¢ Aprender a convivir
e con ellas requiere alta

£autoestima y estrategias.

=

™\ s posible que en algin

momento de tuvida te
4 hayas topado con una
persona con tendencia a ge-
nerar mal ambiente y senti-
mientos negativos a su alre-
dedor. Lasllamamos ‘t6xicas’
y amenudo provocan desgas-
te y sobrecarga emocional
en quien tiene que su-
frirlas. Lamayoria
delos casosselo-
calizanen el en-
torno laboral,
pero pueden
aparecer en otro
tipo de relaciones,
como las familiares o, in-
cluso, de pareja.

Por qué actian asi

Las personas no somos t6xi-
cas por naturaleza, pero hay
ciertas experiencias vitales
que conducenaestos compor-
tamientos nocivos. “Pueden
tener suorigen enlainfancia,
debidoacarenciasy aprendi-
zajes erroneos”, sefala el psi-
c6logoMiguel Angel Rizaldos.
Ademas, suelenser gente “con
autoestimabajay queno tole-
ra las frustraciones”, apunta
Irene Ramirez, neuropsicolo-

Anabel Sanchez Sierra

Aléjate de esas

>

IDENTIFICALOS
m Poco empaticos
Buscan su beneficio
m Manipuladores
Saben jugar con las emociones
m Asumen el papel de victimas
Estan instalados en la queja
B Son rencorosos
Siempre tienen un reproche guardado
m Son envidiosos
Ponen el foco en lo que otros tienen
m Son autoritarios
Por su inseguridad.

Y SILO SOY YO?

Si te has sentido identificado con
alguno de los rasgos anteriores, tiene
solucion. Todos podemos tener
comportamientos toxicos alguna vez.

Lo importante es reconocerlo y tener
voluntad de cambio. Si no disponemos
de los recursos necesarios, podemos
acudir a un especialista para aprender a
gestionar determinadas emociones.
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= LA ASERTIVIDAD
7 Alahora de lidiar con personas
toxicas hay que evitar cualquier
enfrentamiento y recurrir
. siempre a la asertividad. “Implica
" razonar con el otro y tratar de
! que el otro te comprenda a ti.
.- Por dltimo, hay que dar una
~ alternativa de solucion’,
recomienda Rizaldos. Es decir,

- debemos hacer saber que
escuchamos, pero que algunas
actitudes nos hacen dafio
para que reflexionen sobre su

ga de&Grupo Doctor Oliveros.
‘Estos vacios hacen que en-

[ P .
cuentrensu felicidad ponien-
do elfocosobre los demas.

Muy contagiosos
Enmuchos casos, los toxicos
han estado sometidos a otros
toxicos. Elcontactoreiterado
provoca mal humor, agota-
miento y estrés, emociones
negativas que tienen conse-
cuencias en el cerebro. “Las
hormonasdel estrésinfluyen
en la corteza prefrontal, re-
gion que controla las funcio-
nes ejecutivas, como la toma
dedecisionesylamemoriade
trabajo”, explica Ramirez.
Asi, empezamos a ver que

B Uestra:atencion y memoria

conducta. No podemos olvidar
defender nuestros derechos y
poner limites al téxico. De lo
contrario, aumentara su fortaleza
a costa de nuestras debilidades.

fallan, lo que nos produce
inestabilidad, frustracion e
irritabilidad. Nos nos senti-
mos seguros y podemos aca-
barrepitiendolosmismos pa-
trones que la personas que
nos hanllevado a ese estado.

“Esta conducta tiene
su origen en carencias
de la infancia’

Elarmamas eficaz paraevi-
tarlo es querernos anosotros
mismos, lo que nosayudaraa
establecerlimitesy evitarlos
comentarios destructivos que
nos afecten. Si el vinculo que
nos une al ‘agente téxico’ se
puede romper, lo mas facil es
cortarporlo sano.

I ALIMENTOS PARA SER FELIZ
Neus Elcacho en su libro
La dieta de las emociones
(Ed. Capula) sefiala que una
alimentacion equilibrada,
contribuye a una mejor
salud mental. Entre los
alimentos que mas felices
nos hacen cita las frutas,

el cacao puro y el pan.

< Arkopharma

Il DUERME BIEN EN VERANO
Los laboratorios
Arkopharma han reforzado
sus capsulas Arkorelax,
mezclando plantas como
la pasiflora o a valeriana
con melatonina.

I ELLAS VAN MAS AL MEDICO
El perfil de paciente que
visita con mas frecuencia
al médico en Espafia
corresponde al de una
mujer mayor de 65y con
ingresos altos, segun la
Encuesta de Condiciones
de Vida del INE.
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