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DEDICARSE EN EXCLUSIVA AL HOGAR PUEDE LLEGAR A SER UNA PROFES

Como superar el sind|

Dolores de cabeza persistentes, mareos, taquicardias, insomnio y
otros muchos sintermas pueden aparecer en las mujeres que se
dedican en exclusividad al cuidado del hogar. Son la consecuen-
cia del llamado «sindrome del ama de casa», una dolencia que
afecta, sobre todo, a mujeres de entre 40 y 50 arios.

Igunos pudieran pensar

gue ser ama de casa es

una tarea sencilla, con
mucho tiempo libre y nada pro-
clive al estrés. Sin embargo, no
es asi. Quienes mejor lo saben
son aquellas que se dedican a
ello, pero también los expertos
en psicologia que, cada vez

. mas, se encuentran con muje-

res que padecen el llamado
«sindrome del ama de casa».

Una dolenola
«muy fisica»

Como ocurre con otros sin-
dromes, es ésta una dolencia
que se caracteriza por la apari-
cion de muy diversos sintomas,
gue —en este caso— pueden ser
tanto fisicos como emocionales.
«En la esfera psicoldgica —expli-
ca Angel Marin Tejero, psicélo-
go-terapeuta—,en realidad es
una consecuencia del desarro-
llo del matrimonio tal y como es-
t4 concebido. Hoy en dia, el
hombre interviene mucho mas
en el hogar, pero, por diversas
cuestiones, entre ellas la tradi-
cidn, es la mujer la que sigue
asumiendo mas funciones y,
para hacerlo, muchas veces de-
be renunciar a su desarrollo
profesional. Logicamente, eso,
a la larga, trae consecuencias».

Ser ama de casa se conside-
ra ya una profesion y prueba de

posibilidades.
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Es muy probable que, si las amas de casa tuvieran el reconocimiento
social y familiar que merecen, se encontrarian mas a gusto y, por tanto,
més saludables. Ayldalas a lograrie: !
B NO EXIJAS IMPOSIBLES. No creas que todo estd en su mano. bigirle
que tenga una camisa o un vestido lavado, cosido y planchado en
tiempo récord no es una peticion logica. Adecua tus peticiones a sus

B> DE VEZ EN CUANDO, UN ABRAZO. Darle una muestra de carino

puede significar la mejor recompensa a su esfuerzo.
> PROPORCIONALE AYUDA MATERIAL. No esperes a que te pida que

-

COMO PUE

«gches una mano» para ayudar en casa; hazlo por iniciativa propia y le
estards dando mucho mas de lo que crees.

- INTERESATE POR ELLA. Averigua cudl es su estado de animo o sus
preocupaciones. Cuidarla redundard, finalmente, en ti mismo.

ello es que en algunos paises
los gobiernos se plantean, inclu-
s0, retribuir econdmicamente a
quienes la realizan. Y, como
cualquier otra profesion, no esta
exenta de riesgo. Segun las es-
tadisticas, en el hogar es donde
mayor nimero de accidentes se
producen. No es infrecuente ver
a las amas de casa en los senvi-
cios de urgencias esperando
ser atendidas de quemaduras,
caidas, cortes con objetos pun-
zantes o alergias a productos
de limpieza. Los problemas
musculoesqueléticos estan tam-
bién a la orden del dia, ya que
muchas de las tareas que se lle-
van a cabo en el hogar implican
movimientos repetitivos que, a
veces, precisan un gran esfuer-
zo fisico para ser realizados. La
espalda, las rodillas y los hom-

bros acaban resintiéndose.
La esfera psicologica no es
menos importante. Para mu-

chas, ser ama de casa lleva im- |
plicito la entrega y la dedicacion |
a los demas miembros de la fa- |

milia y durante todos los dias

del afio. No existe jubilacion, ni |

tan s6lo época de vacaciones.
En muchos casos esa dedica-

cion les resulta gratificante, pera|

muchas otras veces el tener
que renunciar a otras cosas,
mas propias e intimas, va ha-

ciendo mella en el ama de casa,|

«Si la mujer renuncia a su de-
sarrollo profesional fuera del
hogar por cuidar a los suyos
—alega Angel Marin—, a largo
plazo notara que le falfa algo.

