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Estrés cronico
El estrés cronico se ha vuelto
parte del dia a dia, pero pocas ve-
ces reconocemos cudnto afecta
nuestro funcionamiento cogniti-
vo. Cuando vivimos permanen-
temente en alerta, el exceso de
cortisol deteriora procesos funda-
mentales como la atencién y la
memoria de corto plazo. Esa sen-
sacién de olvidarlo todo, de per-
der el foco o de no poder termi-
nar tareas simples no es falta de
voluntad: es un sistema nervioso
sobrecargado.La persona estresa-
da no logra retener informacién
gorquesu mente estd ocupadaso-
reviviendo. Por eso, descansar,
dormir lo necesario y recuperar
espacios de placer ya no son lu-
jos,sino condiciones minimas pa-
raproteger nuestrasalud mental.
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