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No s¢é quién soy: como salir de la crisis
de identidad

La pregunta "quién soy" reaparece después de un cambio. No es volverse
loco/a. Es la sefal de que la versién que tenias ya no alcanza. Te contamos
cOmo se reorganiza la identidad y qué hacer hoy.
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Una persona frente a un espejo, preguntandose.

. Por qué no sé quién soy después de un cambio?
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La crisis de identidad aparece cuando la versién que uno tenia ya no alcanza para explicar
la vida. No es volverse loco/a. Es la sefial de que toca reorganizar. La identidad no se
pierde: se acomoda. Se mueve con decisiones, vinculos y habitos, no con etiquetas. La

pregunta no se responde hoy; se sostiene hasta que tenga respuesta.

La escena del espejo y la pregunta que vuelve

Te paraste frente al espejo esta mafana y la cabeza no respondié. La pregunta “quién soy”
vino sola, sin invitacién, y se quedoé. Tal vez la reconoces de otras veces. Tal vez es nueva.
Pero el eco es el mismo: la sensacidn de que la versién de ti que conocias ya no alcanza

para explicar quién eres hoy.

No estas loco/a. La pregunta “quién soy” no es un sintoma: es una sefial. Aparece cuando
la versidon que uno construyd —por familia, por rol, por etapas— ya no cierra la nueva vida.
Una separacién, un hijo, una migracién, una jubilacién, un cambio de trabajo, una crisis de
salud. La versidn se queda corta, y la cabeza, en vez de inventar una nueva, abre la

pregunta.

La pregunta no se responde hoy. Se sostiene. Y se organiza con decisiones, vinculos,
habitos. La identidad no se pierde: se reacomoda. Por eso esta pagina no es una receta
para responder la pregunta, sino un mapa para que no te organices alrededor de la

pregunta sin hacer nada.

Por qué el rol no es la identidad

Cada rol trae una versién de uno. Padre, pareja, profesional, hijo, amigo, migrante, jubilado.
Cada uno de esos roles vino con una manera de leerse: lo que importaba, lo que se
esperaba, lo que se media. Y por un tiempo, la versién que el rol traia era suficiente para

explicar la vida.

Hasta que deja de serlo. Cuando el rol se cae —una separacidn, un hijo que se va, un
trabajo que termina— la versién que el rol sostenia se queda sin escenario. Lo que parecia
identidad, era rol. Y la cabeza, en vez de leer la versidon de uno, lee la ausencia del rol. Y

aparece la pregunta: “quién soy sin esto”.



La identidad no es el rol. La identidad son los habitos, los valores, las decisiones, los
vinculos. Esas cosas no se caen cuando el rol se cae. Lo que se reordena es el peso. Por
eso, después de un cambio, la identidad se siente rara: uno no es menos, es menos en

|ll

ese rol. Y a veces no se sabia cuanto del “uno” era el rol.

La trampa de buscar una etiqueta nueva

Después de la caida del rol, la cabeza busca una etiqueta nueva: un trabajo, una relacion,

n u

un proyecto, una identidad (“soy artista”, “soy escritor

n u

, “soy esto”). La etiqueta ordena, da
un lugar en el mundo, calma la pregunta por un rato. Pero si la identidad depende de una

etiqueta, también se cae cuando la etiqueta cambia.

La identidad que se sostiene sola es la que esta construida por habitos, decisiones y
vinculos. No necesita una palabra para existir. La palabra ayuda al afuera, pero la base es
lo que haces, lo que eliges, lo que cuidas, lo que rechazas. Esas cosas, sumadas, son la

identidad por dentro.

No es que la etiqueta sea mala. Es que no puede ser el Unico sostén. La persona con
etiqueta flexible puede cambiar de trabajo, de relacidn, de pais, sin perder la pregunta ya
respondida por dentro. La persona con etiqueta Unica pierde la identidad con cada

cambio. La diferencia se construye con préactica, no con discurso.

Por qué la crisis de identidad aparece después de los
cambios

Un hijo, una separacién, una migracién, una jubilacién, una crisis de salud. Cada uno de
esos eventos cambia la vida, pero no cambia la version de uno de un dia para el otro. La
cabeza sigue funcionando con la versidn anterior, y la nueva vida no encaja. Esa es la

crisis: no es volverse loco/a, es la version que se quedd corta.

La crisis suele venir en oleadas, no como un Unico evento. Una mafana la pregunta
reaparece; semanas después, vuelve con menos carga; al mes siguiente, vuelve con una
forma distinta. La pregunta no se responde de una vez: se va respondiendo a medida que

las decisiones se toman y los vinculos se reorganizan.



La salida no es “encontrar la respuesta”, sino soportar la pregunta con menos sufrimiento.
Eso se hace con estructura externa: vinculos que ven la versidn actual, decisiones que
confirman la nueva vida, hdbitos que sostienen el cuerpo mientras la cabeza se acomoda.

