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Capitulo 1 ‘

No te olvicles cle ti

Hablemos de salud mental

«l used to float, now I just fall down
/I used to know but I'm not sure now /

What I was made for / What was I made for?».

Ok, perdén. La intencién no era hacerte llorar con
la cancién de Billie Eilish, la cual recordaremos para
siempre gracias a Barbie, que, junto con batir récords de
audiencia, seguro también disparé la venta de pafiuelitos.
Mientras nos secamos esa lagrimita rebelde que desenfoca
la vista, entramos en el mood de sensibilidad adecuado
para abordar el siguiente tema.

La buena noticia es que, al acercarnos al umbral de
los treinta, el viejazo no cae encima, como nos quieren
hacer creer. La mala noticia es que la estabilidad psicoe-
mocional (y ninguna realmente) tampoco. Pero hay una
clave que te puede ahorrar sufrimiento y llevarte a lugares
serenos: se llama cuidar de tu salud mental. Hoy, politi-
cos, artistas, animadores de tele, participantes de rea/izy,
influencersy podcasters hablan con bastante transparencia
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al respecto, asi que seguro estds mds familiarizada que
mi generacién con el concepto.

En este capitulo, para leer con toda la calma del
mundo, viene un manual de accién para conocer un
poquito cémo elegir la terapia correcta, el control de la
ansiedad hasta la identificacién de relaciones toxicas,
pasando por la importancia de dormir bien, unos dati-
tos de minisiestas, y cémo hacerle frente al estrés y la
procrastinacion (que no es otra cosa que sacar la vuelta,
pero que puede hacerte mas mal de lo que crees).

Con tranquilidad, ante todo, exploraremos algunas
cosas fundamentales que todas deberiamos saber antes
de cumplir treinta... aunque si lo aprendes después
igual sirve.

;Qué tipo de bdlsamo mental requiero?

La comparacién te puede parecer un poco mundana,
pero tal vez es la adecuada. Al igual que para cada tipo
de cabello existen distintos productos, para el interior
de la cabeza también encontramos una inmensa oferta
de servicios especializados para tratarte de la manera
correcta.

Lillian Loezar-Pérez, doctora en Neurociencia Cog-
nitiva y académica de la Universidad de Playa Ancha, estd
amable pero fuertemente en desacuerdo con la afirmacién
anterior. Es enfitica en afirmar que ir a terapia no es
como comprar un champu en el supermercado. «Es el
o la especialista quien define la mejor herramienta para
salir de la situacién que se estd viviendo. T no vas a un
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doctor a decirle “mire, me quiero operar o necesito tal
pastilla’».

Explica que, si bien las diferentes corrientes episte-
moldgicas son estilos de abordar una problematica, debes
considerar primero cémo te sientes con la profesional:
«Lo mds importante es la relacién que se genere con
la persona, para poder expresar lo que realmente estd
ocurriendo». Y, claro, tiene sentido ponerle ojo a ese lazo
de confianza para establecer un espacio seguro. Como
cuando te juntas con ese grupo de amigas «sushi con
las mejores».

En segundo lugar, dice que hay que asegurarse de
que la profesional haya desarrollado la especialidad en
clinica y esté entrenada para hacer terapia.

Valeska Woldarsky Traslavifia es psicéloga clinica de
la Universidad Catélica y magister en Psicologia Clinica.
Ella cree que el «cuiando» acudir a terapia depende del
momento y los recursos de cada persona, pero nunca
estard contraindicada: «Es mas, puede ayudar a sobrelle-
var momentos puntuales, como también a trabajar algo
que implique abordar la historia familiar o individual».

Comenta que el tipo de terapia depende princi-
palmente del motivo de consulta. «De todas formas, en
multiples ocasiones no es solo el tipo de terapia el que
incide en la adherencia al tratamiento, sino el vinculo
que se genere con la terapeuta». Ante esto, profundiza, es
muy importante tener claro qué se espera del tratamiento,
como también los alcances del terapeuta y del modelo
terapéutico que ofrece, para asi ajustar expectativas y tener
mayor probabilidad de pasar por una experiencia positiva.
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Algunos de los diferentes modelos terapéuticos son:

Psicoandlisis. Busca explorar elementos inconscientes que
afectan las relaciones, encontrando un espacio de andlisis

mis profundo.

