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En muchas ocasiones, sin ser 
conscientes, actuamos de 
manera contraproducente 
hacia nosotros mismos. No 
me refiero a querer hacerse 

daño o desestimar una buena oportunidad, 
sino a asumir determinados patrones de con-
ducta como normales, pero que a la larga se 
convierten en un medio seguro para estresarse, 
deprimirse, cargarse de ansiedad y acabar por 
no verle sentido a nada. Estoy aludiendo a 
cosas tan habituales como quitarse horas de 
sueño, comer a deshora y alimentos inade-
cuados, seguir prácticas deportivas insanas, 
usar una ropa o un calzado dañino, tratar con 
personas tóxicas, tragarse horas de atascos 
—¡y contaminación!—, quedar con alguien 
que nada nos aporta o hacer un plan que en 
el fondo no nos apetece.

La sociedad no facilita
el autocuidado
Quizás se opine que “no hay nada que hacer”, 
que ya le gustaría a uno no ser un esclavo de 
esta sociedad y sus convenciones, pero que el 
trabajo, la familia, los amigos lo exigen y que 
pensar en un tipo de vida distinto es utópico: 
algo que solo puede llegar si nos toca la lotería. 
Pero también es posible que todas estas opi-
niones alberguen un cierto miedo al cambio y 
que resulten más cómodas que “mover ficha”. 
Saltar de la barca da miedo, pero… ¿y si esta 
se dirige a una catarata?
Planteemos así el asunto: por exceso de trabajo 
ante el ordenador, hacerse cargo de faenas 
domésticas y cuidar de sus dos hijos pequeños, 
una mujer acaba lesionándose el hombro y la 
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espalda. Como sigue actuando igual, el pro-
blema va a más y ya no puede levantar peso 
sin dolor o levantar el brazo más de noventa 
grados. El traumatólogo le recomienda reposo, 
pero ella no sigue su prescripción porque tiene 
mucho trabajo. Considera que el médico no se 
hace cargo de sus responsabilidades laborales 
y de sus circunstancias vitales; así que se au-
toadministra un fuerte analgésico para seguir 
con su actividad. Así, sin darse cuenta, fuerza 
más y más el hombro y la espalda hasta que, 
un tiempo después, su lesión está tan avanzada 
que no tiene más remedio que someterse a una 
cirugía que, lógicamente, le quita mucho más 
tiempo y le impone una larga rehabilitación. 
¿Por qué se perjudicó a sí misma de este modo? 
Sin duda, por ser incapaz de apreciar que actuar 
bajo el presupuesto “no puedo parar” se cobra 
a la larga un alto precio. La competencia labo-
ral, el pensar que hay que llegar a todo, cierto 
orgullo por trabajar mucho y bien (aunque 
se diga que una se siente explotada y que lo 
más importante son las relaciones sociales y la 
familia) se traduce en actos contraproducentes 
hacia nosotros mismos.

¿de quién Quieres ser vasallo,
de otros o de ti mismo? 
Entiendo que se diga que, ante estos temas 
sociales, los psicólogos tienen poco que hacer. 
En el ejemplo planteado, la situación parece 
vinculada a la manera en que la sociedad nos 
organiza la vida y ofrece modelos y formas 
de pensar o actuar perjudiciales. Pero no es-
tamos tan inermes como nos hacen creer. Los 
psicólogos intentamos cambiar la vida de las 
personas, no solo poner ortopedias para que 
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¿Entre tus acciones habituales Hay alguna que, si te parases a pensarlo, 

realmente no la llevarías a cabo? ¿Alguna que realizas porque es lo que 

otros esperan de ti o porque todo el mundo la hace aunque a ti no te 

beneficia en nada? ¿Y si tuvieras la oportunidad de hacer algo distinto, algo 

bueno para ti, la aprovecharías? te invito a reflexionar acerca de ello 

vayan tirando y sean productivos para esta 
misma sociedad. Es verdad que mucha gente 
busca en el psicólogo lo mismo que en el 
médico: un antiinflamatorio o un súper anal-
gésico que le permita seguir sin cambiar nada 
esencial de su vida; pero el profesional debe 
revelar esa circunstancia y no convertirse en 
un vasallo más de determinadas tendencias 
generalizadas.
Cobrar conciencia de lo que te perjudica es 
fundamental para no resignarte. Para empe-
zar, porque tu cuerpo no va esperar a que 
“vengan mejor dadas”, y cuando lo fuerces 
en exceso, surgirán las cefaleas, los dolores 
musculares, los problemas digestivos, derma-
tológicos, endocrinos... Por otro lado, siempre 
tienes la posibilidad de adoptar una actitud 
que te haga llevar el día a día mejor, con 
más tranquilidad. Lo que no significa que de 

pronto dejes el trabajo ni que hagas menos, 
sino adoptar actitudes más sensatas, que te 
permitan reflexionar y afrontar las vicisitudes 
de manera adecuada; plantearte que, aunque 
trabajes productivamente, no puedes seguir en 
una constante aceleración y sin concederte 
ningún descanso. 
Cuando te propones ciertos cambios, es lógico 
sentir miedo. Por ejemplo, al plantearte la 
media jornada o cambiar de trabajo. Aunque 
también has de saber que muchas veces la 
jugada sale bien, y puedes acabar ganando 
más dinero o más calidad de vida, o mejorar 
tus relaciones precisamente porque efectuaste 
esas apuestas.

atrévete a cambiar tu vida
Nos hacen creer que de un instante para otro 
debe llevarse a cabo el cambio, y que se puede 
dar la clave, el truco que lo solucione todo 
y nos ponga enseguida bien. Lo sensato es 
que reflexiones con calma sobre cómo estás 
viviendo, y que trates de intuir qué cambios, 
qué tipo de vida deberías llevar para estar 
bien. Emprender esas mudanzas puede ser 
difícil y valiente, pero siempre puedes —y 
debes— acometerlas progresivamente. 
No estoy sugiriendo que lleves siempre una 
vida más cómoda, más agradable, con menos 
responsabilidades o cargas. Hace tiempo que 
se quedaron atrás las concepciones puramente 
hedonistas para conseguir la satisfacción. A la 
larga vemos que no se está contento única-
mente por estar tranquilo. Si a eso se reduce 
todo, al cabo se notará un gran vacío. Cada 
cual ha de buscar el sentido de su vida y esto a 
veces implica atreverse a llevar cambios vitales 
a contracorriente.

Seguir las 
convenciones 
sociales puede 
ir en tu contra y 
dañar tu salud. ¡Da 
el paso para cortar 
con ellas!


