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Los hijos de parejas separadas no
siempre se turnan los días (o
semanas) en casa de cada uno

de sus padres. Ahora pueden ser los
adultos quienes se movi-
licen para compartir con
sus hijos en la casa don-
de originalmente vivió
toda la familia.

Este nuevo tipo de
convivencia familiar
—de la que se han es-
crito libros, ha sido re-
portado por medios co-
mo la BBC, The Guar-
dian, Business Insider,
entre otros, y es una
tendencia cada vez más
común en países como
Suecia, Reino Unido,
EE.UU. y Australia—
se conoce como “nes-
ting” o “birdnesting”,
que se traduce en “ani-
damiento”. ¿La idea?
Replicar la manera en
que las aves protegen a
sus crías, mantenién-
dolas en el nido.

Javiera (40) comenzó
a ver el concepto “por
todas partes” reciente-
mente, cuando inició su
proceso de separación
después de 12 años en
pareja. Dice que se lo
comentó un amigo que
también se estaba di-
vorciando, además de
su psicóloga y que tam-
bién lo vio en series y películas.

Cuenta que le interesó porque es
una opción “más rápida, sencilla y
más cómoda para sus dos hijas”.

“Cuando hay una vida larga en
común y compartimos por mucho
tiempo una casa, se hace mucho más
fácil (este sistema) mientras sorteas
el proceso (de separación), porque
se puede arrendar un departamento
de un ambiente, que quede cerca, y
no hay que hacer al tiro un presu-
puesto doble ni pensar en la pieza
para los hijos”, dice.

Eso sí, reconoce, esta opción tam-
bién tiene contras: “Te obliga a man-

tener un vínculo, a bancarte peleas
típicas de la convivencia, como si la
cocina sigue desordenada o la tapa
del baño queda arriba, porque si-
gues compartiendo casa y espacios,
pese a estar separados”.

Aun así, destaca que esta forma es
más sencilla para sus hijas menores
de 4 años: “Es más paulatino, no tie-
nen que cambiar 100% la rutina o
pensar con quién le toca cuál día, en
qué casa, etc”.

Caso a caso

María José Lizana, psicóloga y aca-

démica de la U. Central, explica que
esta opción no es posible en todos los
casos de divorcios o separaciones, ya
sea por temas económicos o por los
términos en que se genere la ruptura.
Sin embargo, añade, tiene resultados
positivos, como que “el niño no pierde
el espacio que siempre ha tenido como
su lugar seguro y eso ayuda a que no
tenga un problema de adaptación”.

Con esos antecedentes, aclara
que es una posibilidad mientras no
genere un nuevo factor de estrés pa-
ra los niños o apoderados: “Si esta
nueva modalidad beneficia al niño,
está súper bien (...). Pero si va a ser

un estresor más, que va a generar
mayor complejidad y discusiones
entre los padres, creo que es mejor
continuar con una separación lo
más convencional posible, donde el
niño es quien se moviliza (de un ho-
gar al otro)”.

Carmina Gillmore, directora del
Magíster en Familia y mediadora fa-
miliar de la U. de los Andes, plantea
que existe una dificultad en la coti-
dianidad de los padres. “Por ejem-
plo, llevar su ropa para allá, para
acá, ¿cómo lo harían?”, cuestiona. Y
agrega que, más bien, “se están su-
mando extras que realmente no sé si

Se conoce como “Birdnesting” y una de sus claves es mantener las rutinas principales de los niños

Turnarse la casa y no los hijos: el nuevo
acuerdo que surge entre padres que se separan 

MANUEL HERNÁNDEZ

Según la capacidad de adaptación
de las familias, este tipo de convi-
vencia puede o no prolongarse. En
algunos casos se plantea como
una transición para avanzar hacia
el divorcio tradicional.
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Aunque puede ser beneficioso, los especialistas plantean que hay complejidades
para aplicarlo, y son categóricos en que si es un factor de estrés adicional, hay que
considerar una forma más tradicional.

beneficia en la relación (con el ex)”.
La especialista recalca que lo más

prioritario es “equilibrar la estabili-
dad emocional que tengan los inte-
grantes de esta familia para que aun
con este cambio importante (de la se-
paración), sufra lo menos posible este
sistema familiar. Si es factible o no, de-
penderá de cada familia y los requeri-
mientos que tengan los integrantes, es
decir, esos niños y esos papás”.

¿Es sostenible?

Una de las principales dudas so-
bre este tipo de convivencia es sobre
su factibilidad y, de ser posible, ¿por
cuánto tiempo?

Lizana plantea que eso dependerá
de la capacidad de adaptación: “Hay
muchas personas que al principio
pueden decir ‘sí, esto lo vamos a ha-
cer por seis meses’, pero a la semana
ya es insostenible y optarán por el
proceso de divorcio convencional”.

Añade que la mayor dificultad
tiene que ver con la intimidad, ya
que —aunque a destiempo— am-
bos adultos seguirán compartiendo
espacios personales.

“Van a estar viviendo en esa mis-
ma casa durante tiempos diferen-
tes”, explica. En ese caso, el desafío
más complejo son “los encontrones
por el mismo espacio, que al final
puede generar mayor discusión”.

Otra opción, que sugiere Carmina
Gillmore basada en la experiencia de
las separaciones que ha mediado, es
cuando los padres viven muy cerca
uno del otro. Por ejemplo, en un edi-
ficio de la misma cuadra, o en la casa
de al lado, o incluso en terrenos com-
partidos: “(En esos escenarios) efec-
tivamente cada padre empieza su ca-
mino más individual y los niños no
tienen tantos cambios. Ahí es cuando
yo he visto que, quienes lo han he-
cho, les ha resultado”.

