamos comprender los factores que motivan estos cambios para así saber cómo servir de ayuda o cómo buscar ayuda. Se trata de reconocer que la salud mental como tal no reside únicamente en el cerebro, sino que está fundamentalmente ligada a nuestro cuerpo, así como al entorno en el que vivimos. Es ser conscientes de las herramientas que tenemos a nuestro alcance y cómo emplearlas de la mejor manera posible cuando notemos que nuestra salud mental está deteriorándose.


El tarro de mermelada de la salud mental


La salud mental podría representarse como un tarro de mermelada que se llena de nuestras vulnerabilidades o debilidades (fresas) y factores estresantes (frambuesas). Las vulnerabilidades pasarán por distintos niveles, al igual que los estresores variarán a lo largo de la vida.


La genetista Jehannine Austin ha recurrido a esta analogía para describir las vulnerabilidades genéticas, pero personalmente y desde mi punto de vista como psicóloga prefiero incluir un abanico de vulnerabilidades entre las que se encuentran las biológicas, las sociales, las cognitivas, las ambientales y las experiencias vitales. Todos tenemos un límite y, al alcanzarlo, desbordando nuestro tarro de mermelada, se desencadenarán una serie de trastornos que afectan a la salud mental. Es posible ampliar el espacio de nuestro tarro mediante el aprendizaje y el uso de estrategias de adaptación, como el apoyo social, un buen descanso y la práctica de ejercicio físico.


Esta idea pone de manifiesto en primer lugar que todo el mundo tiene una salud mental que hay que cuidar y unos límites de la misma. En segundo lugar, evidencia que la salud mental de cualquier persona puede resentirse, dependiendo de lo que ocurra a lo largo de su vida, tanto en el plano corporal como en el ambiental. En tercer lugar, contempla los antecedentes y la experiencia de cada persona, lo cual puede ayudar a explicar por qué algunas personas son más propensas que otras a padecer trastornos mentales. Para mí, lo más destacable de este concepto lo constituye su carácter esperanzador, al dejar constancia de la capacidad que tenemos para potenciar nuestra resiliencia mediante la gestión de los factores causantes de estrés (en la medida de lo posible) y el uso de estrategias de superación. Este libro pone el foco en el cuidado de la mente, ayudando a ampliar el espacio del tarro y controlando las frambuesas que hay en él.
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¿Qué es realmente la mente?


Esta pregunta es objeto de debate a menudo, y no siempre existe una respuesta clara al respecto, por lo que voy a explicar mi concepción al respecto. La mente es la forma en la que percibes conscientemente tu mundo interior, exterior y tu propio concepto como persona; quién eres. Es el lugar donde tus pensamientos tienen voz y tú puedes escucharlos, el mismo lugar en que prestas atención a cómo te sientes, comprendes, recuerdas y te visualizas a ti mismo, al mundo en general y al lugar que ocupas en él. A la mente la construye tu cerebro, sin embargo, no es únicamente tu cerebro.


Con este libro no pretendo limitarme a poner el foco en el control y dominio absoluto de tus pensamientos, ni en resaltar la importancia del cuidado y atención que tu cerebro precisa, porque eso terminaría siendo una distorsión de lo que la propia mente es. Hay quienes afirman que la mente es el cerebro, no obstante, creo que es más acertado decir que es el cerebro el que se encarga de construir dicha mente, junto a la información que le llega del cuerpo y del entorno. Para mí, la mente tiene la misma forma que un grupo de música formado por tres componentes que en este caso son el cerebro, el cuerpo y el entorno. Es un grupo de música perfectamente sincronizado que te conduce a lo largo de la vida, que interpreta diferentes melodías, todas ellas necesarias para que la canción suene como debe sonar. Por lo tanto, hablar de tu cerebro sin hablar de tu cuerpo o del entorno supondría dejar fuera a dos tercios de la banda de música: es Destiny sin Child (Sí, Beyoncé —o tu cerebro— es pura fantasía, pero a las canciones les faltaría algo sin el resto de componentes del grupo).


Detengámonos un poco más para entender cómo estos elementos en su conjunto conforman la mente. Tu cerebro es el encargado de controlar y regular las funciones físicas, al mismo tiempo es el responsable de la capacidad cognitiva que te permite desenvolverte por el mundo en términos de pensamientos, recuerdos, planificación, organización, atención, toma de decisiones… También es el lugar donde uno conoce e interpreta sus emociones, necesitas para un sinfín de funciones.