La identidad no se reconstruye en un dia; se reordena en meses.

Tres ejercicios para empezar a reordenar

El primer ejercicio es la lista de habitos. Anotar tres habitos que mantienes hoy y que no
dependen de un rol. Esos habitos son parte de la identidad fuera del rol: como duermes,
cdmo lees, cdmo caminas, cOmo comes. Son pequefos, pero muestran que hay “uno” que

no se cae con el cambio.

El segundo ejercicio es la lista de decisiones. Anotar tres decisiones tuyas recientes que
no necesitaron el rol. Decisiones pequenas: como empezaste el dia, qué dijiste en una
conversacion, qué priorizaste. La identidad no es un trabajo; es el conjunto de decisiones

que sostienen la vida por dentro.

El tercer ejercicio es la lista de vinculos. Anotar dos o tres personas con las que puedes
hablar de la pregunta “quién soy” sin que te devuelvan una versién vieja. La identidad se
reorganiza mejor cuando hay quien la ve. No se trata de convencer; se trata de permitirse

ser leido de nuevo.

Cuando la identidad perdida pide ayuda profesional

Hay crisis de identidad que son parte de un cambio vital, y se reorganizan con tiempo.
Pero hay crisis que piden ayuda profesional. Si la pregunta “quién soy” se vuelve diaria 'y
organiza la vida, si aparece con tristeza constante, si el cuerpo se apaga, si la cabeza no

puede parar, conviene hablarlo con un profesional.

A veces la crisis de identidad se cruza con depresién. La persona no se reconoce en
nada, no encuentra sentido a las cosas, se queda en la cama. Eso no es pereza ni
debilidad: es un cuadro que pide atencién. Un profesional puede ayudar a separar la crisis

del cuadro y a trabajar la crisis con la cabeza disponible.



Si en algn momento aparecen ideas de hacerte dafo, busca ayuda profesional
inmediata. La crisis de identidad, en su extremo, se cruza con desesperanza. La vara no es
“arreglar la identidad solo/a”. La vara es “sostener la pregunta con menos sufrimiento, con

practicay, si hace falta, con ayuda”.

Por qué buscar la version que el otro tiene de ti puede
confundir

La familia, los amigos, los colegas suelen tener una version de ti que ya no coincide con
quien eres hoy. Esa diferencia no es desamor: es la distancia entre la versién que el otro
aprendiod y la version que td hoy sientes. A veces el otro sigue leyendo al hijo, al

profesional, al ex, a la persona que se fue. Y tU ya no te sientes en esa lectura.

Lo util no es convencer al otro. Es permitirse ser leido de nuevo. Hay vinculos que pueden
acompaniar la nueva versién; hay vinculos que no pueden, porque les duele la diferencia.
Eso no los hace malos. Los hace limitados. Y uno no puede pedirle a quien no puede ver |o

que uno esta siendo.

Construir nuevos vinculos con personas que ven la version actual no es traicionar a los
anteriores. Es elegir vinculos en los que uno se reconoce. La identidad se reordena mejor
con personas que la ven en presente, no en pasado. La pertenencia no se mendiga; se

elige.

Un amigo, un terapeuta, o alguien que haya pasado por un cambio similar puede ser un
buen interlocutor. No para que te diga “eres esto”. Para que vea cuando la pregunta
organiza algo, y te lo devuelva en una frase que puedas mirar. A veces la pregunta se

sostiene mejor cuando se dice en voz alta a alguien que no la confirma ni la cancela.

También puedes usar la conversacién como espejo: lo que la persona registra de ti en el
momento actual suele ser més preciso que lo que la cabeza recuerda. Si alguien que te
conoce bien te dice que hoy la pregunta “quién soy” no se parece a la de hace cinco

anos, vale la pena anotar. La identidad cambia; la pregunta también.

El acuerdo provisional vale mas que la frase pulida



No esperes a tener la identidad “resuelta” para tomar un acuerdo pequeno. El acuerdo es:
“esta semana, hago una decisidn que confirma la versién actual”. Que sea provisional lo
hace realista y revisable. La meta no es la identidad completa; es la versidn de hoy,

sostenida.

Un acuerdo que se sostiene es mejor que una frase que intenta convencer. Si después de
unas semanas ves que la cabeza se incomoda menos con la pregunta, mantenlo. Si ves
que no, reabres. La meta no es “encontrar la respuesta”. La meta es “sostener la pregunta

con menos sufrimiento”.

A veces el acuerdo es con alguien cercano: “si me ves paralizado, me lo dices”. A veces es
con un profesional: “si pasan tres semanas con rumiacidn diaria, vuelvo a la sesion”. Tener

un plan no es debilidad; es estructura.

