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Cuando la subjetividad
prima sobre la realidad
En los últimos días, diversos medios
de comunicación han inundado a la
ciudadanía con un cúmulo de noticias
que aluden a los "therians", esto es, a
personas que se consideran a sí mis-
mas alguna clase de animal, pretenden
comportarse como tal (a veces de ma-
nera bastante patética, a decir verdad)
y exigen ser tratados de acuerdo con
dicha condición.
El asunto ha dado origen a todo tipo
de debates, desde aquellos que lo con-
sideran un desvarío propio de un ma-
nicomio, hasta otros que estiman que
esta autopercepción debe ser respetada

de manera casi sagrada; o desde quie-
nes lo consideran una moda pasajera,
a otros que ven en este fenómeno una
inquietante muestra de decadencia
cultural.
Sin embargo, si se mira con atención,
el asunto no es nuevo. Ello, pues des-
de hace ya varios años, existen diversos
grupos que manifiestan una determi-
nada autopercepción (sobre todo en
materia sexual, que según ha señalado
la ONU, son cerca de cien identidades
distintas) y exigen al resto de la socie-
dad ser tratados de acuerdo con ella,
incluso si no hay modo de identificar-
los a simple vista.
De esta manera, lo que ha ido ocu-
rriendo en el fondo, es que el resto de
la sociedad ha tenido que ir adaptán-
dose a estas nuevas exigencias, obliga-
da sobre todo por el aparato coactivo
del Estado. Ello, pues se considera
que no respetar dicha autopercepción
constituye un acto de discriminación
intolerable, al contar la "no discrimi-
nación" con un lugar preferente en la
protección que le otorgan los nuevos
"derechos humanos". De hecho, a tanto
ha llegado lo anterior, que hoy por hoy,
casi cualquier cosa podría estimarse
una conducta discriminatoria.
Ahora bien, en una sociedad absoluta-
mente libre, como la que muchos pre-
tenden, cada uno es dueño y señor para
hacer con su vida lo que quiera, mien-
tras no dañe con ello a los demás. Por
tanto, si un sujeto se cree Supermán y
se arroja desde un edificio, es asunto
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suyo. Sin embargo, en la actualidad
este daño a los demás sí se está pro-
duciendo, pues gracias al paraguas de
protección que le otorgan los nuevos
"derechos humanos", se obliga a todo el
resto de la población a tener que acep-
tar por la fuerza situaciones que mu-
chas veces chocan abiertamente contra
la más elemental realidad. De esta for-
ma, se atenta contra su libertad de co-
nocimiento, de conciencia y de expre-
sión, al imponer una "verdad oficial"
sobre alguna materia, contra la cual
está absolutamente prohibido disentir.
Pero además, el gran problema de est
fenómeno es que cada vez se percib
un mayor alejamiento de la realidad,
como ocurre en el presente caso, al ca-
recer completamente de importancia
el dato, para ser sustituido por el puro
relato.

Así entonces, ¿quiere decir lo anterior
que a los "therians" habría que tratar-
los efectivamente como a animales?
De ser así, ¿tendrían que acudir a un
veterinario en vez de un médico ?; ¿ co-
mer alimento para mascotas en vez del
hecho para seres humanos ?; ¿ dormir 
la intemperie y no en una cama? Tod
ello sin perjuicio del problema del cui-
dado adicional que requerirían en caso
de ser menores de edad (en términos
humanos, se entiende); y un largo et-
cétera.

Todo esto ocurre cuando la subjetivi-
dad prima sin contrapeso sobre la rea-
lidad. La gran pregunta es hasta dónde
se llegará por este camino.

