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Carga mental feme-
nina. Visibilizarla
cargamental que
enfrentan las mujeres
es el primer paso para
construir entornos
laborales y familiares
mas equitativos.

Burnouf.En mujeres
no solo semanifiesta
como cansancio, tam-
bién puede generar
ansiedad, irritabi-
lidad,insomnioy
dificultades para
concentrarse.

Leslie De Rosas Sanchez
nuevamujer.com

Cada 8 de marzo el mundo
vuelve la mirada hacia las lu-
chas historicas de lasmujeres:
laigualdad salarial, la partici-
pacionlaboral, la erradicacion
de la violencia y la conquista
de derechos fundamentales.
Sin embargo, dentro de esa
conversacion hay un temaque
sigue recibiendopocaatencion
pese a su impacto cotidiano:
lasalud mental femenina yla
carga emocional que millones
de mujeres enfrentan todos
los dias.

EnMeéxico, el bienestar psi-
cologico de las mujeres se ha
convertido en un desafio si-
lencioso. De acuerdo con datos
de salud publica, alrededor de
24,8 millones de personas vi-
vencon algiin trastorno men-
tal en el pais, con una preva-
lencia mayor entre mujeres
que entre hombres.

Aeste panoramase sumael
impacto del entorno laboral:
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Burnour femenino:
el desgaste emocional
aue millones de mujeres

han normalizaco

84% de las mexicanas reporta
afectaciones en su salud men-
talderivadasdelestréslaboral,
mientras que una de cada cua-
troha tomadolicencia porpro-
blemas psicoldgicos en el dlti-
mo ano, segun el Mind Health
Report 2025.

Las cifras evidencian una
realidad que muchas mujeres
conocen de primera mano: el
agotamientoemocional croni-
co que surge de intentar cum-
plir con multiples responsabi-
lidadesal mismo tiempo. Enel
marco del Dia Internacional
de la Mujer, especialistas in-
sisten en que esta carga men-
tal, muchas veces invisible,
también debe formar parte de
la conversacion publica.

Para la psicologa clinica Ca-
mila Benzaquen, especialista
en bienestar emocionaly fun-
dadora de la plataforma de sa-
lud mental Mente Bonita, gran
parte de este desgaste se ha
normalizadosocialmente. En
entrevista con Nueva Mujer,
explica que muchas mujeres
han aprendido a convivir con
nivelesdeestrésque deberian
encender sefiales dealerta.

“Muchas mujeres no llegan
aconsulta diciendo ‘estoy ago-
tada, sino‘estoy cansada como
todas’ Hemos normalizado ni-
veles de sobrecarga emocional
que, sostenidos en el tiempo,
derivan en ansiedad, irritabi-
lidad, dificultad para concen-
trarse y burnout”, comparte
laespecialista.

LA CARGA MENTAL
QUE SOSTIENE LA VIDA

COTIDIANA

El agotamiento emocional fe-
meninonosurge Unicamente
del volumen de tareas diarias.
SegunBenzaquen, el verdade-
10 peso estd en la responsabi-
lidad constante de anticipar,
organizar y sostener emocio-
nalmentealos demis.

“Ser mujer muchas veces
€s COmo tener tres trabajos al
mismo tiempo: el laboral, la
maternidad y todas las res-
ponsabilidades que aparecen
cuandollegasa casa”, explica.

Este fenémeno se conoce
COmo carga mental, un con-
ceptoque describe la labor in-
visible de planificar y gestio-
nar multiples aspectos de la
vida familiar y laboral. Desde
recordar citas médicas y orga-
nizar horarios hasta anticipar
necesidades emocionales de
otros, muchas mujeres viven
coN una mente permanente-
mente ocupada.

“El cerebro de muchas mu-
jeres estd siempre conectado
pensando en todo: siel hijo se
enfermd, qué faltaenlacasao
qué vamos a comer mafana”,
sefialala psicologa.

Cuando esta dinamica se
prolonga durante meses o
anos, la mente y el cuerpo
entran en lo que Benzaquen
describe como “modo super-
vivencia”. En este estado, el
estrés deja de ser una reaccion
puntual y se convierte en un
patronconstante que impacta
multiples dreas dela vida.

“Lacarga mentalno es solo
tener muchas tareas. Eslares-
ponsabilidad constante de an-

ticipar, organizar y sostener
emocionalmente a otros, mu-
chas veces sin apoyo nireco-
nocimiento”, explica.

BURNOUT FEMENINO:
CUANDO EL CUERPO YA
NO PUEDE MAS

El desgaste emocional croni-
co puede derivar en burnout,
unacondicién queafecta cada
vez a mds mujeres, especial-
mente en entornos laborales
exigentes.

