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?SYCH OLOG IES 

Mientras las cifras económicas no dejan 
de bajar, nuestra inquietud no deja de aumentar. 
En un panorama de crisis como el actual, tomar 
perspectiva es la única alternativa que nos puede 
ayudar a frenar el miedo y a actuar con la lucidez 
necesaria para seguir avanzando. 

elativizar: el gran mal de nuestra época, dirán algunos, el 
enemigo acérrimo de la verdad. Pero pensar así es olvidar el 
primer significado de esta noción clave. Contrariamente a 
lo que el uso abusivo de esta palabra deja entender, relativizar 
una situación no significa no darle importancia o querer 
ignorar la realidad. Etimológicamente, relativizar significa 

"poner en relación con otra cosa". Es intentar tomar la distancianecesaria 
para ver las cosas en conjunto. Hacer el esfuerzo de procurar ver la imagen 
completa para poder decidir qué importancia merece lo que nos preocupa. 
"Las cosas no vienen con la importancia incorporada. Somos nosotros los 
que damos o no importancia a las cosas", incide la doctora en Psicología 
Jenny Moix, profesora titular en la Universidad Autónoma de Barcelona y 
autora de, entre otros, Felicidadflexible (Aguilar, 20ll). "Es como si los temas 
viniesen como sacos vacíos -prosigue la psicóloga-, hay personas que les 
ponen más peso y otras menos, por eso la importancia es totalmente rela­
tiva. A veces no vemos esta relatividad porque todos los que vivimos en una 
misma sociedad ponemos el mismo 
peso en determinados temas. Por 

"LAS COSAS NO ejemplo, para nuestra sociedad, el 
tiempo es un tema muy importante. VIENEN CON LA 
No queremos 'perder' el tiempo. IMPORTANCIA 
Pero en otras culturas no es así, y en INCORPORADA. 
ese saco ponen menos peso." Así, SOMOS NOSOTROS aprender a relativizar no significa 
dejar de preocuparnos por lo que LOS QUE LES DAMOS 
consideramos que lo merece, ~~~ O NO IMPORTAl~CIA" 
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Mirar más allá de nosotros ll1ismos 
Aunque, desfortunadamente, hoy en día existen muchas razones de 
peso por las que preocuparse, también es cierto que a menudo nos 
dejamos robar el sueño por problemas que, vistos con una cierta 
perspectiva, no son tan importantes, "Normalmente nos mi ramos 
mucho el ombligo, yeso hace que los problemas se magnifiquen", 
señala Jenny Moix, Tomar conCiencia de que hay gente a nuestro 
alrededor que afronta situaciones más difíciles nos ayuda a relativizar 
nuestras preocupaciones, explica la psicóloga, "Dicen qe viajar y 
conocer otras culturas va bien para tomar distancia y para relativizar, Y 
normalmente es así, pero no hace falta viajar, sólo tenemos que abrir la 
mente, mirar más a los demás y no tanto a nosotros mismos, Hay 
gente que lo tiene absolutamente todo salud, dinero, fami li a", y se 
hunde en un vaso de agua, Ve su problema como el más grande del 
mundo, Y es porque sólo se mira a sí misma, Nuestro ego es muchas 
veces nuestro peor enemigo," 

"LA IMPORTANCIA 
QUE LE DAMOS A UN 
PROBLEMA SUELE 
TENER RAÍCES MUY 
PROFUNDAS QUEA 
VECES NO SABEMOS 
VERBALIZAR" 

~~~ sino intentar abrir el campo de visión 
para poder ver las cosas en perspectiva y 
analizarlas desde nuevos ángulos. Y, al 
hacerlo, probablemente nos demos cuenta 
de que muchas veces nos hundimos por 
nimiedades, y otras tantas dejamos pasar 
lo verdaderamente importante. 