Enfoque cognitivo-conductual. Considera que un com-
portamiento puede ser aprendido, es decir, permite tomar
conciencia de los pensamientos, actitudes o hébitos, para

asi poder reemplazarlos.

Terapia sistémica. Ofrece una visién completa del sistema
en que se relaciona la persona o la familia. Desde esta
perspectiva, se considera que los conflictos del paciente
se encuentran en relacién con su entorno, por lo que se

exploran nuevos modelos de interaccién.

Terapia humanista (Gestalt). Se basa en el momento
actual, y en la relacién terapeuta-cliente, se enfoca en el
aqui y ahora, favoreciendo el autoconocimiento y permite
desde un modelo experiencial reconocer y transformar

patrones repetitivos.

Psicologia y psiquiatria

Segun la definicién del Hospital Clinico de la Univer-

sidad de Chile, la diferencia entre psicélogo y psiquiatra
es que «los psiquiatras son médicos que se especiali-
zaron en psiquiatria. Al ser médicos, pueden indicar

tratamiento farmacoldgico (recetar remedios) y emitir
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licencias. Los psicélogos no pueden recetar remedios ni
emitir licencias».

En funcién de cada caso, es habitual que ambos pro-
tesionales trabajen en conjunto con un mismo paciente.
Por ejemplo, una depresién puede requerir de una terapia
psicolégica y ademds de un complemento psiquidtrico
con medicacién. Es frecuente que un psicélogo pueda
derivarte a un psiquiatra.

Lo que por ningin motivo debes hacer es
automedicarte.

Ansiedad, suéltame el brazo

La palabra ansiedad proviene del latin «anxietas» y,
aunque esa informacién etimolégica no aporta mucho,
sirve para entender que ese nerviosismo basado en lo
inquietante que puede ser pensar en el futuro —desde
«cémo navegaré el dia» hasta «adénde va mi vida»— es
algo que ha acompafiado a las personas, como dicen las
abuelitas, «desde que el mundo es mundo».

Algunos especialistas han descrito la ansiedad como
«una preocupacion en esteroides» capaz de generar com-
portamientos compulsivos y, en algunos casos, irraciona-
les. Aunque eliminarla por completo es casi imposible
e incluso peligroso, aprender a controlarla puede ser
agradable.

«LLa ansiedad es una forma de estar alerta, es nece-
saria para la subsistencia humana, ya que el miedo nos
impide tomar decisiones en que se involucre nuestra
vida», plantea Lillian Pérez. Sin embargo, cuando esa
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alerta o miedo me impide realizar actividades que an-
tes naturalmente hacia y me provoca malestar fisico y
psicolégico, como alteraciones del suefio , es porque se
estd transformando en un «trastorno de la ansiedad».

Sus recomendaciones para calmarla son
las siguientes:

0 Vamo a calmarno. «Se invita a la persona a enfocarse en
la solucién de las situaciones que llevan a tener temor, a
resignificar la situacién. Generalmente cuando tememos,
aumenta la sensacién de que ese estimulo o situacién que

estoy viviendo es mds grande de lo que realmente es».

0 Soltar un poquito el cel. «Para evitar el exceso de mie-
do, una de las cosas que sugiero es ver menos noticias o
situaciones que provoquen alteracién, como peliculas de

SUSpenso o terror», aconseja.

Nuestra estructura neurolégica estd preparada para
enfrentar la incertidumbre y a tener el miedo como una
sefial de alerta. Hemos convivido ancestralmente con la
falta de certezas respecto de lo que pasard mafana, tipo:
¢nos comerd un depredador? ;Conseguiremos alimento?
¢ Tendremos agua? ;Seguird Fiu en nuestras vidas luego
de los Panamericanos?

En estos tiempos esas preguntas vienen multipli-
cadas por miles todo el dia, todos los dias, en forma de
WhatsApp, mails, reels y tiktoks, sobre todo en un pais



Capitulo 1 23

como (inserta cualquier nacién de Sudamérica), que vive
hace afios una buena cuota de incertidumbre.

«El antidoto para eso es seleccionar lo mejor posible
las fuentes de informacién, saber filtrar, pero, por sobre
todo, regular cudnto y cémo consumimos informacién,
ya que todo lo que vemos dltimamente produce una
respuesta emotivar, dice Pérez.

Ommm. «En relacién con la autorregulacién cognitiva es
recomendable aprender a respirar de manera consciente».

