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el sindrome

¢ Eres una de esas mujeres y madres que frabajan dentro y fuera
de casa y ahora, ademds de cuidar a tus hijos, fe ocupas también de
tus mayores? Bienvenida a la ‘generacion sandwich’. jEs el mas dificil
todavia! Pero te contamos como evitar sobrecargas innecesarias

Coordinacién/Texto: MARTA CHAVERO. llustracion: HF INFOGRAFIA
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omo nos explica la psicologa y escritora Maria
Jestis Alava, las mujeres llevan una vida impo-
sible: “Se levantan mucho mas temprano de
lo que su descanso necesita y, antes de ir a su
trabajo, realizan una jornada completa. Han
despertado a los nifios, preparado el desayu-
no, rwogldulacasa. y todo eso sin parar, a contrarreloj. En
el trabajo tienen que rendir tanto o mas que la mejor y, de vuel-
ta a casa: nifios, ropa, compra, cena. Llegan a la cama reven-
tadas, sabiendo que no van a dormir lo suficiente. Y en todo
el dia no han tenido ni un solo momento para ellas”.

Nos dice Maria Jestis Alava que, aunque algunos lo llamen
“liberacion”, muchas mujeres lo viven como una “auténtica
trampa”, Caen, caemos, en el engafio de querer ser superwo-
man, la supermujer que llega a todo y pretende que, ademas,
esté perfecto. “Muchas sienten que les vendieron la moto —asi
de rotunda se muestra Alava—. En Espaiia atin estamos en
desventaja laboral, debemos demostrar nuestra valia conti-
nuamente, dejar claro que la maternidad no afecta al trabajo
que realizamos o a nuestro rendimiento. En conclusion: tie-
nes que esforzarte mas y la sobrecarga es excesiva™.

Un informe elaborado por el Ministerio de Sanidad y
Consumo en 2006 califica esta situacion de “falsa emanci-
pacion”, El mismo documento revela un dato importante: el
100% de las mujeres de entre 45 v 65 afios, dedican seis horas
diarias a las actividades relacionadas con el cuidado de los
demas, mientras que solo el 71% de los hombres lo hacen
y su dedicacion, en la mayoria de los casos, no alcanza las
dos horas y media. Segin un estudio de la Universidad de
Michigan (EE. UL.), la pareja genera siete horas de trabajo
doméstico extra cada semana, sin contar el tiempo que se dedi-
ca a los hijos o parientes.

Por eso, el psicologo y escritor Bernabé Tierno nos advier-
l&dﬂ.pgllgm de las mujeres que no saben delegar y que quie-
el “perejil de todas las salsas”. Reconozcamoslo:

muchas veces nos sobrecargamos de gestiones y responsabi-
Hdﬂ]upmqua, sencillamente, no nos fiamos de como van a

ntar los hombres determinadas tareas. Un ejemplo: en el
95% de los colegios figura sélo el teléfono de la madre para
avisar cuando el nifio se pone enfermo. ;Y en tu caso?

ME SIENTO SOLA

La soledad afectiva es una de las grandes consecuencias de
tirar tanto del carro. Nos lo asegura Maria Jests Alava: “Mas
del 75% de las mujeres que acuden a la consulta no lo hacen
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COLABORAR: PAPA PASA
LA ASPIRADORA, LOS
NINOS PONEN LA MESA

porque aguanten menos, sean flojitas o les guste quejar-
se. Llegan en un momento de extrema ansiedad, pénico,
situaciones limite o a punto de separarse. Se sienten solas
con sus problemas™. Pero esta ‘generacion sandwich’ sufre
taibién consecuencias fisicas. “El gran problema —expli-
ca Bernabé Tierno— es que todo se ha convertido en tra-
bajo, te lo llevas a casa y alli se genera también tension.
Se estan produciendo mas ictus cerebrales femeninos que
nunca y sufrimos las enfermedades cardiovasculares en
mujeres. La mujer no llega a tiempo a todo. Cuando esta
en tension genera adrenalina y cortisol, dos hormonas que
servian al hombre primitivo para huir de las fieras cuan-
do le acechaban. Ahora no. Tanto uno como otro estin
sentados frente al ordenador, apenas hacen ejercicio y esas
hormonas pasan directamente a las arterias y se convier-
ten en colesterol puro y duro. A més tension (tu jefe que-
ria un informe para ayer, te llaman del colegio porque tu
hijo esta enfermo, ete.). mas hormonas se segregan v, al
final, tres de cada cuatro mujeres sufren estrés y son cla-
ras candidatas al infarto”, concluye el experto.

