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La vida, simplemente ...
Aclaremos, desde ya, que no es nuestra intención -con el título

de hoy- aludir específicamente al libro homónimo del recordado

escritor nacional, Óscar Castro, aunque es inevitable, percibir al-

guna "identificación" con situaciones sociales y humanas que son

cotidianas y propias de ciclos estacionales y temporales.

Como suele ocurrir cada año, al llegar este último día de Febrero,

la vida social, laboral y familiar se enfrenta a esos cambios que

implican, en muchos aspectos, una mayor y especial dedicación
e interés.

El universo educacional es el que presenta la mayor demanda

a los jefes de hogar: el asunto de las matrículas; las compras

(generalmente "de última hora") de ropa que armonice con los

uniformes y, para los más pequeños o en edad pre escolar, los

tramites de inscripción para la movilización en los acostumbra-
dos "furgones".

No menos importante son las diligencias y apoyo a los hijos ma-

yores que cursan sus carreras de formación universitaria.

El profesorado se reintegra a comienzos de la semana venidera.

El término del verano implica, además, el "retorno" al trabajo de

aquellas y aquellos trabajadores que dejaron sus vacaciones "para

el final".

Atrás quedaron las reconfortantes semanas y días de merecido des-

canso después de un año de trabajo, ya sea en el propio hogar o en

algún apartado balneario de playa o precordillera.

Atrás quedó también el mayor o menor interés que pudo concentrar

en la gente, el siempre controvertido y casi enajenante Festival de

Viña del Mar en su versión 2026 y que ha dado motivo para las más

contrapuestas opiniones de los usuarios de las redes sociales, impul-

sadas por el insulso y hasta vulgar ambiente farandulero.

Dentro de pocos días, por otra parte, muchas personas deberán pres-

tarle la debida atención al tema de la Operación Renta y los trámites
asociados a ella.

Irán pasando los días y, poco a poco, el panorama meteorológico tam-

bién irá presentando los cambios que son habituales.

Gradualmente los amaneceres serán más tardíos y los ocasos más

tempranos y en la medida que se acerque el Otoño, el horizonte va a ir

presentando hermosos arreboles.

Como decimos en nuestras primeras líneas .... Es la vida, simplemente.

El fantasma de marzo

JAVIER BRAVO BRAVO
Psicólogo y académico U. Central

El cierre de las vacaciones y el comien-
zo del nuevo período laboral suele estar
acompañado de una serie de emociones
intensas. La alegría, relajo y descanso, se ve

interrumpido por el estrés de marzo, que
trae horarios, tacos, deudas y pagos. ¿ Cómo
lidiar con este tránsito de manera sana y
abordar este momento desde la templanza y
la conciencia?
Primero hay que reconocer la importancia
de tomarse un descanso del período laboral,
tener vacaciones es una necesidad vital,
donde podemos reconectar con nosotros
mismos, volver a nuestro centro emocional,
hacer una retrospectiva de los logros del

período previo y de los aspectos que aún
podemos mejorar.
Las vacaciones son necesarias para hacer un
cierre justo del esfuerzo que dimos durante
el año, y también para prepararnos mental,
emocional y físicamente para el nuevo ciclo.
Es importante que podamos conectarnos
con nuestros anhelos profundos, cumplir
sueños que están pendientes, visitar lugares

que deseamos, compartir con la gente que
queremos, o simplemente descansar, comer
y dormir tranquilos. Si logramos realizar
este tránsito con consciencia, podremos en-

trar con un buen pie a marzo, reconociendo
también los desafíos que trae.

También es importante agradecer las bue-
nas experiencias que tuvimos en vacaciones,
tener una actitud que vea lo positivo que

vivimos, y cerrar de forma adecuada ese ciclo,

para que no queden pendientes para el nuevo
período laboral o de estudios. Ahora bien, ¿qué
nos trae marzo? Este mes nos trae de golpe la

responsabilidad del trabajo, de los estudios, de
la familia, de los costos escolares de los hijos, el

pago de las vacaciones, atochamientos vehicula-
res, entre otros.

En psicología se utiliza la técnica de la visuali-
zación como una manera de entrenar al cerebro
para que se anticipe a los desafíos futuros. Esta

herramienta se puede aplicar para imaginar
cómo será la vuelta a marzo, viendo la rutina que
tendremos, y con eso prepararnos para enfrentar
la realidad, e impedir el shock mental y la afecta-
ción del estado de ánimo.
También se recomienda hacer un listado de las
responsabilidades que tendremos que abordar
para que preparemos nuestra mente para lo
nuevo que vendrá. Este check list nos ordena,
y nos hace ir asimilando lentamente las nuevas
actividades a realizar. Además de lo anterior, es
recomendable que logremos ordenar nuestra
rutina, dejando espacio para la entretención, la
reflexión, el descanso, el deporte o cualquier otra

actividad que nos haga volver a nuestro centro y
nos hagan sentir bien. Es importante conjugar
deber y placer en las actividades diarias.
Si seguimos estos pasos y, sobre todo nuestras

intuiciones al respecto, podremos hacer que
el fantasma de marzo no de miedo, sino que
podamos asumir una actitud sana y fuerte para
abordar el nuevo año laboral que comienza.

Liderazgo y "Efecto Estocolmo"
en las organizaciones

PATRICIO YURAS MALTÉS
Director de Ingeniería en Administración de Empresas, U.Central

El Efecto Estocolmo se des-
cribe como un fenómeno en
el que una persona sometida
desarrolla simpatía o lealtad

hacia quien ejerce control
sobre ella. Sin trasladarlo de
forma clínica al mundo laboral,
su lógica permite comprender
dinámicas organizacionales
donde los equipos terminan
justificando o protegiendo li-
derazgos abusivos, aun cuando
deterioran el clima, la dignidad
y la salud mental.
En entornos de alta presión,
incertidumbre contractual o
culturas jerárquicas rígidas,

puede generarse un víncu-
lo de adhesión emocional
hacia figuras de autoridad que
combinan exigencia, control y
dependencia. El trabajador no
solo obedece: ajusta su inter-

pretación del líder para reducir
la tensión psicológica entre el
daño recibido y la necesidad de
permanecer (Herman, 1992).
Esta racionalización se relacio-
na con la disonancia cognitiva:
cuando no se puede romper
el vínculo, se reconfiguran

(Festinger, 1957).

En la práctica, el fenóme-
no se expresa como lealtad
defensiva y normalización
del abuso: justificar gritos o
humillaciones como "estilo",
proteger al líder ante críticas,
evitar denunciar y sancionar al
colega que cuestiona. Cuando
el mando alterna castigo y
recompensa -presión seguida
de gestos de cercanía- se ins-
tala un refuerzo intermitente

que fortalece la dependencia
(Walker, 1979).
Las repercusiones son rele-
vantes: se instala un clima
defensivo, aumenta el estrés y
el cinismo (Maslach & Leiter,
2016), se reduce la innovación
y la seguridad psicológica ne-
cesaria para aprender y hablar
con honestidad (Edmond-
son, 1999). Con el tiempo,
el "aguante" se convierte en
norma cultural. Abordar este
riesgo exige medir el liderazgo
por conductas y no solo por re-
sultados, fortalecer canales de

voz y alinear ética, compliance
y estilo de mando (Yukl, 2013;

creencias para hacerlo tolerable Treviño et al., 1998).
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