A propósito de su experiencia, Ja-
viera concluye: “Lo veo como un
primer paso, una transición. No me
parece sostenible para la vida, pero
es un punto medio para separarse
más fácil, a menor costo y con me-
nos miedo, pensando en el bienestar
de los hijos”.

El dolor lumbar es una afección que ha
ido en aumento en los últimos años y que
amenaza con seguir creciendo, según ad-
vierten múltiples reportes científicos.

En 2020, esta afección (que va desde el
borde inferior de las costillas hasta los glú-
teos) afectaba a 619 millones de personas
en el planeta (lo que equivale a casi el 10%
de la población mundial), de acuerdo con
la Organización Mundial de la Salud. Y se
prevé que para 2050 esa cifra alcance los
843 millones, advierte The Lancet en un
informe de 2023 que define el fenómeno
como una “epidemia silenciosa”.

Los casos de dolor lumbar crónico
(cuando dura más de 12 semanas) incluso
se consideran un problema de salud pú-
blica porque se asocian a ausentismo la-
boral, señalan médicos. 

“Efectivamente es un problema de sa-
lud pública. En Chile, el dolor lumbar es
uno de los principales motivos de consul-
ta al doctor y también de licencia médica”,

comenta Ignacio Farías, traumatólogo de
Clínica Dávila Vespucio.

Respecto del perfil de quienes se ven
afectados, el especialista asegura que
“la creencia de que solo los adultos ma-
yores de 70 años van a tener dolor lum-
bar es un mito”.

Según explica, “el peak de incidencia
(mayor cantidad de casos nuevos) ocurren
entre los 20 y 50 años. Es decir, una pobla-
ción laboralmente activa y a cargo de fa-
milias, por lo que sus reposos laborales tie-
nen un fuerte impacto socioeconómico en
los países”.

Coincide Guillermo Izquierdo, trau-
matólogo de columna de Clínica Ale-
mana. “Es un grupo etario donde el do-
lor lumbar es alto; es la edad de mayor
presentación”.

A Enrique Hernández (30) le ha afecta-
do constantemente desde hace dos años.
Los médicos le indicaron que su caso po-
dría ser una combinación de sobrepeso,
sedentarismo y esfuerzo físico en su tra-
bajo en minas como ingeniero.

Los médicos entrevistados señalan que
el 90% de los casos de lumbalgia corres-
ponden al tipo inespecífico, es decir, que
no se explica por una enfermedad, pero sí
a diversos factores.

Vida poco saludable

Según comentan, los factores que
suelen explicar el dolor lumbar a cual-
quier edad tienen que ver con hábitos
poco saludables.

“El sedentarismo es uno de ellos. Se sa-
be que el hecho de no hacer deporte o de
estar sentado más de una hora continua-
mente frente a un computador sin respal-
do adecuado se asocia a mayor incidencia
de lumbagos”, señala Farías.

El sedentarismo también se asocia a
pérdida de masa muscular, lo cual se re-
laciona a su vez con mayor riesgo de do-
lor lumbar, añade. Por otro lado, la obe-
sidad también tiene un rol al aumentar
la carga mecánica sobre la columna
lumbar, explican los especialistas.

“Lo que intuimos es que actualmen-
te, como tenemos mayores tasas de se-
dentarismo y obesidad, esos dolores se
pueden hacer más frecuentes”, advierte
Izquierdo.

Los trastornos del ánimo, como la de-
presión o la ansiedad, también se asocian
a mayor dolor lumbar, especialmente el
dolor crónico.

“No todo dolor se produce por infla-
mación de una articulación o un músculo,
sino que actualmente se consideran los
factores de riesgo psicosociales, como
pueden ser agobio laboral, estrés o pro-
blemas económicos”, dice Farías.

Los médicos son claros en que si bien el
dolor lumbar puede ser muy incapacitan-
te, incluso en población joven, este es alta-
mente prevenible.

Farías explica que la prevención se

basa en actuar sobre los factores de ries-
go mencionados.

“Mantener un peso adecuado, hacer
actividad aeróbica regular que genere
cierto estrés en el cuerpo, como camina-
ta rápida o bicicleta, ayudan a preve-
nir”, afirma.

Además, el ejercicio evita la atrofia
muscular, lo cual también se asocia a do-
lor lumbar, añade Fernando Lira, trauma-
tólogo de Clínica Santa María.

Mantener una buena postura también
es un pilar fundamental. Por eso, los ex-
pertos recomiendan prestar atención a la
ergonomía del entorno laboral y domésti-
co, realizar pausas para moverse y ajustar
sillas y escritorios para mantener la co-
lumna en posición adecuada, es decir, er-
guida y relajada respetando las curvas na-
turales de la espalda. 

Afección se considera una “epidemia silenciosa” que va en aumento:

El dolor lumbar suele aparecer 
por primera vez entre los 20 y los
50 años, pero se puede prevenir

La creencia de que solo afecta a los adultos mayores es un mito, advierten
especialistas. La obesidad y el sedentarismo están entre los principales
factores de riesgo, aseguran.

JANINA MARCANO

El dolor lumbar es más común en mujeres que en hombres. En ambos, el tratamiento
puede combinar medicinas (analgésicos y antiinflamatorios), kinesiología y apoyo psicoló-
gico o psiquiátrico.
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