Y del sexo, ni hablemos. No nos quedan ni energias.
“Sexualmente, la mujer a los cuarenta afios es una bomba
atomica”, asegura Tierno. “El problema es que no sabe

38 Junio 2009

cOmo reventar esa bofaba porque estd agotada™. En el
informe Salud y Género 2006 se describen los sintomas y
enfermedades que puede conllevar este “tirar del carro yo
sola”: depresion, agotamiento, lumbalgia, ansiedad. tristeza,
enfermedades osteoarticulares, dolor cronico, cefaleas,
malas digestiones, astenia, mareos y fibromialgia™.

EL TRUCO: DOSIFICAR
Antonia Campaia trabaja en un diario de tirada nacional,
tiene 45 afios, dos hijos. Estudié Magisterio, trabajé como
recepcionista en una empresa de importacion y, desde hace
25 aios, esta en el periddico. Nos cuenta como tiempo
atrds, cuando no tenia yogures en la nevera, aquello se
convertia en un gran drama. También los fines de sema-
na, cuando trabajaba en el periddico y le tocaba estar de
guardia. “Habitualmente he sido de pedir pocos favores a
mi madre y no siempre tenia dinero para pagar una ayu-
da. Volvia corriendo de trabajar, envolvia al nifio en una
manta, lo bajaba al parque y cuando subia... la casa era un
caos. Las veces que he tenido canguro he llegado, inclu-
50, a preparar la cena. Un contrasentido total”,

Y anade: “El problema no es todo lo que tienes que hacer,
que es mucho, sino que hay que aprender a dosificarse, a
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ver lo que es necesario y lo que no. Si la alternativa es poner

el grito en el cielo porque hay una pelusa de dos metros de
largo debajo del sofd o hacer un puzzle con mi hija, la elec-
cion tiene que estar clara: el puzzle ", nos asegura Antonia.

Maria Jesis Alava reconoce que no es facil dosificarse
porque la autoexigencia y la responsabilidad de las mujeres
consigo mismas es muy alta: “Si nos seguimos tratando como
si no fuéramos humanos, sino sobrenaturales, tarde o temprano
se sucumbe. La solucion no es que la mujer renuncie a su vida
en pareja o que hombres egoistas busquen mujeres poco exi-
gentes. La solucion s6lo vendra cuando los hombres entien-
dan que tenemos derecho a una vida propia, que la convivencia
es compartir”,

Firme defensora de la conciliacion de la vida laboral y
familiar, Alava sefiala que existen dos peligros. Por una par-
te, las empresas, que no van a hacer mucho més en este terre-
no mientras no les sea rentable desde el punto de vista eco-
némico. Y por otro, nosotras mismas. “Hablamos mucho pero
somos poco coherentes porque. al final, acabamos asumien-
do todo el peso del hogar. Es vital no transigir desde el prin-
cipio y actuar en consecuencia. Decir: ‘Dejo de hacer cosas
porque no llego en funcion de las circunstancias y que sea mi
marido, mi pareja, quien las asuma’...”.

DELEGAR Y DIALOGAR

¢ Verdad que nos suenan estas dos palabras: “delegar™ y “dia-
logar™? ; Verdad que también te suena eso de “Mi marido no
entiende nada, no va a cambiar nunca”? ;Quién no compar-
te con Antonia Campaiia una entrada triunfal en casa, después
de llevar tres dias buscando el maravilloso disfraz de tu hija,
y ves a tu pareja, frente al televisor, que ni se inmuta cuando
entras por la puerta y te pones a hacer la cena?