Suena a que me estoy poniendo medio Cata Palacios,
pero no. De hecho, es todo lo contrario. El creador del
mindfulness,Jon Kabat Zinn, estudiaba biologia molecular
en el MIT cuando creé el «programa para la reduccién
del estrés y la relajacién», donde decodificé las técnicas
de la meditacién de manera cientifica y despojada de
todo misticismo.

Los ejercicios de atencién plena te permiten estar
presente en el presente y reducir la preocupacion por el
tuturo. La meditacién y la respiracién consciente, estd
cien por ciento aprobado, son herramientas poderosas
para calmar la ansiedad.

Establece limites. Aprende a decir «no» cuando sea
necesario y a poner limites saludables en tus relaciones
y compromisos. El mismisimo Steve Jobs decia que la
clave para conseguir enfocarse es decir que no, y nuestra
amika Karen Paola también lo reforzé en su reflexién.
Madonna dijo que la libertad viene asociada al dejar ir, y
que la creatividad aparece cuando se aprende a decir que
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no. O sea, vamos cambiando el FOMO (fear of missing
out) por el JOMO (joy of missing our).

Finalmente, respecto de la ansiedad, Lillian dice que
es esencial cultivar lo que se conoce como una adecuada
higiene del suefio (que no significa lavar periédicamente
el pijama y las sdbanas, aunque igual es importante).

Esto nos lleva al siguiente tema...

iA mimir! La importancia de
una buena rutina

Esto quizas es lo que uno mds pasa por alto en los veinte.
La importancia del tutito.

Y no es que uno no quiera dormir. EI mundo no
quiere que duermas, porque mientras duermes no te
pueden vender nada (eso hasta que la publicidad onirica,
o sea, que las agencias te metan anuncios en los suefios,
sea una realidad). En 2017 al CEO de Netflix, Reed
Hastings, le preguntaron por la aparicién de otras plata-
tormas de streamingy dijo que esa no era su competencia.
Explicé que su competencia era «que la gente duerma».
Heavy. Dormir, entonces, amiks, es un acto no solo de
autocuidado, sino de rebelion.

Un suefio reparador es esencial para nuestra salud
mental y fisica. Bdsicamente funciona asi: toda la infor-
macién que es recibida durante la vigilia (imaginate lo que
ves, escuchas, sientes, etc.) se consolida en el suefio y el
cerebro hace una especie de limpieza donde borra lo que
no considera Gtil, mientras por otro lado activa las redes
neuronales necesarias para afianzar ese conocimiento.
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Otras de las estructuras cerebrales que trabajan
activamente en el periodo de suefo son las que tienen
que ver con la capacidad de razonar, calcular, prestar
atencién, concentrarse e incluso con la gestién emocional
(por esto no es solamente que uno anda «mal genio»
cuando duerme mal).

Mais all4 de esto, advierte Francisca Convalia, neu-
réloga de Clinica Somno, «la privacién de suefio crénica
puede tener un impacto negativo en la salud y aumentar
el riesgo de diversas enfermedades, como las cardiovascu-
lares, trastornos del 4nimo, demencia o incluso cincer».
Dormir bien, enumera Francisca, ademas es esencial para:

0 Larecuperacién fisica a través de la reparacién de tejidos

dafnados y la produccién de proteinas y hormonas.

0 Durante el suefio el sistema inmune se activa y prepara

nuestra capacidad de respuesta ante infecciones.

0 El equilibrio de muchas hormonas como la melatonina,
la hormona de crecimiento y el cortisol (la hormona del
estrés), entre otras. Por ende, es fundamental para el ritmo

circadiano, el apetito, el crecimiento y otros procesos.

0 Desechos y toxinas acumuladas durante el dia, permitien-
do el correcto funcionamiento del cerebro y evitar dafio

neuronal por estas sustancias.

Aqui te presentamos algunas estrategias para ga-
rantizar un descanso adecuado:
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Establece una rutina de suefio

Pucha que cuesta mantenerla cuando una se queda
mirando el reality hasta la hora del queso. «Idealmente
se deben mantener horarios constantes para dormir y
despertar, respetando las recomendaciones del tiempo
total de suefio por edad y que este ocurra durante la
noche, manteniendo una adecuada sincronizacién del
reloj circadiano con el dia y la noche», dice la experta.