CARTAS AL DIRECTOR

Descanso Reparador

Señor Director:

Desde las neurociencias cognitivas existe su-
ficiente evidencia para afirmar que las vacacio-

nes de verano no constituyen un lujo, sino una
necesidad biológica indispensable para la salud

mental. El cerebro humano requiere períodos
prolongados de desconexión del trabajo para
restaurar sus sistemas de regulación emocio-

nal, cognitiva y fisiológica. En este proceso, el

sueño cumple un rol central: dormir menos de
siete horas por noche, como ocurre en cerca de
un tercio de los adultos, compromete la función

cerebral, la atención, la memoria y la regulación
emocional, lo que aumenta el riesgo de ansiedad

y depresión. Un sueño adecuado, en cambio, re-

para, relaja y rejuvenece el organismo, ayudan-
do a revertir los efectos acumulados del estrés

crónico.
Las neurociencias indican que para alcanzar un

descanso reparador se requieren de diez a cator-

ce días consecutivos de vacaciones, un período

mínimo para que el cerebro reduzca de manera

sostenida la hiperactivación asociada al trabajo

y recupere su equilibrio neurobiológico. Este
efecto se potencia cuando el descanso nocturno

se combina con actividades diurnas al aire libre.

El ejercicio físico estimula la liberación de en-

dorfinas, mejora el estado de ánimo y favorece
la interacción social, mientras que la exposición

a la luz solar contribuye a la síntesis de vitamina

D y a la regulación de la serotonina, un neuro-
transmisor clave para el bienestar emocional.

Aunque el sueño y la actividad al aire libre han
sido estudiados por separado, su efecto sinérgi-

co resulta especialmente relevante en verano.

Mantener horarios de sueño regulares, limitar

la hiperconectividad digital, compartir en fami-

lia, realizar caminatas, nadar o simplemente es-

tar en contacto con la naturaleza permite modu-

lar las respuestas fisiológicas al estrés, reducir la

rumiación mental y fortalecer la resiliencia coti-

diana. Promover vacaciones con descanso real y

contacto con entornos naturales no solo protege

la salud mental individual, sino que también
constituye una inversión colectiva en el bien-

estar, la productividad y la calidad de vida.
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término, el retorno a clases implica un cambio
de rutina y, como todo cambio, puede generar
cierta incomodidad y una afectación menor en
nuestro funcionamiento diario.

En niños, niñas y adolescentes, esta afectación

puede ser más pronunciada, ya que se pasa de
una rutina de descanso a una de trabajo más
ajetreado. Por ello, la sugerencia -al igual
que para las personas adultas- es tomárselo
con calma, no retomar todas las actividades
de golpe e intentar avanzar lo más gradual-
mente posible. Al menos durante las prime-
ras dos semanas nos costará retomar el ritmo
habitual. Esto incluye no exigirles, ni exi-
girse, un rendimiento máximo al comienzo
y comprender que el proceso de adaptación
toma tiempo. En consecuencia, también es
importante ajustar las expectativas respecto
de lo que se pueda lograr durante las prime-
ras semanas de retorno.
El tema de las expectativas es uno de los fac-

tores que más puede generar dificultades de
adaptación, especialmente cuando estas son
muy altas y se espera un rendimiento inmediato.
En el caso de los niños y niñas, resulta relevante

preparar el regreso con al menos una semana de
anticipación, anunciándolo y ajustando progre-

sivamente los hábitos de sueño, como la hora
de acostarse y levantarse. Asimismo, es positivo

hacerlos partícipes de la preparación para el re-

torno y reforzar la importancia del estudio, sin
dejar de considerar el descanso, el cual -aun-

que en menor medida- seguirá siendo necesa-
rio durante el año.

Lo fundamental es evitar generar una afec-

tación mayor a la que naturalmente produce
el cambio de rutina. En especial cuando las
vacaciones nos han permitido realizar activi-

dades que habitualmente no podemos, ten-
demos a idealizarlas y añorarlas, lo que difi-
culta dar el paso de regreso a la rutina, o a lo
que comúnmente llamamos "la realidad", que
ocupa la mayor parte de nuestro año.

El retorno a clases es un proceso normativo y
no debiera generar ningún tipo de trauma ni
una afectación que requiera ayuda especiali-
zada. Debiera entenderse, más bien, como un
proceso adaptativo en el que es clave bajar las
expectativas y acompañar de manera cercana a
nuestros hijos e hijas.
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Vuelta a Clases

Señor Director:

El regreso a clases es un evento que nos acom-
paña cada año durante gran parte de nuestra

vida y que cobra especial relevancia cuando se
trata de personas a nuestro cargo o cercanas,

que vuelven a atravesar este proceso. En primer
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