Nos quedamos con un consejo de Bernabé Tierno: “La
mujer tiene que aprender a delegar y a darse cuenta de que los
nifios pueden hacer cosas solos. Por ejemplo, poner la mesa.
Hay que ser padres inteligentes y comprender que ellos tam-
bién cuentan. Desde pequefios hay que inculcarles el lema de
que ‘todo es para todos’ (papa pasa la aspiradora, ti pones la
mesa). Podemos llevar los nifios a la compra y que sean ellos
quien tachen las cosas de la lista; o que se encarguen de echar
el arroz a la paella, por ejemplo. Que se sientan (tiles, prota-

S n

La familia, afirma este veterano psicologo, es como una
pequefia empresa. “Hay que encontrar el especialista en ensa-
ladas, que puede ser papa; el que mejor hace las camas o el
‘que mejor limpia los zapatos; al experto en pasar la aspiradora
o en planchar. Compartir, haciendo cada uno lo que mas le gus-
te 0 lo que mas ficil le resulte™, Tierno nos desvela que él, por
ejemplo, plancha fatal, pero que todas las maiianas le lleva un
zumo de papaya a su mujer a la cama. Y para que tomemos
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nota nos sumerge en la manera de pensar masculina: “Algu-
nos sienten miedo o ridiculo si sus amigos o compaiieros de \
trabajo averiguan que hacen tareas domésticas, puesto que F

la reaccion siguiente es decirles que su mujer les domina™. ‘ L
Nada més lejos de la realidad. “Cuando se trabaja en equipo

queda mas tiempo para charlar, para dar un paseo, para ver . , -
una pelicula, para estar en familia. En mi casa quien prime- LY [ o
ro sale de la cocina es mi mujer, y los demés nos quedamos TP (B B
recogiendo. Es el ‘todo para todos’..". P ,J P

PARAR Y RELATIVIZAR

(Cémo conseguir que la situacion no nos desborde? Nos
cuenta Antonia que, ahora, la guinda en su vida es atender a 2riodis
su madre, que vive en un tercer piso, Sin ascensor, y no se quie- W

re cambiar de casa. Es decir, ella estd instalada ya en la triple LS un

jornada laboral. No le gusta hacerse la martir, pero su testi- o1 ©NSa
monio tiene un doble valor. Tenia tres hijos, pero Nacho, que EITOE P . n "-.dl"
habita en su corazén, murié en un accidente de trifico. Afos C[UE SOMOs

hija Irene quien también batalla contra esta enfermedad. Una
vida llena de dificultades.

Por eso, su lema es relativizar todos sus problemas.
(Cémo? “Dialogo conmigo misma. Hago una parada de
pensamiento. Cuando estoy liada, me paro dos minutos. Es
como una formula de matematicas: tienes los datos, lees el
contenido y buscas la solucion, porque tu vida esta por
encima de todo. Esto produce paz”. En su ultima revision
fueron al médico Irene y ella. Su hija tenia un bulto en la
mama que resulto benigno. La sorpresa se la llevo ella. “A
mi me dijeron que tenia un nodulo e iba llorando por la calle.
Pensaba que no me podia pasar esto. Y nos aborda un cha-
val con la hucha de la cuestacion contra el cancer. Las dos
nos echamos a reir”.

después le diagnosticaron un céncer de mama y ahora es su imprescindibles”

LIGERA DE EQUIPAJE

Reconoce que su vida es un poco atipica, pero que también
ha pasado por momentos de enfados y agobio. “Hay dias que
me desbordan, que me pongo de los nervios, aunque luego
intento relativizar las cosas. A pesar de todo, estoy aqui
para disfrutar del carifio de mis hijos. No lo he tenido facil,
pero la vida me ha dado una segunda oportunidad. Pude per-
der a dos de mis hijos en el accidente y se fue Nacho. Mi
matrimonio pudo haberse resentido. porque mi marido no
estaba en Espaiia, pero no fue asi. Asi que las tonterias ya
no me afectan. Ahora voy ligera de equipaje”. Un buen
consejo de una cuarentafiera muy vital que nos puede ayu-
dar a tirar del carro, pero no en soledad. En compaiiia de
los nuestros, de esa pequeiia empresa que es la familia, en
la que la mujer es el niicleo duro, y cuyo lema bien podria
ser: “Cuidate a ti misma para cuidar a los demas”. @
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