El mood para el suefio

«Se debe fomentar un ambiente que favorezca los proce-
sos cerebrales que nos llevan al suefio, manteniendo una
habitacién oscura y fresca», sugiere. Una de las actividades
que me ha ayudado es establecer mi rutina de skincare
de noche como el punto de partida para ir a la cama,
ademds, es un momento de regaloneo y autocuidado.

Es recomendable evitar el ejercicio estimulante en
la noche, comidas pesadas o estimulantes como cafei-
na o alcohol antes de dormir. También se recomienda
intentar no realizar otras actividades como comer, ver
television, estudiar o socializar en la cama o habitacién,
ya que para el cerebro puede significar una senal errénea
de activacidn», agrega la experta.

Limita las pantallas antes de dormir
Stper repetido y dificil de ejecutar, especificamente para
quienes nos cuesta soltar TikTok antes de mimir, pero es
clave, ya que la luz azul de las pantallas puede interferir
con la produccién de melatonina, la hormona del suefio.
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«En pacientes que tengan dificultades para conciliar
el suefio, se sugiere realizar actividades que den sensacién
de tranquilidad y bienestar, como meditacidn, respiracién
consciente, mindfulness, escuchar musica o incluso una
ducha tibia. En caso de problemas persistentes en el
sueflo, es necesario consultar a una especialista», concluye.

Power naps.. iconoces las microsiestas?

Los gringos les llaman power naps y se traduciria como
siesta de poder. Consisten en una breve (pueden ser de
incluso diez minutos) pero reponedora siesta. En Spotify,
o YouTube hay varios contenidos bajo ese nombre y son
una especie de meditacién guiada hacia una siesta cortita,
para escuchar con audifonos. Cuando pasa el tiempo
sefialado la voz te manda suave pero insistentemente a
despertar.

Francisca Convalia enumera los beneficios de una
siesta corta.

0 Aumento de la energia y la concentracion.

0 Potencia el rendimiento cognitivo (lo que puede ser bene-

ficioso para tareas que requieren atencién y productividad).
0 Mejora el estado de dnimo.

0 Ayuda a reducir el estrés, la ansiedad y mejorar el bienestar

emocional.
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0 Reduce la sensacién de fatiga.

0 Al ser cortas, no alcanzan la etapa de suefio profundo, lo
que permite despertar de forma mucho mds lucida, sin
la sensaciéon de aturdimiento que podemos observar en

siestas mds largas.

0 Sison tomadas a las horas adecuadas (por ejemplo, después
de almuerzo) no deberian interferir con el suefio nocturno,
ya que se mantiene una «deuda de suefo» suficiente para
estimular el inicio de suefio en la noche. Propongo una
mocién para que las oficinas de Chile nos dejen pegarnos

su power nap después del almuerzo.
p

x aF
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Que no panda el cUnico

El codirector de la clinica de desérdenes de ansiedad
en el Instituto Psiquidtrico del estado de Nueva York
Franklin Schneier le dijo a la revista que 7ime que entre
el 15 % y el 30 % de las personas enfrentan al menos
una crisis de panico en la vida, y que entre el 2 % y el
4 % termina siendo diagnosticado con un trastorno de
pdnico, aunque no existe una causa unica o exacta que
determine qué los gatilla. En términos de edad ocurre
predominantemente entre los veinticinco y treinta afios,
y si, les ocurre mds a mujeres que a hombres.

Los ataques de panico pueden ser aterradores, con-
tusos y disparan un céctel quimico de cortisol, de adrena-
lina y noradrenalina tan fuerte que la persona realmente
siente que se muere.

«Un ataque de pdnico es un episodio repentino de
miedo intenso que provoca reacciones fisicas graves
como falta de aire, taquicardia, dolor de estémago, baja
de presién, sudoracion fria, nauseas, vértigo y sensacion
de muerte inminente. La persona puede creer que est
perdiendo el control, que estd teniendo un ataque cardiaco
o, incluso, que se va a morir, sin embargo, no existe nin-
gun peligro real o causa aparente», explica Lillian Pérez.

No suelo ser una persona que viva estos episodios
muy seguido, pero los he experimentado. Uno de los
mds recientes ocurrié mientras estaba en plena pega.
Especificamente, estaba saliendo al aire en el programa
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en que participo en TVN, podrés imaginar que vivir un
ataque de panico en vivo no es nada agradable. Intenté
disimularlo lo mejor posible y salir del paso ayudindome
con la respiracién, de ahi la importancia de conocer qué
es lo que estd pasando contigo.

