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Cudl es el habito que se puede practicar cada dia para reducir la ansiedad y el estrés

ante situstiones dificiles.

: 193 ;
La autecompasidn reduce la ansiedad, sl estrés y la depresidn, mejorando la salud mental Las investigaclones neurccientilicas y en paicologia respaldan los benelicios de la

e

autscompasion para &l biensstar emocional.
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Cual es el habito que se puede practicar cada
dia para reducir la ansiedad y el estrés

¥ Desde hace dos décadas, investigadores en neurociencias y psicologia lo estudian y se han publicado miles
de estudios sobre sus beneficios. Cémo se puede adoptar para reducir los sintomas de la angustia emocional.

veces la vida da vusl
tas inegperadas. Na-
E dis slige atravesar un

divorcio complicado, recibir
un diagnéstico dificil por una
enfermedad o sufrir algdn tipo
de discriminacidn.

£n szos momentos, la an-
siedad se manifissta como
una sensacitn de ingquistud ¥
temor, mientras el eatréa pue-
da poner al cuerpo y la mente
on alerta.

El hdbito gque
alivia la ansiedad

Drante las dltimas dos dé-
cadas, las investigaciones en
neurociencias y paicologia
aportaron mas prusbas de gue
cada persona tisne una herra-
mienta podarosa para egas si-
tuacionas: s la autocoempa
sibn, la capacidad de tratazse
con amabilidad v compransitn
an momentos de sufrimisnto,
fracaso o dolor personal.

Significa que cada persc-
na puede darse a sl misma la
misma compasitn que se da-

Hristin Nedl, sxperta pi &n

¥ atencidn conselente,

ria a un busn amigo ante algu
na dificultad.

Una de las pionaras en &l
estudic de la autocompasidn
fue Kristin Naff, profescra aso
ciada en el Departamento de

tala felicidad, la esperanza  Expertos d

Paicologia Educativa de la Uni-

"

versidad de Texas en Austin,

Estados Unides.

En la revista Annual Re-

view of Paychology, Neff expli

o que la autocompasion signi-

fica tratarse con amabilidad y
comprensidn cuando surgen &l
dolor, el fracase o la sensacion
de no eatar a la altura.

“Se pusda entendsr como la
compasion por la experiencia

que la

del sufrimiento dirigida hacia
uno misma’, aclard.

Esa actitud sa compone de
tres elementos: amabilidad
hacia unc mismo, reconoci-
miento de gue el sufrimiento
B8 una experiencia compartida
con otras personas y atencisn
consciente a lag emociones v
pensamientos.

La experta revisd mdas de
4,000 investigaciones que ya
&8 publicaron sobre autocom-
pasién. Los resultados mues-
tran gue esta habito produce
beneficios concretos, segun la
revision de Netf:

- Reduccién de ansiedad,
depresion y estrés: Lag par-
Banas autseompasivas presan.
tan nivelas méas bajos da an-
giedad, sintomas depresivos,
egtrés y pensamiantos nega-
tivos.

- Mayor resiliencia frente a
desafios: La autocompasion
Actla como un recurso de 1esi-
liencia ante divoreios, violen-

ion reguls mejor las emociones diffciles.
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Cudl es el habito que se puede practicar cada dia para reducir la ansiedad y el estrés

cia, enfermadades, desastres
naturales, prejuicio y traumas.

- Mejor afrontamisnto del
trauma: Reduce el riesge de
desarrollar trastorno de estrés
postraumatico y {avorece el
crecimianto personal ras ax-
perienciag traumaticas

- Aumento del bienestar
psicolégico: Se asocia a ma-
yor felicidad, satisfaccion son
la vida, esperanza, vitalidad,
gratitud, curiosidad v auten-
ticidad.

- Menor vergienza ¥ culpa:
La autocompasion disminuye
sentimientos de verglienza y
culpa en situaciones dolorcaas
o de fracaso.

- Mejor regulacién emo-
cional: Facilita el manejo de
emociones dificiles y reduce
la tendencia a evitar o quedar
atrapado en emociones nega-
tivas.

- Relacionaes intsrpersona-
les méas sanas: Mejora la cali-
dad da lasrelaciones, promue-
ve la empatia, la autenticidad
y la satisfaccién en vinculos
afectivos y familiares.

- Habitos de salud positi-
vos: Se relaciona con menos
conductas dafinas (como fu-
mar tabaco), major alimenta-
citon, mayor actividad fizica,
mejor calidad de susfic y mas
autocuidadeo.

- Motivacion sana y apren-
dizaje de los errores: Facili-
ta la motivacién bagada en al
desec da bienestar y aprandi-
zaje, na en la autocritica. Dis-
minuye al miads al fracass v
fomenta el volver a intentarlo.

- Mejor salud fisica: Estu-
dios indican mejoras en el fun-
cionamiento inmunoldgico,
menor cortisol (hormona del
estrés), y mencs sintomas fisi-
cos como dolores o problamas
regpiratorios.

- Proteccién ante baja auto-
estima: La autocompasicn re-
duce el impacto negativo de la
baja autoestima y ofrece ssta-
bilidad emocional mas alla da
logroa o apariencia.

Todos estos benaficios tie-
nen respaldo en eatudios ax-
perimentales, longitudinalas v
mata-andlizis incluidos.

