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La aut

i duce la ansiedad, el estrés y la depresidn, mejorando la salud mental

ante situssionss difisilss,

Las investigaclones neurocientificas y en paicologia respaldan los benelicios de la
autosompasitn para el bisnsatar smocional.

Cual es el habito que se puede practicar cada
dia para reducir la ansiedad y el estrés

% Desde hace dos décadas, investigadores en neurociencias y psicologia lo estudian v se han publicado miles
de estudios sobre sus beneficios. Cémo se puede adoptar para reducir los sintomas de la angustia emocional.

veces la vida da vusl-
tas inegparadas. Ma-
dis elige atravesar un

divoreio complicado, recibir
un diagnéstico dificil por una
enfermedad o sufrir algin tipo
de discriminacidn.

En ssos momentos, la an
sindad se manifissta como
una sansacifn de inquistud y
temor, mientras el eatrés pue
da poner al cusrpo y la mente
en alerta.

El hibito gue
alivia la ansiedad

Durants las ultimas dos dé
cadas, las investigacicnes en
neurocianecias y psicelogia
aportaron més prusbas de gue
cada parsona tisne una herra-
mienta podarosa para esas si-
tuaciongs: as la autocompa-
5100, la capacidad de tratazse
con amabilidad y compransién
&n momentos de sufrimisnto,
fracaso o dolor personal.

Significa gue cada persoc
na puede darse a ai miama la
misma compasitn que se da-

Practicar autocompasion fomenta el bienestar psicoldgice, aumenta la felicidad, la esperanza
¥ disminuye sentimientos de vergiienza y culpa.

Eristin Nefl, experta pionera en autocompasidn, destaca tres elementos dlave: amabilidad, humanidad comparntida

¥ atencidn conssients,

ria a un busan amigo ante algu-
na dificultad.

Una de las pioneras en al
estudio de la autocompasion
fue Kristin Neff, profescra aso-
ciada en el Departamento de

Baicologia BEducativa de la Uni-
versidad de Texas en Austin,
Estados Unidos.

Enmn la revista Annual Re-
view of Paychology, Neff expli-
ot que la autocompasidn signi-

fica tratarse con amabilidad y
compransidn cuande surgen el
deler, el fracaso o la sensacion
de no eatar a la altura.

"8e puede entender como la
compasiin por fa experiencia

del sufrimiento dirigida hacia
uno mismao”, aclard.

Esa actitud se compone de
tres elamentos: amabilidad
hacia une mismo, reconoci-
miento de gue el sufrimiento
B8 una axperiencia compartida
con otras personas y atencion
congcients a lasg emociones y
pensamisntos.

La experta revisd mas de
4,000 investigaciones que ya
g8 publicaron sobre autocoms
pasién. Los resultados mues-
tran gque este habito produce
bensficios concretos, segun la
revision de Neft:

- Reducecion de ansiedad,
depresion y estrés: Lag par-
Bonas autocompasivas pressn-
tan nivelss més bajos da an-
siedad, sintomas depiesivos,
estrés y pensamiantos nega-
tivos.

- Mawyor resiliencia frente a
desafios: La autocompasion
actila como un recurso de 1asi-
liencia ante divorcios, viclen

Expertos destacan que la sutocompasion regula mejor las emociones dificiles.
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cia, enfermedades, desastres
naturales, prejuicio ¥ traumae.

- Mejor afrontamisnto dal
trauma: Reduce el riesgo de
deaarrailar trastorme de estrés
postrauméatico ¥ favorece &l
clecimisnto personal tras ax-
periencias traumaticas

- Aumento del bienestar
psicologico: Se azocia a ma-
yor felicidad, satisfaccion con
la vida, esperanza, vitalidad,
gratitud, curiosidad y auten-
ticidad.

= Menor vergienza y culpa:
La autocompasidn disminuye
gentimientos de vergienza y
oulpa en situaciones dolorosas
o de fracaso.

- Mejor regulacion emo-
cional: Facilita el manejo de
smociones dificiles y reduce
la tendancia a evitar o quedar
atrapado en emociones nega-
tivas.

- Relaciones interpersona-
les més sanas: Mejora Lz oali-
dad da lasrelaciones, promue-
ve la empatia, la autenticidad
y la satisfaccidn en vinculos
afectivos y familiares.

- Habitos de salud positi-
vos: Se relacicna con menocs
conductas dafinas (como fu-
mar tabaco), major alimenta-
cidn, mayor actividad fizica,
mejor calidad de suafic y mas
autocuidado.

- Motivacidn sana y apren-
dizaje de los errores: Facili-
ta la motivacién basada en sl
degec de bienestar y aprendi-
zaje, no en la autoeritica. Dig-
minuye 8l misdo al fracaso v
fomenta el volver a intentarlo.

- Mejor salud fisica: Estu-
dioa indican mejoras en el fun

cionamiento inmunoldgico,
menar cortisol (hormona del
gatrés), y mencs sintomas fisi-
cos como daolores o problemas
respiratorios.

- Proteccién ante baja auto-
astima: La autocompasidn re-
duce el impacto negativo de la
baja autoestima y ofrece asta-
bilidad emocionel mas alla de
logroa ¢ apariencia.

Todos estoe beneficios tie-
nen respaldo en eatudios ax-
perimentales, longitudinales v
mata-analiais incluidos.