Conoce los sintomas

Los ataques de pdnico pueden manifestarse con palpi-
taciones, dificultad para respirar, sudoracién excesiva y
una sensacion intensa de miedo.

Respira profundo
Practica la respiracién profunda y lenta. Esto calma tu
sistema nervioso.

Busca ayuda profesional
Si los ataques de pédnico son recurrentes, es importante
buscar apoyo de un profesional de la salud mental.

;Como dejar de tener
miedos y paranoias?

Los miedos y las paranoias pueden ser obstdculos para
una vida plena. Aqui tienes algunas estrategias para
superarlos.

0 Piensa positivo. Cuestiona tus pensamientos irracionales

y busca evidencia que los refute.
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0 Relax. La relajacién y la meditacién pueden ayudarte
muchisimo.

0 No teencierres. Compartir tus miedos con amigos cercanos
o un terapeuta puede ser liberador y terapéutico.

;Como reconocer una depresion?

Cuando tenia veinte afios (ojo, que tampoco fue hace
tanto), las temdticas relacionadas con la salud mental
ain no eran tan discutidas. Ahora entiendo que en ese
entonces las penas, rabias o frustraciones mias y de mis
amistades podian tener relacién con la salud mental. Me
hubiese encantado saber que la terapia es una alternativa
tan vdlida como ir al dentista y que conocerla nos ayuda
a comprendernos mejor entre todas. Bajo esa mirada,
es importante informarnos para saber qué hacer en los
episodios mds oscuros.

Segtin la OMS (Organizacién Mundial de la Salud),
la depresion es una enfermedad que afecta a un 3,8 %
de la poblacién en el mundo. En Chile, el 6,2% de las
personas lo sufren y un 15 % estarian bajo «sospecha de
depresi6n».

La depresion esta dentro de las enfermedades cubier-
tas por el plan de garantias explicitas de salud (GES), es
decir, ya sea que estés en isapre o Fonasa deberd cubrir
casi la totalidad de la atencién.
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0 Sintomas comunes. Tristeza persistente, pérdida de interés
en actividades placenteras, cambios en el apetito y el suefio,

fatiga y dificultad en la concentracién.

0 Busca ayuda. La depresién es tratable. Un profesional

puede ayudarte a encontrar el tratamiento adecuado.

;COmo evitar el estrés?

Cuando te sientes en una situacién amenazante, mental
o fisica, real o imaginaria, sucede una cosa bien intere-
sante... tu cerebro, especificamente la glandula pituitaria
(que es del porte de un M&M aproximadamente), le
manda un mensaje a las glindulas suprarrenales, que
estin bastante lejos, encimita de los rifiones, para que le
echen un poquito de cortisol a la sangre, y se active y se
ponga en modo «huir o pelear», en términos cavernarios.
También puede ayudarte a concentrarte y tomar en serio
alguna situacién importante, como hablar en piblico o
reaccionar a una emergencia.

El cortisol, que tiene pésima fama, ya que es co-
nocido como la «<hormona del estrés», en realidad es
la encargada de regular nuestra reaccién fisiolégica al
mismo. Es crucial para la regulacién de la tensién arterial
o para combatir la inflamacién. Pero, claro, si los niveles
de esta hormona estdn siempre demasiado arriba puede
ocurrir todo lo contrario, debilitar el sistema inmunitario,
disparar los niveles de aztcar en sangre y la mencionada
tensién arterial, provocando desérdenes en el suefio y
los hébitos alimenticios, etcétera.
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El mejor resumen lo plantea el sefior Gregory Fric-
chione, jefe adjunto de psiquiatria del Hospital General
de Massachusetts y profesor de Psiquiatria de la Facultad
de Medicina de Harvard, en una nota del New York Times:
«El cortisol es tu amigo, hasta que tienes demasiado».
Es como cuando tomas mucha cocacolita, su latita loca
estd bien, pero ya hay que poner ojo cuando te bajas dos
litros diarios.

El estrés crénico puede tener graves repercusiones
en la salud fisica y mental. Aqui hay algunas formas de
reducir esos niveles de cortisol en la sangre:

0 Haz ejercicio al aire libre.

0 Pasa tiempo en la naturaleza.

¢ No te excedas con el café.

0 Hazle carifio a un perro o gato.

0 Practica ejercicios de respiracién consciente o yoga.

O Persevera en actividades creativas, como escribir un diario.

