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Estrés cronicoy memoria

® Elestrés cronico se ha vuelto parte
del dia a dia de muchos chilenos, pe-
o POCas Veces reconocemos cuanto
afecta nuestro funcionamiento cogni-
tivo. Cuando vivimos permanente-
mente en alerta, el exceso de cortisol
deteriora procesos fundamentales co-
mo la atencion y lamemoria 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 informacion porque su mente
esta ocupada sobreviviendo. Por eso,
descansar, dormir lo necesario y recur
perar espacios de placer ya no son lu-
jos, sino condiciones minimas para
proteger nuestra salud mental.

Frente a un ritmo de vida que exi-
ge productividad constante, necesita-
mos aprender a identificar qué nos ha-
ce dafio y poner limites. También de-
bemosrecuperar la conversacion: ha-
blar con alguien de confianza, pedir
ayuda, compartir lo que nos pesa. Cui-
dar nuestra salud mental es una res-
ponsabilidad individual y colectiva. Ig-
norar el estrés solo lo vuelve mas cré-
nico y mas danino.

Miriam Pardo Farina, Universidad
Andrés Bello, sede Vifia del Mar
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