Dentro de tu cerebro hay neuronas enlazadas entre sí, comunicándose a través de impulsos eléctricos por medio de supercarreteras a toda velocidad. Estas neuronas permiten a tu cerebro ser un comunicador nato, capaz de entender y dar forma a tu mundo y a la forma en la que te relacionas con él. Pero el cerebro no se comunica únicamente consigo mismo, sino que se comunica con el cuerpo al tiempo que recibe información del mismo. Y en esta carretera de doble sentido, lo que le suceda a tu cuerpo, le afectará a tu mente y a tu cerebro, y viceversa.


Por ejemplo, la forma en que pensamos y sentimos condiciona nuestra experiencia con el dolor: nuestras propias creencias respecto a la medicina repercuten en el grado de efectividad de la misma; el estrés crónico está asociado a un deterioro del sistema inmunológico, así como a una serie de patologías; la práctica de ejercicio físico puede resultar eficaz a la hora de abordar cuestiones de salud mental. Y lo que es aún más sorprendente, tanto el cuerpo como el cerebro están ligados estrechamente al entorno. El mundo le da forma a tu cerebro y, por consiguiente, a tu mente, y tu cerebro determina la forma en que percibes tu entorno. Lo percibes basándote en lo que conoces sobre él hasta el momento, es decir, en tus propias vivencias. Como seres sociales que somos, las personas que forman parte de tu entorno también son un factor que influye directamente sobre tu cerebro. La persona que represente en tu vida el cuidado y el acompañamiento a medida que creces influye en tu manera de enfrentarte e interactuar con el entorno, y será también quien facilite la formación de tus propias creencias y conductas. A lo largo de la vida ejercemos una influencia constante e inconsciente en el cerebro de los demás: el cerebro reacciona en función de lo que creemos que experimentan otras personas. Nos lo imaginamos y, como consecuencia, sentimos su dolor. Nuestro entorno está tan ligado al funcionamiento del binomio cerebrocuerpo, que no es posible analizar la mente sin tener en cuenta el entorno en que esta se desenvuelve.


Por lo tanto, cuando analizamos cómo cuidar la mente en este libro, tenemos presentes los tres elementos: cerebro, cuerpo y entorno. Cada uno de ellos tiene un papel fundamental en el desarrollo de tu mente y, por lo tanto, es la base para cuidarla. Del mismo modo, la salud mental no reside únicamente en el cerebro (o en la mente), sino que se contempla como conjunto de todos los elementos corporales.


Entonces, ¿qué entendemos por una mente sana?


A diferencia de lo que se cree, una mente sana no es aquella que se siente feliz constantemente y no experimenta la tristeza u otras (lo que podríamos percibir como) emociones negativas. Como más adelante vamos a comprobar y comprender, es necesario experimentar estas emociones a lo largo de la vida. Para mí, una mente sana es aquella que te ayuda a cuidar de ti mismo y a tratarte con respeto, amabilidad y compasión. Te ayuda a entender tus emociones y a actuar en consecuencia para poder guiar tu vida, de modo que puedas reaccionar ante los obstáculos que la vida te pone en el camino, así como a gestionarlos. Puede que tu concepto de mente sana difiera de mi percepción. Así que me reafirmo en que merece la pena reflexionar sobre tu propio significado; así podrás identificar el momento en que tu mente se aleje de él y cuándo es necesario cambiar el plan y adoptar medidas adicionales para cuidarla.






Cómo utilizar el kit de herramientas


Todos necesitamos herramientas que nos permitan transitar por la vida. Aunque nuestra visión del mundo es parecida, no existen dos personas iguales, lo que a ti te resulte útil no tiene por qué serlo para otro; es algo personal: los medios que necesites dependerán de tus necesidades. Como tus necesidades cambian, las herramientas también lo harán en función de cómo lo hagan las circunstancias.


Este libro servirá de guía a través de una serie de recursos, utilizando modelos fundamentados en la salud mental y la propia mente. La selección de estas herramientas es fruto de mi experiencia como profesional con las personas. Son los instrumentos que, a juicio de los pacientes, consideran más útiles, a los que recurren una y otra vez, las que les permiten vivir su vida de una forma más efectiva.


Empezaremos con una caja de herramientas vacía, que llenarás con las que necesites y elijas. A medida que vayas leyendo el libro, podrás identificar y seleccionar aquellas herramientas que te resulten más útiles. Tu caja de herramientas puede ampliarse en cualquier momento: puede que descubras que algunas se están oxidando y necesitas renovarlas, o puede que necesites unas herramientas completamente nuevas cuando la vida te lleve a otro lugar. También puedes deshacerte de ciertas herramientas cuando lo consideres oportuno, o guardarlas por si las vuelves a necesitar.