¢ Mantén una alimentacién saludable (busca comidas ricas
en omega 3 y magnesio).
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Stresslaxing

«Quien fracasa en la sociedad neoliberal del rendimien-
to se hace a si mismo responsable y se averglienza, en
lugar de poner en duda a la sociedad o al sistema. En la
autoexplotacién uno dirige la agresién hacia si mismo.
Esto no convierte al explotado en revolucionario, sino
en depresivo», escribe el filésofo Byung-Chul Han en
Prsicopolitica, uno de sus siper vendidos libros.

El término stresslaxing, que es la dificultad o defi-
nitivamente incapacidad de descansar, por supuesto que
no existia cuando yo arrasaba por la vida en mis veintes y
quizds también el mundo era un poquito menos frenético.

Hoy, en este planeta pospandémico, entre trabajo y
estudio hibrido y la hiperconectividad (disculpen que me
ponga de las filoséficas), las jornadas tienen un limite
difuso de comienzo y término. O, incluso cuando ter-
minan, cuesta realmente desprenderse tanto fisica (por
el teléfono) como mentalmente de las tareas. Cuesta,
pero es importante entender que descansar es igual de
importante que producir de manera responsable en las
horas destinadas a ello. Es la Gnica manera de aportar
con creatividad, foco y entusiasmo.

En simple: te puedes quedar dindole vueltas a un
problema de la pega toda la tarde y hasta la noche sin
llegar a ninguna solucién, pero es altamente probable
que, si descansas lo necesario, esa idea llegue a ti casi
por arte de magia (spoiler: no es magia, es tu cerebro
funcionando correctamente).
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Una forma de hacerlo es salir del modo en linea
y pasar al modo presente, aunque sea por pequeflos
instantes, asi la mente descansa. Por ejemplo, cuando
haces algo en lo que no puedes distraerte, como subir un
cerro, andar en patines, escalar un muro, hacer pole dance
o cualquier cosa que genere adrenalina o que requiera lo
que se conoce como atencién plena.

Cosas que literalmente rescaten tus pensamientos del
secuestro de la vida laboral o los estudios. Al terminar,
estards por un lado cansada fisicamente, pero llena de
energia, porque, voila, tu mente descanso.

El placer de rayar un pendiente

¢ Te ha pasado que cuando dejas para después o tltima
hora una tarea o incluso algo que queremos hacer —como
hacer deporte o leer ese libro que compraste— ese tiem-
po que «descansas» tiene un saborcito medio amargo,
salpicado con un poco de angustia y preocupaciéon?

A lo que en los dos miles o noventas se le llamaba
simplemente «sacar la vuelta» ahora tiene el distinguido
término de «procrastinar». Probablemente lo sospechas
y te digo una cosa: es real. Procrastinar puede poner en
riesgo tu salud mental porque cuando sabes que tienes
pendientes acumuldndose el estrés aumenta, y eso, es
sabido, puede a la larga provocar problemas al mismi-
simo corazon.

Cuando uno dilata y dilata, ocurre que se termina
dafiando nuestra autoestima y la autoconfianza en que
efectivamente podemos hacer las cosas que tenemos que
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hacer. Por el contrario, cuando te pones las pilas y sacas
adelante los pendientes del dia, el cerebro te regala un
dulcecito de dopamina, una especie de «molécula de
recompensa». Asi lo descubrié un estudio realizado por

la Universidad de Georgia el 2011.

Entonces, ;cdmo educarse en no sacar la vuelta?
Valeska Woldarsky dice que en el fondo del asunto esto
es un tema de gestién emocional mas que de produc-
tividad. «Es fundamental reconocer cuil es la emocién
predominante en el momento, ya que permitird hacerse
cargo y ocuparse en vez de utilizar otras acciones para
apaciguarla, como ponerse a ordenar el refrigerador,
organizar el cléset, etc.

Lillian Pérez explica que la procrastinacién es una
accién irracional: «Somos nosotros quienes nos pro-
vocamos dafio al evitar realizar una tarea a tiempo y la
postergamos, aun conociendo las consecuencias». Pérez
complementa y advierte: «Lo ideal es buscar ayuda para
trabajar en mis emociones, ya que necesariamente me
voy a comenzar a sentir menos eficaz, mis inseguro, y
mi calidad de vida y autoconcepto se ird deteriorando».

