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La busqueda del respeto frente a la aceptacion:
Un viaje hacia la autenticidad

MONICA BARRIGA VALVERDE
La autora es comunicadora,
diplomada en educacién
superiory coach grow plus

Enun mundo obsesionado
conlavalidacion externa, la
distincion entre buscar res-
peto ybuscar aceptacion se
vuelve crucial. La acepta-
cion puede ser efimeray su-
perficial, fluctuando con las
corrientes cambiantes de la
sociedad. En contraste, el
respeto se arraigaenvalores
fundamentales y en la au-
tenticidad de una persona.

Hoy en dia, estamos en-
simismados buscando fo-

EN EL PODCAST

Luis Rico,

cantautor potosino

Sin duda, el maestro Luis Rico
es uno de los intérpretes mas
reconocidos del pais y de

Latinoamérica.

llowers, me gustas, etc. En
pocas palabras buscamos
atenciony reconocimiento,
las cuales pueden ser pal-
maditas en la espalda, pue-
den reconfortarte a corto
plazo, pero son efimeras y
sedesvanecen con facilidad,
lo que te hara ansiar la bus-
quedade nuevas recompen-
sas a corto plazo.

Buscar aceptacion a me-
nudo implica sacrificar la
propiaidentidad en aras de
laconformidad. Es unjuego
peligroso donde uno pue-
de perderse a si mismo en
el proceso. En cambio, la
busqueda del respeto exige
integridad y valentia para
mantenerse fiel a uno mis-
mo, incluso cuando eso sig-
nifique enfrentarse ala cri-
ticaoalrechazo.

Tu actitud, tu opiniény,
sobre todo, tus valores no
pueden verse sesgados por
laatencion delos demas.

Cuandobuscaslaatencidn,
estas pensando enlo quelos
demas piensan de ti. Cuan-
dobuscasrespeto, estas pen-
sando en timismo, en serfiel
alo queeres, en ser respeta-
doporlo que eres,no porde-

cir lo que esta bien visto o
lo que crees que llamara la
atencion de muchos dedos
rapidos que te premiaran
conun Favoun Like.

La busqueda del respeto
implica establecer limites
saludables y defender prin-
cipios no negociables,lo que
puede generar un profundo
sentido de satisfaccion per-
sonal y autoestima. Aunque
el camino puede ser solita-
rio y desafiante, la recom-
pensa es una conexion mas
auténtica conlos demas, ba-
sadaen el respeto mutuo en
lugar de la mera aprobacion
superficial.

La gran diferencia estd en
que cuando alguien te respe-
ta, apesar de que puedas opi-
nar diferente, va a seguir res-
petando tu opinidn, porque
te consideraunapersonacon
criterio, con juicio propio y
con autosuficiencia para de-
fender sus ideas. El recono-
cimiento ylaatencion, dura-
ran hasta que tu opiniénolo
que muestras sea contrariaa
tupublico. Poreso, buscares-
peto,no atencion.

La atencion es una falacia
del corto plazo, un segundo

de sentirse bien, pero el res-
peto esvitalicio.

Vivimosenunaépocadonde
delosvalores se hablamucho,
pero se viven poco. A nuestro
alrededor todos piden respe-
toalasideas, el estilode vida,
alalibertad de expresion,ala
individualidad, pero nadie es
capazde hacerlo.

En ultima instancia, mas
vale ser respetado porlo que
uno es queseraceptadoporlo
queunonoes. Esenlaauten-
ticidad donde encontramos
laverdadera felicidad y rea-
lizacién. Entonces, en lugar
debuscar constantemente la
aceptacion externa, centré-
monos en cultivar el respeto
propio y de los demas, deje-
mos de crear ante la socie-
dad personas que no somos,
solo por conseguir la acepta-
cion, dejemos de mentirnos
anosotros mismos solo por
el afan de hacer lo que otros
hacen para conseguir miles
de seguidores. Tu vida esta
transcurriendo mientras ti
te empecinas en ser acepta-
doylededicashorasdehoras
aver que eslo que finalmente
puede catapultarte... pero si-
guessinsertu.

Ha paseado su arte y la tricolor por
el mundo, muchas veces obligado

por el exilio, otras, por el puro

placer de difundir sus

composiciones y su poesia.

Es una leyenda viviente, un
referente clave para entender la
musica social boliviana 'y

latinoamericana.

En este dialogo, trataremos de
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‘“Deseo que el arte en
Bolivia sea sostenible”

9 ‘ Texto: Cindy Soliz
Fotos: Cortesfa del entrevistado y
AlbertoSchwartzberg

n el trasfondo de la vi-
brante escena teatral
boliviana se encuentra
una figura cuyo linaje
histdrico y pasion por el
arte se entrelazan para
darvidaaproducciones
teatrales unicasyemoti-
vas. José Luis Sifiani, director de Broad-
way Bolivia, comparte su experiencia
desdelasraices familiares hastael es-
cenario internacional, ofreciendo una
vision profunda de su compromiso con
elteatroysuimpacto enlasociedad.

Desde sus primeros dias, el teatro fue
mas que una pasion para José Luis; fue
una herencia transmitida a través de
generaciones. Recuerda con carifio los
dias en que sumadre, una consumada
pianistaygestora cultural,lointrodujo
almundo del arte escénico.