UN PESO PERSONAL 
Por supuesto, esa toma de distancia debe 
ser un trabajo personal, y de nada sirve que 
la gente de nuestro entorno nos diga: "No 
es para tanto", si nosotros pensamos lo con­
trario. De hecho, esos "No es para tanto" 

" pueden resultar dolorosos y hacernos sentir 
muy incomprendidos. "No podemos relati­
vizar los problemas de los demás, sólo los 
nuestros", remarca Jenny Moix. "El peso 

de la importancia que le damos a un proble­
ma suele tener raíces muy profundas, que a 

veces no sabemos ni verbalizar. Normalmente, el peso de las preocupacio­
nes está muy ligado a los miedos. Puede ser miedo a que pasen cosas muy 
improbables, pero nosotros no lo vemos asÍ. Por ejemplo, el tema de las 
notas de los hijós, normalmente, es una gran preocupación para muchos 
padres. ¿Por qué un 4 en matemáticas de nuestro hijo nos genera tanto 
sufrimiento? Pues porque ya nos imaginamos que en un futuro nuestro 
hijo no podrá sacar una carrera y no tendrá trabajo." 

RELATIVIZAR PARA AFRONTAR EL MIEDO 
Intentarracionalizar la situación, verla en perspectiva, resulta crucial cuan­
do domina el miedo. Preguntarnos ¿hasta qué punto mi miedo estájustifi­
cado? o ¿qué puedo hacer para calmarlo? puede ayudarnos a aliviarlo. No es 
cuestión de volverse temerarios ni de negar las dificultades, pero sí de no 
perder la confianza necesaria para actuar. Según razona el filósofo Carlos 
Pereda en su libro Sobre la confianza (Herder Editorial, 2009): "Se trata de 
no caer presas del miedo y acabar convirtiéndolo en alimento de crecientes 
sentimientos de impotencia, que sólo desconciertan y paralizan". 
Sin embargo no siempre es fácil no sentir miedo. Hoy, la crisis y la corrup­
ción política y financiera nos dejan cada vez una mayor sensación de impo­
tencia. Y de incertidumbre. Y el bombardeo de informaciones negativas 
que nos llegan desde los medios, pocas veces nos permiteac!arar nada a 
largo plazo. Nadie parece saber qué es lo que va a pasar, yeso disminuye 
nuestra confianza en el futuro, o, lo que es lo mismo, nuestro optimismo. 
Algo que corrobora un estudio realizado por un equipo de investigadores 
en Suiza -cuyos resultados fueron publicados en la revistaNeuroimage, en 
2007-, que han descubierto que las neuronas que se activan en las situa­
ciones de incertidumbre son las mismas que se activan cuando esperamos 
ver imágenes desagradables. Es decir, que el pesimismo sería el resultado 
del miedo a lo desconocido. 

CUESTIÓN DE (AUTO)CONFIANZA 
Para afianzar nuestra autoconfianza es importante también relativizar. 
No confundir la parte con el todo. En su libro Tener confianza en uno ~~~ 
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Pruebas superadas 
RECORDAR LOS DESAFíos PASADOS Inquietarse por una lista con esos momentos, y también con lo que saca ­
desconocer si sabremos, o podremos, afrontar lo que está mos de ellos, nos ayudará a ganar confianza en nosotros 
por venir es olvidar todas las veces que hemos sabido, y mismos. Como recuerda la psicóloga M6nica Javaloy: 
podido, superar dificultades. Recordar todas las ocasiones "Para aumentar la autoconfianza es muy importante pa­
en las que, a lo largo de nuestra vida, hemos hecho frente, rarse a pensar en aquellos obstáculos que hemos vencido 
y dejado atrás, situaciones difíciles, así como el aprendi­ y darnos cuenta de nuestras fortalezas, para poder sentir­
zaje que obtuvimos de ellas, nos puede ayudar también a nos más capaces de afrontar aquello que venga, por malo 
recobrar la confianza en nuestras capacidades y a afron­ o difícil que sea", 
tar el futuro con una mayor serenidad . ¿Si fuimos capaces • Para leer: ¡Harpo habla! Harpo Marx (Seix Barra!' 
