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Estrés

Senor director:

El estrés crénico se havuelto parte
del dia a dia de muchos, pero pocas
veces reconocemos cudnto afecta
nuestro funcionamiento cognitivo.
Cuando vivimos permanentemente
en alerta, el exceso de cortisol dete-
riora procesos fundamentales como
la atencién 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
sobrecargado. La persona estresada
no logra retener informacion por-
que su mente estd ocupada sobrevi-
viendo. Por eso, descansar, dormir lo
necesario y recuperar espacios de
placer ya no son lujos, sino condicio-
nes minimas para proteger nuestra
salud mental.
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