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Titulo: ¢ Me echo o no perfume? Dilema a resolver al empezar la jornada en casa

Neurdloga, psiquiatra y asesora de imagen opinan sobre cuidado personal y rutina

¢Me echo o no perfume?
Dilema a resolver al
empezar la jornada en casa

DAVID ALBRECHT

La idea es mantener vivas como se siente uno. Si uno tiene

entro de las verdades que se R una rutina donde se echa un perfu-

D han puesto en tela de juicio a|gu nas mecanicas que se & me para ir a trabajar, eso hace click
durante la pandemia, la fun- > en la mente, ayuda a armar el mar-

co mental de que esta trabajando.
Es como una condicionamiento”,

cionalidad de colocarse perfumeo  Ma nejaban antes de la

colonia en la manana para hacer lo

que tenga que hacer durante el dia pandemia- ESO

D% teoriza.
ha sido, al menos, discutida. — s 7 N : R Concuerda Hornung de la U. San
Y es que con las prioridades un lnCIUye el rltual de s e, Sebastidn: “Los olores estan muy

relacionados con los recuerdos y

poco revueltas empiezan a asomar aseo y ornato

las personalidades que se escon- i ¥ las emociones. El hipotalamo, la
dian detras de la rutinay el diaa  matutino. " amigdala y otras zonas tienen que
dia, como cuenta el psiquiatra Le- _ﬁ @ ver con las sensaciones y los re-
6n Cohen. “La cuarentena ha lleva- S A cuerdos. Por eso algunos olores
do a la mayor parte de la gente a ’ 7 o 3 evocan lainfancia”, dice sobre este
vivir en un mundo obsesivo. Eso a = "y A fenomeno que, segln cuenta, tie-
algunos les acomoda porque tie- ; N ne una base fisioldgica y neurologi-
nen rasgos obsesivos mas marca- ‘\ ’ % N ca completamente estudiada.

dos y a otros les cuesta un poco”, 4
dice. Y si bien todos somos un
poco locos, “lo que predomi-
na hoy es el orden, la lim-
pieza, los rituales y el
control, lo que be-
neficia a algunos”,
agrega Cohen.

¢Y los otros?
Bueno, deben tratar de
mantener de la mejor for- ma
la sanidad mental. En esto, mante-
ner las rutinas diarias es clave, in-
cluyendo desde la ducha matinal
hasta echarse colonia o hacer la ca-
ma.

“En ese contexto, el colocarse
el perfume tiene que ver con el
acto mecanico de mantener
la rutina y con las cone-
xiones que te llevan
». ala normalidad
emocional de tu vi-

da diaria”, agrega.

Emperifollados

Lo anterior entrega un
marco cientifico para que las per-
sonas, si asi lo quieren, puedan en-
chularse como quieran. Y o0jo, que
el teletrabajo también ha obligado
a varios a realizar esfuerzos mayo-
res, como cuenta Bustamante.
“Hoy en las reuniones por video se
le ve toda la cara a la persona en la
pantalla. Entonces el aseo perso-
nal, afeitado, maquillaje y pelo cui-
dado son mucho mas relevantes
que en el frente a frente de antes,
donde juegan otras variables”,
cuenta.

Y si bien de vez en cuando esta
bien relajarse y hacer la vida de oso
como si fuera dia domingo, la idea
es que esa sea la excepcion y no la
regla. “Los seres humanos somos
de habito y de costumbres. De esas
rutinas se pueden hacer excepcio-
nes, pero si las alteramos puede
generar un impacto emocional. Y si
no estamos bien emocionalmente
no vamos a estar bien fisicamente,
pudiendo desarrollar ciertas pato-
logias mentales importantes”, dice
la doctora Hornung.

¢Como cuales? Ansiedad princi-
palmente, la que se puede apreciar
a través de unas cuantas anormali-
dades. “El insomnio es la forma
mas reconocible. No puedes dor-

&

Lo mismo otra vez

Aunque el concepto de “El dia
de la marmota” -eso de que todos
los dias son iguales, como narra la
homénima comedia de los noven-
ta- ha sido bien manoseado en es-
tos meses, para la doctora Giesela
Hornung, neurdloga clinica y do-
cente de la Universidad San Sebas-
tian, los rituales diarios son clave
para mantenerse cuerdo en esta
nueva normalidad.

“Cuando se viven estas situa-
ciones de incertidumbre y se de-
rrumban un poco nuestras estruc-
turas, los rituales son fundamenta-
les para mantener la salud fisica y
mental. Esto incluye mantener la
rutina de sueno, almorzar sentado
como corresponde, vestirse e ini-
ciar actividades en la manana”,
asegura Hornung, ritual que no de-
be variar incluso si uno queda sin
trabajo. “A la gente que se ha que-
dado sin trabajo se les desarmo
mas la rutina y ahi también es im-
portante mantener el ritual de cada

manana”. miry lacabezaestaa full. Lo otro es
pisiaea la dificultad para concentrarse, no
El olor sicolégico poder sostener una idea. También

el cambio de los habitos alimenti-
cios, perder los horarios, comer
mucho dulce o chocolates, o atacar
bit.ly/2AX00gm), insiste en el pun- el refrigerador en la noche. Eso es
to: “Si bien el olor no se transmite senal de ansiedad”, cierra la do-
por videoconferencias, si afecta el cente de la U. San Sebastian.

Lilian Bustamante, asesora de
imagen y gerente general de Ima-
gen Profesional (https://

www.litoralpress.cl