de ello un día. por qué no vamos a serlo ahora? Hacer 2010) 

...... mismo (Paidós, 2001), la psicóloga clínica Marie Haddou nos recuerda: 
"N o eres forzosamente una nulidad por suspender un examen, no eres un 
inculto si desconoces la fecha de la matanza de San Bartolomé, no eres un 
mal músico si desafinas una nota, ni un mal fotógrafo si una foto está des­
enfocada". Centrarnos sólo en lo que no nos ha salido bien mina nuestra 
autoconfianza y nos impide ejercitar la constancia necesaria para lograr 
los resultados que anhelamos. 
Por otro lado, qúe las cosas salgan bien puede ayudar a afianzar nuestra 
confianza, pero, ¿qué ocurre entonces cuando las cosas se empiezan a tor­
cer? Para la psicóloga clínica y psicoanalista Isabel Cavallé (www.isabel­
cavallé.com): "Evidentemente, los logros refuerzan nuestra confianza. Pero 
ésta ha de ir más allá de los resultados; de no ser así, existe el riesgo de que 
resultados negativos la socaven". No se trata de negar la evidencia, pero sí, 
una vez más, de ver las cosas con perspectiva. Si, aunque estudie, siempre 
suspendo los exámenes de matemáticas, tal vez tenga que aceptar que no 
se me dan bien, pero que suspenda una vez, o varias, no significa que sea 
una nulidad o que no pueda aprobar nunca. 

NO QUEDARNOS PARALIZADOS 
No hay duda de que vivimos momentos difíciles, y de que en una situación 
así, cuando parece que todo se tambalea, no es sencillo confiar en nosotros 
mismos ni en el futuro. Y, sin embargo, si miramos las cosas desde un 
ángulo distinto, también podemos encontrar argumentos para el opti­
mismo, como el hecho de que empecemos a cuestionarnos el hiperconsu­
mismo, que estemos más dispuestos a ayudarnos ya unirnos para cambiar 
el rumbo de los acontecimientos, que seamos más solidarios hacia los que 
están pasando un mal momento... 
Aprender a relativizar sería así una manera no de negar la realidad que 
nos rodea, sino de no dejarnos atemorizar y quedarnos paralizados porPARA LEER 

felicidad 
flnib l, _.. , ~~ 

,IlNNrMOO!. 
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el miedo. Una manera de seguir confiando en tener un margen de actua­
ción para cambiar las cosas. Desde las páginas de su libro Tener confian­
za en uno mismo (Paidós, 2001), Marie Haddou escribe: "Toma distancia 
antes de juzgar y percibirás mejor la realidad. Así podrás decidir en mejo­
res condiciones". Nos invita a relativizar, no para esconder la cabeza como 
el avestruz y negar los problemas, sino, al contrario, para lograr ver las Felicidad flexible. 

Jenny Moix. cosas con mayor claridad. 
Aguilar. 2011. NURIA BERLANGA 
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Conocer mejor 
INFORMARSE DE OTRA MANERA Estar sometido constantemente al bom­
bardeo de noticias negativas acaba creando una sensación de miedo de la 
que es difícil escapar. Por supuesto, estar informado es básico, y necesitamos 
saber qué es lo que está pasando para poder mirar con lucidez la realidad. 
Pero hay que dosificarse. De lo contrario, si nos pasamos el día atrapados por 
las informaciones cada vez más preocupantes y difíc iles de descifrar -primas 
de ri esgo, deuda pública, rescate-, podemos acabar sumidos en el desánimo 
y la incertidumbre, sin fuerzas para actuar. Dedicar un momento al día a infor­
marnos en profundidad, en vez de someternos a un goteo constante, es una 
buena opción para conocer la actualidad sin delarnos arrastrar por la sensa-, 
ción de impotencia. Divers ificar las fuentes de info rmación, atrevernos con 
lectu ras o documentales que profundicen en la situación política y económica, 
y nos ayuden a comprender lo que está pasando, en vez de sumirnos en la 
confus ión, puede sernos más útil que asimilar pasivamente los constantes 
flashes informativos, a menudo sesgados y difíci les de descifrar. 