Fortaleza interior
vy bienestar
Dias atrés, un equipo dein-
vagtigadores de Universidad
Noruega de Ciencia y Teenolo-
gin, la Universidad de Helsinki,
en Finlandia, v la Universidad

La egeritura pueds sar una herramienta eficas para cultivar la autecompasion al expresar ¥ procesar emociones

dificiles von honestidad y cuidado.

de Nicoaia, en Chipre, publica-
ron en la revista Scientific Re-
ports un trabaie que suma mds
pruebas sohre [as bondades de
la autecompasisn.

Buscaron entender céma
ger amable con uno mismo im-
pacta en la ralacién entre la re-
siliencia {como capacidad de
salir adelante cuando todo se
complica) y el malestar emo-
cional, como el estrés, la anaie-
dad y la deprasitn.

Para eso, invitaron a 500
adultoe a respondar encueatas
gobre como se sienten, coma
ge tratan y cémo enfrentan los
problemas

Los resultados muestran
que guienes logran adaptarse
mejor a los desafios sualan te-
ner menos sintomas negativos,
¥ que el trato compasivo hacia
unoc misme ayuda a explicar
esa relacion,

Ademde, se detect qus las
mujeres suelen sentirse mds
estresadas y ansiosas, mien
tras que fos hombres tienden a

C. o

Prepararss una taza de t4 simboliza un gesto simple de autocuidad

sulrimiento cotidiane.

£8I MAS autoCcompaEsivos

Los investigadores tam-
bién propusisron que apren-
der a ger mée CcOmMpPIENEIVEE
con nogotros mismes puade
zar clave para cuidar la salud
mental v sobrellevar momen-
tos dificiles.

El hébito que

t forma emoci

La autocompagién puede
desarrollarse con ejercicios
gancilios & informales o tam-
bién con programas con ins-
tructores especializadoa.

Escribir una carta de apoyo
& und misma, POnEr una ma-
na en el pecho o repetis frases
amables durante momentos de
dificultad son algunas de las
practicas de autocompasiin
informales recomendadas,

Naff indica que “las practi-
cas informales como poner una
mano an el corazén y hablarse
con amabilidad en momeantos
difieiles resultaron igual de im-
pactantes para aprender auto-

compasion que la meditacian
formal”.

Congultade por [nfobae, el
peictlogo ¥y magistar en sa-
lud Martin Reynoso, director
de Train your Brain y autar del
libro Mindfulness, la medita
cién cientifica, considerd: *Un
punta impertante es aprender
a detectar esa voz critica, qua
también ae llama la hostilidad
naturalizada”.

Luego, sefiald, “es clave en-
contrar formas de peder swavi-
Zar esa voz critica. Hay muchas
posibilidades de consaguirko al
hacaer caminatas, tomar un rico
café o al hacer un practica me-
ditativa formal”.

Programas de
autocompasidn.

En didlogo con Infobae, la
méadica neurdloga y magistar
en peiconauroendocrinoinmu-
nologia Mariela De la Fuen-
te, instructora certificada en
el Centro de Autecompasion
Mindful en los Estados Uni

la autocompasion ante ¢l

e
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dos, dio detalles de las practi-
cas formales.

Explicd que “la autocom-
pasion a8 una experiencia gue
58 pueds entrenar. Gonsista en
desartollar la habilidad da tra-
tarmos con mayor amabilidad
cuando enirentamos momen-
toe dificiles”.

Implica praguntarnos “iqué
necagito an ests momenta?”,
pracisd. “Muchas veces, larea-
pussta mas zabia ants al su-
frimianto &8 una accitin com-
pasiva, como Ieunirse con
amigos”, dijo.

“También es posible prac-
ticarla de manera informal en
pocos minutos, g1 surge una
sitwacién cotidiana desafian-
ta, o a través de la meditacidn
formal”, acotd.

En la actualidad, axistan
programae oficiales, como Au-
tocompasién Mindful (MSC) y
Autocompasion Fiera (FSC),
que permiten aprander y com:
binar estas practicas. “Estan
disefiadas para incorporar la
autocompasion en la vida dia-
ria”, puntualizh.

lgualmente De la Fuente
aclaré que “la clave astd an
practicar sin forzar el proce-
5o, pero evitando la autocom-
placencia. Se trata de ser un
aprendiz paciente y vivir an
una pIEBEﬂﬂEE BIMOIO8A COoneo-
tada”.

Estos programas suelen
ofrecerse en formato presen-
cial u onlinge y s estructuran
en encuentros semanales don:
de se fomenta la practica regu-
lar fuera de clase.

Aprender a
cuidarse sin miedo

La Autocompasidn Fiera,
sagun Neff, es la capacidad de
cuidarses tomande acoicnes fir-
mas y protectoras frante al su-
frimianto, defender las propias
neceaidades y establecer limi-
tes saludables.

Incluys précticas como de-
cir “no” a situaciones dafiinas,
expresar emcciones dificiles y
buscar cambics cuando alge
resulta injusto. Representa la
fuarza activa de la autocom-
pasgidn.

& diferencia de la Aute-
compasion Mindful, que se en-
foca en aceptar y reconfortar al
dolor con amakilidad y aten-
cion conscients, la Autocom-
pasion Fiera implica actuar
para protegerse y transformar
&l entommo.

Mientras la versién “mind-
ful” prioriza la calma v la autoa-
ceptacicn, la "fiera” impulsa a
enfrentar desafios y defender
el propio bienestar de manera
activa. Amhbas dimansiones se
complementan para un cuida-
do integral

Por Valeria Roman
Fuente: Infobae
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