No es necesario leer este libro linealmente; puedes escoger entre los temas y las herramientas que necesites en ese momento. Evidentemente, no he podido incluir todas las herramientas existentes, por lo que puedes incorporar aquellas que no figuren en el libro. Una vez que hayas conseguido completar tu caja de herramientas o kit emocional, podrás utilizarla para cuidar de tu mente y sacarle el mayor provecho a la experiencia de la vida moderna.
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Capítulo 1


Construyendo los cimientos del bienestar emocional


Cuidar de tu mente y de tu salud mental de forma proactiva: ¿qué significa verdaderamente? ¿Acaso las soluciones para conseguir una salud mental sana no son caras y complejas? Bueno, es cierto que la salud mental puede ser compleja, pues los seres humanos son complejos, y no siempre es fácil averiguar qué nos pasa ni qué podemos hacer al respecto. Sin embargo, quiero abandonar la idea de que velar por la salud mental sea algo misterioso e inalcanzable para la mayoría, o que exista una pócima mágica que acabe con todos nuestros problemas y nos permita cabalgar hacia un futuro feliz y lleno de arco iris en el que nunca más nos sintamos tristes. Buscar la "poción", o la solución definitiva, nos puede hacer sentir impotentes, al parecer que cuidar de nuestra salud mental está fuera de nuestro alcance. Además, tendemos a obviar las cosas más simples, que son precisamente las que mayor impacto tienen. En realidad, aunque los tratamientos destinados a tratar los trastornos mentales deben responder a las necesidades específicas de cada persona, lo que realmente ayuda a la mente y a la salud —tanto mental como física—, son esas mismas pequeñas cosas del día a día que son tangibles y alcanzables. Este capítulo pretende servir de guía para poder ir dando pequeños pasos que nos ayuden a controlar los factores que desencadenan el estrés, así como a encontrar una serie de vías asequibles para poder cuidar de tu mente.
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No olvides lo más básico


Nuestro estado de ánimo está intrínsecamente ligado al cuerpo y a lo que a este le sucede en su interior. Cuando uno está cansado, sediento, enfermo o hambriento, es probable que se sienta mal en cierto modo. Y cuando te sientes de esa manera, es más probable que surjan ideas y pensamientos desagradables, mientras que al mismo tiempo habrá menos probabilidad de hacer cosas que te hagan sentir bien. Analizándolo desde una perspectiva más compleja, la falta de sueño, la falta de ejercicio y las enfermedades ejercen una influencia sobre el funcionamiento del cuerpo y el cerebro. El hecho de sentirse mal por los aspectos más elementales puede desencadenar en otros patrones de conducta y pensamiento que agraven el estado de ánimo.


Tu cerebro interpreta constantemente cómo te sientes, ya sea en relación con tu entorno o tomando como punto de partida tus experiencias anteriores, para así poder responder ante esa sensación. Cuando tu cuerpo se siente mal, puede ser un indicio de que algo no va bien. Hay muchas razones por las que el cuerpo puede verse afectado y sentirse mal: el hambre, la sed, una enfermedad, la necesidad de ir al baño, el cansancio, el dolor, los ciclos circadianos (fluctuaciones naturales de las sustancias químicas del cuerpo que inciden en el sueño, la vigilia, la temperatura corporal y otras funciones del organismo). Algunas de ellas, como el hambre o la sed, son más fáciles de regular que otras y se les puede poner remedio fácilmente. Sin embargo, el cerebro no es un mecanismo perfecto y, a veces, en su afán de búsqueda de sentido, malinterpreta simples sensaciones corporales.


¿Cuántas veces te has sentido confundido al pensar en el motivo por el que uno se siente tan mal, y lo has analizado sin descanso sin conclusión ni resultando alguno?


Mientras estabas reflexionando, te comes un sándwich tranquilamente y, de repente, empiezas a sentirte mucho mejor. El subidón de energía y azúcar en sangre de ese sándwich ha regulado tu cuerpo y ha mejorado tu estado de ánimo. Te sentías mal porque tenías hambre, pero a veces tu cerebro analítico ignora la respuesta más sencilla en busca de un sentido superior.


La gestión de lo más básico consiste en controlar el impacto negativo que puede surgir al no atender tus necesidades, y la repercusión que esto puede tener en tu estado de ánimo. Cuando nos referimos a los aspectos más básicos, no tenemos en cuenta sencillamente el modo de gestionar sensaciones y sentimientos desagradables, sino que nos referimos también a sentimientos que nos incomodan, sino que ponemos el foco en cómo procurar cultivar sentimientos enriquecedores. Si bien es más probable que lo esencial, como el sueño y una buena alimentación, nos haga sentir bien, también lo es que la diversión, el descanso y la relajación son también necesidades básicas que podemos prever y planificar para poder cubrirlas.