La dosis para los proximos siete dias

Dia 1 — anota tres hébitos tuyos que no dependen de un rol. Dia 2 — anota tres decisiones
recientes que no necesitaron el rol. Dia 3 — anota dos o tres personas con las que puedes
hablar de la pregunta sin que te devuelvan una version vieja. Dia 4 — haz una decisidén que
confirma la version actual de ti, aunque sea chica. Dia 5 — dile a alguien de confianza algo
de la nueva version, en una frase. Dia 6 — registra qué pasé y qué sentiste. Dia 7 — revisa:

¢la pregunta se sostiene con menos sufrimiento, o se mantiene igual? No midas si

“encontraste la respuesta”; medi si la cabeza se incomoda menos.

La dosis no busca responder “quién soy”. Busca dar estructura a la pregunta hasta que
tenga respuesta. Si al terminar la semana la pregunta sigue, pero la cabeza se incomoda

menos, ya ganaste.

Si la semana te despierta recuerdos de cambios mas grandes que dejaste sin procesar,
un profesional puede ayudar a mirar esos cambios con la cabeza disponible. La identidad

no se reordena sola. Y no tiene por qué hacerlo.

No te exijas tener la respuesta esta noche: practica
chica esta semana



Cerrar esta péagina sin hacer nada esta bien, pero entonces escribelo: “mafiana, en algin
momento, anoto tres decisiones recientes que no necesitaron un rol”. Poner la fecha en
papel te obliga a que el miedo no la borre otra vez. La identidad no se acomoda con

buenas intenciones: se acomoda con actos chicos sostenidos.

La frase para llevarte es esta: la pregunta no se responde hoy. Se organiza hasta que
tenga respuesta. Si al terminar la semana puedes nombrar una decisidén que confirma la

versidn actual, ya hiciste el trabajo méas importante.

Si nada de esto te sale solo, esta bien. Pedir ayuda profesional no es “confirmar que no
eres nadie”. Es regular con alguien que ya vio la crisis. La vara no es “tener la respuesta”.
La vara es “sostener la pregunta con menos sufrimiento, con practica o con ayuda”. Las

dos cuentan.

Lo que sientes, lo que suele estar debajo, qué probar
hoy
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HERRAMIENTA - EL TRADUCTOR



Elige la frase que mas se parece a tu silencio. La herramienta te muestra la

traduccion que la cabeza se esta ahorrando. Lo que escribas queda en tu pantalla.

El gancho: elige la frase que méas se parece a tu silencio.

"Ya no me reconozco en el rol que tenia."

"Necesito una etiqueta nueva para sentirme entero/a."

"La crisis vino después de un cambio. La pregunta no se va."
"La familia me lee como la persona de antes. No me ven hoy."

"Busco pertenencia, pero intento ser lo que el otro necesita.”

1 - qué sientes ahora

Antes de decidir, nombra la sensacion. Sin analizarla, sin arreglarla.

Por ejemplo: pinchazo
en el pecho frente al
espejo, calor en la

Lo que te llevas

Tu veredicto no tiene que ser “encuentro la respuesta hoy". Es mas pequefio y mas
verdadero: "esta semana hago una decisién que confirma la version actual de mi, y la dejo

en una lista".

identidad-que-se-reordena: la pregunta no se responde hoy. Se organiza con
decisiones, vinculos, habitos. Frase-ancla: la pregunta no se responde hoy. Se organiza
hasta que tenga respuesta. Micro-ritual: cada domingo, anota tres decisiones recientes

que confirman la version actual. La identidad se reordena con repeticién, no con decisién.



Preguntas que quiza te estas haciendo

¢La crisis de identidad es normal?
¢Como sé si es crisis o depresion?
cLas etiquetas nuevas ayudan?
¢Cuanto dura una crisis de identidad?

¢cNecesito terapia para salir de la crisis?

PARA LLEVAR CONTIGO

La guia de bolsillo de la crisis de identidad

5 péaginas: por qué aparece la pregunta, los tres ejercicios para reordenar
(habitos, decisiones, vinculos) y un plan de 7 dias para sostenerla con

menos sufrimiento.

(Recibir la guia en mi correo —)>

Si esto te toco, quiza también esto
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Me critico todo el tiempo: como bajar la Siento que soy un fraude aunque me

vara interna vaya bien

MOMENTO

No me quiero a mi mismo

ACOMPANAMIENTO PROFESIONAL

cY sila pregunta pesa mas de lo que puedes tolerar?

Un profesional formado puede ayudarte a sostener la crisis con la cabeza

disponible y a reorganizar la identidad con estructura. Sin compromiso, a tu ritmo.

Conocer la terapia online =

Este contenido tiene fines educativos e informativos y no sustituye una evaluacién o tratamiento por parte de un
profesional de salud mental. Esta escrito por Ricardo De Castro King, psicélogo, Tarjeta Profesional 106127. Si estas
en crisis o tienes pensamientos de hacerte dafo, busca ayuda profesional inmediata o contacta una linea de
emergencia en tu pais.
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