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OPINION
DIARIO

Crisis vitales: Etapas de
reconfiguracion

A lo largo del ciclo vital,
atravesamos transiciones
que nos interpelan de ma-
nera profunda. Son las de-
nominadas crisis vitales,
experiencias que, aunque
a menudo generan sufri-
miento o incertidumbre,
también posibilitan la re-
configuracion de la vida.

Desde la adolescencia,
emergen las primeras de-
finiciones identitarias y
vocacionales, hasta la
adultez temprana, con la
presion de consolidar un
proyecto profesional, afec-
tivo o familiar, las crisis
constituyen puntos de in-
flexién. En etapas poste-
riores, ser padre o madre
implican un reordena-
miento radical de priori-
dades, redefiniendo los ro-
les y generando ambiva-
lencia entre satisfaccién y
agotamiento. A ello se su-
ma el estrés laboral, un fe-
némeno cada vez mas fre-
cuente, que tensiona la ca-
pacidad de sostener el ren-
dimiento asociado al valor
personal y, al mismo tiem-
po, preservar la salud
mental. En la adultez me-
dia, la percepcion de es-
tancamiento o el duelo
por oportunidades no con-
cretadas pueden derivar
en crisis existenciales, ca-
racterizadas por senti-
mientos de insatisfaccion,
cuestionamiento del pro-
posito vital y una revision
critica de las decisiones
pasadas. Mientras que, en
la vejez, se suman pérdi-
das ligadas a la autono-
mia, la soledad, los vincu-
los y se acompanan de una
revision del propio legado
y del sentido de la vida
construida hasta ese mo-
mento.

Estas crisis no deben
interpretarse como fallas
personales, sino como
procesos adaptativos com-
plejos. Nos invitan a revi-
sar nuestros patrones,
cuestionar expectativas
socioculturales y recono-
cer la necesidad legitima
de equilibrar las multiples
dimensiones de la vida.
No siempre disponemos
de respuestas inmediatas,
y es necesario validar el
desconcierto como parte
de la transicion. En este
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contexto, las redes de apo-
yo cumplen un rol esen-
cial. La familia, los pares,
los espacios comunitarios
y, de ser necesario, el
acompanamiento psicote-
rapéutico, constituyen en-
tornos de apoyo emocio-
nal. El autocuidado y la
delimitacién de tiempos
personales son recursos
claves para enfrentar es-
tas etapas de crisis sin
perder la brijula de nues-
tro camino personal. Lo
que cada crisis cuestiona
no es solo lo que hace-
mos, sino también quié-
nes creemos ser. ;Qué pa-
sa si ya no me reconozco
en mis elecciones? ;Qué
sucede cuando mi proyec-
to de vida se transforma?
Estas interrogantes, lejos
de ser un signo de fraca-
50, pueden ser la antesala
de un ciclo vital mads
coherente con nuestra
autenticidad.

Acompanar a alguien
en crisis no implica anu-
lar su incertidumbre, si-
no sostenerle mientras
transita ese umbral. Escu-
char sin corregir, validar
sin imponer. Como psicé-
loga, he visto que cuando
se interrumpen las certe-
zas, emerge la posibilidad
de construir un relato vi-
tal mas honesto, con me-
nos perfeccionismo y mds
humanidad.




