Fecha: 24/03/2026 Audiencia: 14.400 Seccioén: OPINION

hd °
Diarioaustral
Vpe pag: $696.000  Difusion: 4.800

REGION DE LOS RIOS Vpe portada:  $696.000 Ocupacion: 8,1%

Pag: 5

afecta nuestro funcionamiento cogni-
tivo. Cuando vivimos permanente-
mente en alerta, el exceso de cortisol
deteriora procesos fundamentales co-
mo la atenci6én y la memoria de corto
plazo. Esa sensacion de olvidarlo to-
do, de perder el foco o de no poder
terminar tareas simples no es falta de
voluntad: es un sistema nervioso so-
brecargado.

La persona estresada no logra re-
tener informacién porque su mente
esta ocupada sobreviviendo. Por eso,
descansar, dormir lo necesario y recu
perar espacios de placer ya no son lu-
jos, sino condiciones minimas para
proteger nuestra salud mental.

Cuidar nuestra salud mental es
una responsabilidad individual y co-
Estrés cronico y memoria lectiva. Ignorar el estrés sélo lo vuelve

mas cronico y mas daiino.

® E| estrés cronico se ha vuelto parte
del dia a dia de muchos chilenos, pe- Dra. Miriam Pardo Farina
IO POCAs veces reconocemos cuanto Académica de Psicologia UNAB-VM