Aunque pongas los ojos en blanco en cuanto leas el término "autocuidado", no debemos subestimar su importancia. El autocuidado es el pilar sobre el que se asientan los cimientos que consolidan nuestra salud mental y nos dotan de una mayor capacidad de adaptación para afrontar las dificultades ineludibles de la vida; la ya conocida “resiliencia”. He decidido centrarme en el sueño, la dieta, el entretenimiento y el disfrute, así como la relajación en estos ejercicios, pero hay otros aspectos básicos que también podría incluir como lo son el cuidar de tu salud física (por ejemplo, a través de revisiones médicas), del entorno en el que se vive, de tus finanzas y de disfrutar de la luz natural del sol. En este sentido, es fundamental que identifiques si hay alguna fisura en tus cimientos y que actúes en consecuencia siempre que puedas.
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Cómo tapar las grietas de tus cimientos: Sueño


Un sueño de poca calidad no solo puede repercutir en tu estado de ánimo, también puede perjudicar tu capacidad cognitiva y tu salud. Con menos horas de sueño, tu capacidad para acometer cualquier tarea, concentrarte o retener información puede ser menor. Además, se cree que el sueño tiene una función específica en la codificación de los recuerdos, por lo que no es de extrañar que estés más despistado y tengas más descuidos si no descansas bien. Según investigaciones recientes, la fase del sueño puede ser el momento durante el cual las células gliales, responsables del correcto funcionamiento del cerebro, trabajen más intensamente, desechando todos los residuos, lo que puede tener importantes consecuencias para un buen mantenimiento del sistema cerebral y la salud en sí misma. Por eso es importante dormir lo suficiente y que ese sueño sea reparador y de calidad.


Sin embargo, lo irónico de todo esto es que, cuanto más lo intentas, más difícil puede resultar dormir. Ese intervalo de tiempo que transcurre entre el momento de irse a la cama y el de dormir propiamente, supone un lapso temporal que la mente puede llenar con todo tipo de preocupaciones. En una encuesta realizada en Instragam, nada menos que el 87 % de las personas afirmaron haber experimentado esta especie de llenado mental previo al sueño. Y cuando estamos preocupados o con un nivel de estrés mayor a lo que suele ser habitual, los patrones del sueño pueden verse alterados, y es posible que a lo largo de la noche podamos despertarnos más frecuentemente o tengamos más pesadillas. Si es tu caso, y tienes problemas para conciliar el sueño, habla con tu médico, pues puede que sea conveniente que te derive a una clínica del sueño o a algún experto en el abordaje del insomnio.


Puedes hacer uso de la siguiente lista para identificar los obstáculos que dificultan el sueño. Señala los que te parezcan más importantes y, una vez identificados, trata de resolverlos empleando las soluciones que se proponen.


Barrera del sueño: preocupación general o común


1. Anota lo que te inquiete o preocupe en ese momento antes de irte a dormir, de modo que puedas ocuparte de ello por la mañana. Entonces, si esas preocupaciones vuelven a rondar tu mente, recuérdate que te enfrentarás a ellas a la mañana siguiente.


2. Pon el foco en la respiración lenta, escucha y siéntela de manera consciente (las aplicaciones móviles para relajarte o respirar pueden ser de gran ayuda).


3. Busca la distracción a través de audiolibros o podcasts relajantes.


Barrera del sueño: Dificultades para desconectar una mente ocupada


1. Evita las actividades que te estimulen y aporten energía de más o requieran demasiada concentración antes de acostarte.


2. Practica los mismos rituales para conciliar el sueño cada noche. Así podrás relajarte y establecer una serie de asociaciones directas al sueño.


3. Baja la intensidad de la luz hasta hacerla más tenue antes de irte a la cama.


4. No cenes demasiado tarde y procura no consumir cafeína a partir de las últimas horas de la tarde.


5. Trata de evitar las siestas a lo largo del día


Barrera del sueño: preocuparse por conciliar el sueño o esforzarse demasiado por hacerlo


1. Recuérdate a ti mismo que serás capaz de afrontarlo, incluso con solo unas horas de sueño.


2. Prueba con cualquiera de las técnicas de relajación o distracción anteriores para conciliar el sueño.


3. Intenta no dormir; puede que resulte raro, pero está comprobado que para algunos esta técnica funciona.


4. Si el insonmnio ataca, sal de la cama y haz algo que te relaje, entonces, vuelve a la cama cuando empiece a darte sueño.
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