• Para ver: Inside Job. Charles H. Ferguson (2010). 

Ejercitar la risa 
NO PERDER El SENTIDO DEL HUMOR Pocas cosas nos ayudan más a tomar 
distancia de los pequeños problemas cotid ianos que el sentido del humor. Una 
herramienta que contribuye a que relativicemos y veamos las cosas desde otro 
punto de vista , e incluso a que encontremos nuevas soluciones. Para Jenny 
Moix, doctora en Psicología y autora de Felicidad flexible (Aguilar, 2011): "El sen­
tido del humor es una capacidad que tenemos que entrenar. Sobre todo 
tenemos que aprender a reírnos de nosotros mismos. Para reírse de uno mismo 
hace falta salir del ombligo y observarse como si fueras otro. Yese ejercicio es 
ideal para distanciarse y tomar perspectiva". Ademas, señala , el sentido del 
humor es perfecto para suavizar conflictos en vez de magnificarlos, y tiene múl­
tiples beneficios. "El sentido de l humor, el cambiar nuestra mirada, también nos 
vuelve más creativos. Yno olvidemos que reír. que es el hermano del sentido 
del humor, comporta muchos beneficios para la sa lud ." 
• Para ver: El sentido de la vida , The Monty Python (1983) 

Separar los obstáculos 

Distancia 
emocional 


. PENSAR CON SERENIDAD 
Aprender a rela ti vizar es saber 
tomar la distancia necesaria para ver 
los problemas con claridad. Algo di­
fícil de hacer cuando estamos 
dominados por nuestras emociones. 
Todos sabemos que cuando nos de­
jamos llevar por ellas, especialmente 
por la ira o el miedo, a menudo nos 
ofuscamos y somos incapaces de 
pensar con claridad. Por eso, para 
mantener la lucidez y ver las cosas 
en perspectiva, es necesario primero 
apaciguar la emoción para luego 
buscar soluciones. Como indica la 
psicóloga Mireia Golobardes, del 
centro Arbor Psicología: "En vez de 
foca liza r Icentrarnos/obses i onarnos 
en intentar resolver el problema, te­
nemos primero que relalarnos para 
poder tomar distancia (sobre todo 
emocional) , para luego poder pensar 
serenamente y confiar en nosotros". 
• Para leer: La inteligencia 


emocional. Daniel Goleman 

(Kairós, 1996) 


EL SENTIDO DEL 
HUMORES UNA 
CAPACIDAD QUE 
TENEMOS QUE 
ENTRENAR, SOBRE 
TODO EL REÍRNOS DE 
NOSOTROS MISMOS 

NO JUZGARNOS POR LAS CIRCUNSTANCIAS A me­ parar los obstáculos de la vida, los problemas externos, 

nudo, el hecho de atravesa r un mal momento a nivel de nuestro propio valor como personas, tener claro que 

personal hace tam balear los cimientos de nuestra auto­ somos seres va liosos independientemente de por lo que 

confianza. Pero no somos responsabl es de muchas de las nos toque pasar a lo largo de la vida". 

si tuaciones adversas que la vida nos depara, aunque a Para la psicóloga, relativi zar los problemas es positivo, 

veces pensemos que sí. Todos atravesamos momentos di­ siempre que "relativizar lo negativo no suponga negarlo, 

fíciles en un momento u otro de nuestra exi stencia . sino ser consciente de ello. enfrentarse, comprenderlo y 

En opinión de Monica Javaloy Ferrer, psicóloga del centro luego poder superarlo" . 

Arbor Psicología (www.arborpsicologia com): "Para estar • Para leer: Prácticas de autoestima . Christophe André 


bien con nosotros mismos es muy importante poder se- (Ka irós , 2007). 
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