Algunos consejos para entrenar tu capacidad de
foco son:

¢ Divide. En lugar de enfrentar una tarea titdnica, dividela

en partes mds pequefias, por dia, o por horas incluso.

0 Ponte plazos realistas. Establece metas con fechas limite

y cumple.
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0 La motivation (como diria Roberto Cox). Descubre qué te

inspira y dsalo como incentivo para completar tus tareas.

Don't you know that you're toxic
(tutururutu turururu)

No te alarmes, pero el escritor best seller, activista por los
DD.HH.y nominado al Premio Nobel de la Paz Bryant
McGilllo plantea de esta forma: «Las relaciones téxicas
son peligrosas para tu salud. Literalmente. Porque el
estrés acorta tu vida y un corazén roto puede matarte».
No es que al cambiar de folio uno obtiene una capaci-
dad mdgica para oler de lejos esa toxicidad a lo Chernébil
que tienen ciertas personas, pero las experiencias suman
mucho, al igual que los pardmetros a continuacién:

¢Coémo reconocer a las personas téxicas
(o la toxicidad propia)?

El escritor y psicélogo argentino Bernardo Stamateas
escribi6 el libro Gente toxica, donde plantea los siguientes
puntos para reconocer esas banderitas rojas con pies y
cémo hacerles frente.

0 Abusan, fisica o psicolégicamente, dafiando la autoestima.
0 Mienten y manipulan e insisten en sus versiones, hasta

que terminas cuestiondndote a ti misma (gas/ighting, que

le dicen).
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0 Se victimizan culpando a otros de sus problemas.
0 Sumergen a la gente en sus dramas hasta controlarlas.

0 Drenan a las personas con sarcasmo y atacando sus in-
seguridades.

0 Estin siempre en desacuerdo contigo.

Valeska Woldarsky suma un par de cositas. Dice que
es fundamental tener en cuenta que muchas veces las
personas normalizan ciertas actitudes téxicas e incluso
llegan a romantizarlas. Un ejemplo cldsico es el de «me
cela porque me quiere». Ante este escenario, aconseja:

Activar o reconectarse con redes sociales (las reales, familia
y amigos) en el caso de que estas se hayan deteriorado
durante la relacién. El aislamiento es sefial de un vinculo
téxico.

‘ Empoderarse, ya que muchas veces se pierde la capacidad

de expresar emociones y poner limites sanos.

. Poner fin a la relacién cuando no hay disposicién a evo-
lucionar hacia interacciones sanas, donde se respete la
individualidad de los participantes.




{Cémo enfrentarlos?

€@ Fronteras emocionales. Aprende a decir «no» cuando
sea necesario y a proteger tu salud mental.

Q Comunicacién asertiva. Expresa tus pensamientos v
sentimientos de manera respetuosa pero firme.

© considera la sana distancia. En el caso de la familia
puede ser mas dificil, pero a veces hay que aceptar que no
gueda otra que sepdardr caminos.
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Tan helado que estdi, Juan

Quizis no lo sabes, pero incluso te pasa. Hay personas
que se deprimen en invierno por falta de vitamina D
y sol. No es algo solamente subjetivo o de percepcidn,
aunque se ha escrito bonito al respecto. El mismisimo
Gustave Flaubert durante su juventud en la bella Francia
del siglo xix describié esta melancolia en su novela No-
viembre: fragmentos de un estilo cualguiera: «;Son los dias
con sol de invierno tristes también para ti? Cuando hay
neblina, en las tardes, y estoy caminando solo, es como
si la lluvia cayera a través de mi corazén haciéndolo
destruirse en ruinas».

Javiera Mena hizo lo suyo con «Sol de invierno» y
su nostalgico coro «me acuerdo de ti / con las canciones
de la radio / tantas canciones buenas» o Jorge Gonzilez
en «Paramar» con «nunca pensé que justo este invierno
/ seria el mas frio que he visto pasar».

Hay ciencia detras de estas bellas lineas. E1 2014, en
la Universidad de Copenhague (Dinamarca) estudiaron el
fenémeno y por medio de trabajos de tomografia cerebral
encontraron grandes diferencias entre los meses de verano
e invierno en los niveles de la proteina transportadora de
serotonina (la hormona de la felicidad) en pacientes que
sufren de trastorno afectivo estacional, que es el nombre
formal de la «depresion estacional».

Pero hay una tibia esperanza. El afio 2022, un estudio
de la Universidad de Michigan determiné que salir a