En estos casos, el agota-
miento va mucho mas alla
del cansanciofisico. Ansiedad
persistente, irritabilidad, di-
ficultades para concentrarse,
problemas de suefio y sinto-
mas depresivos son algunas
de las sefiales mas frecuentes.
A nivel corporal, el estrés pro-
longado también se asocia con
dolores de cabeza recurrentes,
tension muscular, problemas
gastrointestinales, fatiga cro-
nica y alteraciones hormona-
les.

Diversos estudios también
han vinculado el agotamien-
to prolongado con mayores ni-
veles de ansiedad y depresin,
ademés de un impacto negati-
voenlaproductividad, latoma
dedecisionesyla calidad delas
relaciones interpersonales.

En México, el problema se
agrava por las condiciones la-
borales. Investigaciones en
poblacion trabajadora indican
que 75% de los trabajadores
experimenta fatiga por estrés
laboral, con niveles particu-
larmentealtos en sectores ad-
ministrativos y de servicios,

donde muchas mujeres desa-
rrollan su carrera profesional.

ELMITO DELA
SUPERMUJER

Detras de este fenomenotam-
bién existe una presion cultu-
ral que empuja alas mujeres a
cumplir multiples rolessimul-
taneamente.

“Hay demasiada expectati-
va sobre lo que una mujer de-
beria ser, y vivir tratando de
cumplir con todo eso termina
siendo muy agotador”, explica
Benzaquen.

La especialista sefiala que
muchas mujeres sienten que
deben sobresalir en todas
las dreas de su vida al mismo
tiempo. “Se espera que una
mujer sea exitosa en su traba-
jo, tenga unarelacion estable,
seaunamama perfecta, cuide
su cuerpo y ademas sea emo-
cionalmente fuerte”, afirma.

Este ideal de la supermujer
ha contribuido a que el can-
sancio emocional se perciba
como algo normal. Incluso
el discurso sobre empodera-
miento ha generado interpre-
taciones equivocadas.

“Hoy se hablamuchodeem-
poderamiento, pero empode-
ramiento no significa poder
con todo”, sefiala la psicologa.

@

“Lacargamental
no es solo tener
muchas tareas.Es
laresponsabilidad
constante de
anticipar, organizar
y sostener
emocionalmente
aofros, muchas
veces sin apoyo ni
reconocimiento”

“Hoy se habla mucho
de empoderamiento,
pero
empoderamiento no
significa poder con
todo”

NADIA JIMENEZ
psicologa

“Muchas mujeres sienten que
empoderarse significa cargar
con todo y preocuparse por
todos,ademasde hacerlosiem-
precon unasonrisa”, agrega.

LA IMPORTANCIA DE PEDIR
AYUDA
Uno de los mayores desafios
paraatender el bienestar emo-
cional femenino esla dificul-
tad para buscar apoyo. La cul-
pa, el miedoaljuiciosocial yla
idea de que se debe poder con
todo hacen que muchas muje-
respospongan la atencion psi-
cologica.
“Lamentablemente, existe
la creencia de queiral psicolo-
go es solo cuando ya no pode-
mos mas, cuando el vaso estd
completamente lleno”, explica
Benzaquen.
Paralaespecialista, estaper-
cepcion debe cambiar: “Buscar
un espacio terapéutico deberia
ser algo normal, porque todos
cargamos con muchas cosas”,
Invertir en salud mental
no solo mejora el bienestar
emocional, también tiene be-
neficios concretos en la vida
cotidiana. Diversos estudios
sefialan que el acompana-
miento psicol6gico puede ge-
nerar:

® Mayor claridad emocional
y toma de decisiones mas
asertivas.

® Reduccion de sintomas de
ansiedady estrés cronico.

@ Disminucion delburnouto
sindrome del trabajador
quemado.

@ Mejora en las relaciones
personalesy laborales.

® Productividad sosteniblea
largoplazo.

® Prevencion de trastornos
Ppsicologicos mas severos.

MENTE BONITA: UNA
PROPUESTA PARA
TRANSFORMAREL
BIENESTAR EMOCIONAL
Con el objetivo de ampliar
el acceso al acompanamien-
to psicologico, la plataforma
Mente Bonita inicia opera-
ciones en México este afio.
Fundada por Benzaquen, la
iniciativa busca ofrecer herra-
mientas de bienestaremocio-
nal dirigidas especialmente a
personas que enfrentan altos
niveles de autoexigenciay so-
brecargalaboral.

“En Mente Bonita ayuda-
mos a colaboradores y empre-
sas a reconocer su desgaste
emocional, establecer limites
saludables con eficienciay de-
sarrollar herramientas prac-
ticas que les permitan salir
del modo supervivencia y ser
productives con limites, Pedir
ayuda no es debilidad, es lide-
razgo personal”, explica.