Fortaleza interior
v bienestar
Dias atrés, un eguipo dein-
vastigadoras de Universidad
Moruega de Ciencia y Tecnola-
gia, la Universidad de Helsinki,
en Finlandia, v la Universidad

La escritura pueds sar una herramisenta slicaz para cultivar la autodompasion Al eXprasar ¥ procesar emociones

dificiles con honestidad y culdado.

de Micosia, en Chipre, publicas
ron en la revista Scientific Re-
parts un trabaio que suma mas
pruebas sobre las bondades de
la autocompasidn.

Huecaron entander cémao
ger amable con uno mismo im-
pacta en la relacifn entre la ra-
giliencia {como capacidad de
salir adelante cuando todo se
complica) y ol malestar emo
cional, come el estrés, la angie-
dad v la depresidn.

Para eso, invitaron a bid
adultos a regponder encuestas
sobIe como 58 sienten, como
ge tratan y cémo entrentan los
problemas.

Los resultados musstian
que guisnes logran adaptaree
mejar & los desafics suakan ta-
ner menos sintomas negativos,
v gue el trato compasivo hacia
uno misme ayuda a explicar
ega ralacion,

Ademde, se detects qus las
mujeres suslen sentirse mas
estresadas ¥ ansiosas, misan-
tras que los hombres tienden a

£8I Mas autocompasivos.

Los investigadores tam-
bién propusieron que apren-
der a ger mae comprensives
con nosotros mismos puade
ser clave para cuidar la ealud
mental ¥ sabrellevar memen-
tos dificilas.

El hédbito que
transforma emociones
La sutocompasién puede
desarrollarse con ejercicios
zencillog e informales o tam-
bién con programas con ins-
trauctores espacializados.
Escribir una carta de apoyo
8 uno mismo, poner una ma-
no en el pecho o repetir frases
amables durante momentos de
dificultad son algunas da las
rdcticas de autocompasion
informales recomendadas,
Naff indica que "las practi-
cas informales como poner una
mano en al corazén v hablaras
con amabilidad en momentes
dificiles resultaron igual de im-
pactantes para aprender auto-

compasion que la meditacion
format”.

Conzultade por Infobae, el
peictlogo y magister en ga-
tud Martin Reynose, directar
da Train your Brain y autor del
libro Mindfulness, la medita
citén cientifica, considerd: “Un
punta importante es aprender
a detectar esa voz critica, que
también s llama |la hostilidad
naturalizada”

Luego, eefiald, “es clave an-
contrar formas de peder swavi-
zar eaa voz critica. Hay muchas
posibilidades de consaguirko al
hager caminatas, tomar un rico
café oal hacer un practica me-
ditativa formal".

Programas de
autocompasién.

En didlogo con Infobae, la
médica nourdloga y magister
en peiconeuroendocrinoinmu-
nologia Mariela De la Fuen-
te, instructora certificada an
el Centre de Autocompasidn
Mindful en los Estades Uni

Preparares una taza de t# simboliza un gesto simple de autocuidado gue encarna la autocompasion ante ¢l
sulrimiente cotidians,

dos, dio detalles de las practi-
cas formales.

Explicd que “la autocom-
pasiin as una experiencia que
58 pueds entrenar. Gonsista en
desarrcllar la habilidad de tra-
tarnos con mayor amabilidad
cuando enirentamos momen-
toe dificiles".

Implica preguntarnos *jqua
necesito en ests momenta?”,
precigd, “Muchas veces, lares-
pussts més sabia anta el su-
frimiento s una acciin com-
pasiwa, comao Isunirse con
amigos", dijo.

“También es pesible prac
ticarla de manera informal en
pocos minutos, i surge una
gituacitn cotidiana desatian-
te, 0 a través de la meditacion
formal®, acotd.

En la actualidad, existen
programas cficiales, como Au-
tocompasion Mindful (MSC) v
Autocompasion Fiera (FSC),
que permiten aprander y com-
binar eatas practicas. “Estan
dizefiadas para incorporar la
autocompasién en la vida dia-
ria”, puntualizs.

Igualmente De la Fuente
aclaré quea "la clave astd en
practicar sin forzar el proce-
s0, pero avitando la autocom-
placencia. e trata de ser un
aprendiz paciente y vivir en
una presencia amorosa conescs
tada”.

Egtos programas suelen
ofrecerse en formato presen-
cial u online y s estructuran
en encuentros semanales don-
de ge fomenta la practica ragu-
lar fusra de clase.

Aprender a
cuidarse sin miedo

La Autecompasion Fiera,
gagun Neff, es la capacidad de
cuidarss tomande aceionas fir
mas y protectoras frants al su-
frimianto, defender las propias
neceaidades y astablecar limi-
tes saludables.

Incluye practicas como de-
cir “no” a situaciones dafiinas,
expresar emociones dificiles v
buscar cambios cuando algo
ragulta injusto. Representa la
fusrza activa de la autocom-
pasion,

A diferencia da la Aute-
compasion Mindful, que e en-
foea en aceptar y reconfortar al
delor con amakbilidad v aten-
cifn conscienta, la Autocom:
pasion Fiera implica actuar
para protegerse y transformar
el antomno.

Misntras la veraidn “mind-
ful® prioriza la calma y la autoa-
ceptacion, la “fiera” impulsa a
enfrentar desafios v defender
gl propio bisnestar de manera
activa. Ambas dimensiones gs
complementan para un cuida-
do integral.

Por Valeria Roman
Fuente: Infobae