Llegard un momento en que los|

hijos no la necesitaran y enton-
ces se dard cuenta de que su
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VIDA SANA
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me del ama de casa

marido se ha desarrollado pro-
fesionalmente y a ella le rodea
un profundo vacio».

Esa sensacion de «nido va-
cio», es decir, de que los hijos
cada vez la necesitan menos y
que acabaran abandonando el
hogar paterno, de que todo su
esfuerzo ha estado encamina-
do a lograr el bienestar de los
demas y de que, para ello, ha
tenido que dejar de lado mu-
chos objetivos propios, puede

poner en riesgo su salud. Do-
lores de cabeza frecuentes,
ulceras, alergias, taquicardias,
sensacion de angustia o de
muerte, depresion y —en ca-
so0s extremos— desarrollo de
algunos tumores, son algunas
de las consecuencias. Angel
Marin asegura que «para mu-
chos es muy dificil compren-
der como un trastorno afectivo
se puede llegar a expresar
corporalmente, cémo por un

problema de insatisfaccion
personal pueden ir aparecien-
do toda esa serie de trastor-
nos organicos, pero es perfec-
tamente posible y queda
recogido en la biblicgrafia es-
pecializada».

A la busqueda
de alicientes

Si la decision de dedicar tu
trabajo y tu esfuerzo al cuidado
de tu familia te satisface, es
muy posible que tu estado ani-
mico y de salud sean favora-
bles. Si no, las siguientes pau-
tas pueden ayudarte:

EVida laboral. Organiza tus
dias para poder seguir conec-
tada al mundo laboral. Quizas
puedas ayudar unas horas a la
semana en alguna empresa o
inscribirte en cursillos especifi-
cos que te permitan estar al dia
y seguir formandote. De esa
manera, si mas adelante dese-
as y puedes volver a trabajar,
te sera menos costoso hacerlo.
M Los hijos. Debes ser
conscientes de que un dia u
otro marcharén de tu lado. Ad-
mite esa realidad y, asi, cuan-
do llegue el momento estards
psicolégicamente preparada
para ello.

HLas amistades. Manten-

atualrededor. Poder
hablar de cualquier te-
- maconiufamiliaocon

 cercancharaquelos
demasteveancomo
unamujerinteresante

las siempre porque ellas te
ayudaran a sobrellevar otras
ausencias. Si estas rodeada de
gente con la que te encuentras
a gusto, también después te
sentiras mas dispuesta a so-
brellevar los avatares de las
amas de casa.
M Delega. La mayoria de mu-
jeres que se dedican en exclu-
siva a las tareas del hogar ca-
en en el error de asumir todas
las labores del mismo. Sin em-
bargo, es conveniente que los
demas miembros de la familia
tengan también sus responsa-
bili- dades. Marcale a cada uno
una actividad que vaya en con-
sonancia con su edad (sacar la
basura, hacerse la cama, etc.).
Eso te ayudara a liberarte de
ciertas labores repetitivas.
M Rutina. Procura no hacer
cada dia lo mismo e introducir
alguna actividad diferente que
te haga sentir que tu vida no es
una continua monotonia.
B Tu tiempo. Reserva algu-
nos minutos al dia para tu cui-
dado personal, conseguiras en-
contrarte bien contigo misma.
Si, pese a todo lo dicho, no-
tas molestias repetitivas y que
tu salud, fisica o0 mental, no es
buena, consulta con un médico
para que descarte cualquier
causa organica. Y si no la hay,
quizas sea el momento de po-
nerte en manos de un psicolo-
go que te oriente.

Texto: Charo Sietra

_quenoselimitaahablar
delascosasdelhogar.
Tesentirasmasa gusto
configomismayésees
el primer paso para huir
deladepresion, unode
los mayores azotes del
amadecasa.







