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«Lafe

JAVIER QUINTERO

Psiquiatra
Eljefe del servicio de Psiquiatria del Hospital Universitario Infanta Leonor ha publicado el libro ‘s Cémo estas?:
21 dias para crear el habito de ser feliz, una obra que ofrece una exploracion profunda de las emociones

iIcidad es una actitud,

una forma de sery de estar»

YANIRA MARTIN
Las Palmas de Gran Canaria

— Sulibro planteaun recorridode
21dias para avanzar en el camino
hacialafelicidad. ;Por quéhaesta-
blecido este espacio temporal?

— Intentobuscar un procesodina-
mico, ya que la felicidad no es un
estado, sino, precisamente, un pro-
ceso. Apartir de ahiy através demis
investigaciones, he explorado los
diferentes modelos que tienen base
cientificay que nos permiten cons-
truir un habito. Hay literatura que
avala desde los 15 hastalos casi70
dias. Teniendo en cuenta esto, ¢por
qué opté por establecer el plazo en
21dias? Basicamente, para hacerlo
mas accesible. Pienso que tres se-
manas es un espacio temporal sufi-
ciente para construir un habito.

— ¢Por qué consideraquelafelici-
dad esunhabitoynounestado?

— Porque, cuando uno piensa en
ser feliz, hay una parte actitudinal,
y esto es algo que debemos entre-
nar. Enrealidad, la felicidad es una
actitud, una formade sery de estar
en el mundo. Por tanto, no es solo
unlogro. Lo cierto es que yo busco
trascender lamera consecucién de
logros y concebir este concepto co-
mounaactitud quevadelamanode
laautonomia emocional, de tal for-
maque cadauno sea el responsable
decémosesiente. Estopasa, preci-
samente, por considerar quela feli-
cidad no consiste en alcanzar me-
tas, sino en vivir un proceso basado
enalinear enlavidalo que sehace,
loque se piensayloque sesiente.

— ¢Existen diferencias entrelafe-
licidad, el bienestar y el placer in-
mediato?

— Escierto que existen ciertas si-
militudes entre lafelicidad y el bie-
nestar, pero hay muchas diferen-
cias con el placer. De hecho, en uno
de los capitulos del libro abordo la
diferencia entre el placer yla felici-
dad. Las personas que quieren lle-
garalafelicidad a través del placer,
enrealidad sealejandeella. Yesque
lafelicidad es algo mas espiritual
quecorporal, ysueleconseguirse en
mayor medida a medio plazo quea
corto plazo. Ademas, estd mediada
por neurotransmisores comolase-
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Eldoctor Javier Quintero.

«Aveceslavidanos
golpea, pero el matiz
estaenlaformaen
laque gestionamos
laadversidad»

rotonina. El placer, en cambio, es
mas individual y corporal, esté re-
gulado por la dopamina y es mas
momentaneo.

— Ensuobratambién habladela
importanciade entrenar lamente.
¢Cudles son las herramientas mas
importantes paralograr este pro-
posito?

— Laclave estd en la practica. Hay
personas que tienen una gran capa-
cidad deresilienciay que venlavida

conun positivismo admirable, pero
hay otras que no tienen este don.
Ahorabien, estono quiere decir que
no lo puedan trabajar. Por tanto, el
secreto esta en la practica.

— ¢Cudles sonlos principales obs-
taculos que impiden alas personas
serfelices?

— Creo que los principales obsta-
culos somos nosotros mismos. Hay
condicionantes que facilitan ser fe-
lices. Algunos ejemplos son elhecho
de sentirsea gusto en el ambitola-
boral, que nuestra familia esté bien
y que tengamos todas nuestrasne-
cesidades cubiertas. Sin embargo,
hay gente que tiene todo esto y atin
asies profundamente infeliz. Por
eso, creo que la felicidad depende
mas de uno mismo que de las cir-
cunstancias.

— ¢Cree que el nivel de estrés que
existe en la sociedad actual puede
dificultar la consecucion del obje-
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tivo que propone en su libro?

— Unadelas estrategias importan-
tesenlavida consiste en identificar
y gestionar el estrés de forma ade-
cuada. El estrés en sino esmalo. De
hecho, fuelo que sacd al serhuma-
no de las cuevas. Cuando se con-
vierte enalgonegativo es cuandoes
excesivo, pero esto depende de la
gestion y de la forma en que se
afronte.

— Alolargo de su carrera, hatra-
bajado con diversos perfiles de pa-
cientes. Teniendo en cuenta esta
experiencia, ;qué caracteristicas
personales o estilos de vida favore-
cen el mantenimiento del habito
deser feliz?

— Realmente, no existe un perfil
concreto. Lafelicidad nodependede
un estereotipo, sino de un propési-
toyunaactitud personal. Paraello,
hay que establecer este objetivo co-
mo prioritario enlaviday, a partir
de ahi, ser capaces de identificar lo

quesumayloqueresta. También es
fundamental aprender a gestionar
los malos momentos. Hay una fra-
sequemeencantay querepitomu-
choenellibro: ‘Eldolor es inevita-
ble, pero el sufrimiento es opcional’.
Aveceslavidanos golpea, pero el
matiz estd en la forma en la que
gestionamos laadversidad.

— ¢Quéfuelo queloimpulsbaes-
cribir este titulo?

—Todo surgié hace dos afios,
cuando sali de dar una conferencia
en Barcelonay me preguntaron por
quénoescribiaun libroconlasideas
que habia expuesto para asi poder
ampliar el alcance. Llevo trabajan-
do estemodelo de gestién emocio-
nal desde 1999, tanto con mis pa-
cientescomoa través de talleres con
distintas corporaciones, y he ido
evolucionando. Pasé un tiempo es-
tudiando el modo en que podia
plasmarlos conceptosy, finalmen-
te, este trabajo cristalizé en el libro
del que estamos hablando ahora. Se
llama ¢Como estds? porque siempre
meha sorprendido que la respues-
taaestapreguntasuela ser auto-
maticay que no se tome unacon-
cienciareal denuestras emociones.
Creo que es importante aprovechar
cada oportunidad para ganar con-
cienciaemocional.

— Enlos tltimos afios, se hapro-
ducido un aumento significativo
delos casos de depresion, ansiedad
yestrés, sobre todo, después dela
pandemiade Covid-19. {Cémova-
loralasituacién actual?

— Lo que estamos viendo ahora es
unaconsecuenciaqueseesperabay
que los profesionales de la salud
mental velamos venir, incluso, des-
deantesdelapandemia. Lociertoes
que hay una mala conciencia emo-
cional entre los jévenes yno tan jo-
venes. La crisis sanitaria nos pilld a
todos por sorpresa, y esa situacion
hizo quelos sistemas que teniamos
méas omenosadaptados pararegu-
lar las emociones saltaran por los
aires. En este sentido, tampoco han
ayudado mucho las pantallas, ya
que nos aislan de los momentos de
introspeccién.

— Elpasado viernes se celebro el
Dia Mundial de la Salud Mental.
¢Considera que todavia persiste el
estigmasocial entornoalabus-
quedade ayuda profesional?

— Por desgracia, sigue presente.
Sin embargo, una de las cosas po-
sitivas que ha sucedido después de
lapandemia es que muchos famo-
sos han expuesto piblicamente
sus problemas emocionales, loque
haayudado amucha gente a darse
cuenta de que estos trastornos
pueden afectar a cualquiera. Se ha
normalizado el hecho de hablar de
algunos conflictos determinados,
pero todavia queda mucho por
avanzar, ya que a las personas con
problemas se les sigue mirando
diferente. Esto me apenamucho.m
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