Con una mente inquieta, José Luis
encontré en el teatro musical una via
paraexpresar su vision creativa. Su en-
foque meticuloso para adaptar obras
iconicas ala audiencia local, mante-
niendo el equilibrio entre la fidelidad
alaobra original y laincorporacion de
elementos contextualizados, ha con-
quistado al publico.

Elreciente éxito de El Fantasmade la
Opera en Cochabamba sirve como tes-
timoniodeladedicaciénylaentregade
Sifianiy suequipo al arte teatral.

Envisperas del Dia Mundial del Tea-
tro, José Luis invita a todos a descubrir
el poder transformador del arte escéni-
co.Conunmensaje apasionado, alienta
aaquellos que aiin no han experimen-

tadolamaravilla del teatro asumergir-
se en estaforma de expresion tinica.

—&Cudl fue tu primer encuentro
significativo con el teatroy como te
inspird para seguir adelante en esta
carrera?

—Cuando era muy pequefio, mi ma-
dre me llevaba al teatro. Ella es pianis-
ta profesional y master en literatura
moderna, siempre estuve muy cerca
delarte graciasaella. Ellase dedic ala
gestion de cultural de formapriva-
daytambién ayudd a mi padre
enlaformacion delaprime-
raorquesta sinfénica de El
Alto, cuando mi padre,
Pepe Lucho Paredes, fue
alcalde de lamisma. Ella /!
empezod a producir musi- |
cales y otro tipo de obras
enladécadadelos90ya £
principios de este siglo.
Mi tio abuelo Anto-
nio Paredes Candia,
granescritor boli-
viano, fue tam-
bién un gran
promotor
y pro-
ductor
de arte,
al igual
que mi bis-
abuelo Ma-
nuel Rigoberto
Paredes Candia,
uno de los mas
grandes cronis-
tasdelahistoria
de Bolivia. Yo
sélo estoy con-
tinuando lo que
ellos aportaron

en su tiempo. Porque es necesario, sin
arte, sin cultura, Bolivia se nos muere.
Mi apellido histdrico es Sifiani, por
ello utilizo ese apellido, como algunos
de mis familiares. Mi bisabuelo Ma-
nuel Rigoberto Paredes Candia en-
contré nuestras raices, y en sus libros
nos cuenta, como tambiénlo cuentael
pueblo de Carabuco, que tuvimos que
cambiar el apellido de Sifiani a Pare-
des parano ser perseguidos hace 200
afos ante un alzamiento campesino
contrala antigua corona espafiola,
liderizado por el cacique Sifiani,
@ Diego Sifiani.

—¢&Hay alguna produccion
en particular que recuer-
des con especial cariiio o
que consideres un hito
importante en tu carre-
ra como director de
Broadway Bolivia?
—El Moreno de
Plata de Diego
Mondaca, LaOr-
questa Sinfoni-
caenladéca-
dadelos 90,
elmicrotea-
tro en dife-
rentes es-
pacios
culturales
y el cine
boliviano.
Cuando
ibaalostea-
tros, siem-
pre estaba atento
atodoslosaspec-
tos técnicos al
mismo tiempo
que apreciaba

PROTAGONISTA. José Luis
Sifani interpreta diferentes
personajes en obras musicales.

laproeza artistica de grandes artistas.
Me encanta sentir y conectarme con
la obra. Cuando hay que llorar, lloro;
cuando hay que reir, rio,y mucho. Tra-
tode empatizar conelalmadel artistay
elmensajedelaobra.

—6Cémo mantienes la motiva-
cidnylacreatividad alolargo delos
aiios en una industria tan exigente
y competitiva como el teatro?

—Esinquebrantable mideseo hones-
to de que el arte en Bolivia sea soste-
nible, es dificil pero no imposible; soy
abogado e hice una maestria en finan-
zas internacionales, estudié en Whar-
ton en Estados Unidos, y estudié una
segunda maestria en Madrid en Artes
Escénicas. Mis tres profesiones han
estado siempre presentes en todo lo
que hago como productor, directory
artista escénico. En todo momento,
con Broadwayy el Centro Cultural Ca-
cique Sifiani, estoy buscando la forma
de que sea sostenible econémicamen-
te el producir arte en Bolivia, pagando
alos artistas y dando frecuencia alas
producciones artisticas manteniendo
sucalidad yel mensaje delaobra. Creo
que ésa es milabor en la sociedad ala
que pertenezco: hacer arte.

Sobre la creatividad, la inspiracion,
estd ahi presente todo el tiempo, en la
naturaleza, s6lo hay que ver un poco
mas adetalle, es cuestion de ver no sélo
con los ojos, sino con todos los senti-
dosy el alma. Para componer escéni-
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TRAYECTORIA. Productor, artistaescénicoy director de Broadway Bolivia, Sifiani
nosllevaenunviajeintimoatravés desuconexion conelteatro,arraigadaensulinaje
familiar y su pasion personal.

EN ESCENARIO. Durante la presentacién de “El Fantasma de la Opera”,

enelTeatroAcha.

camente siempre he
buscado inspiracién
enlanaturaleza, tam-
bién en el contextoen
el que se harealizado
laobra,yenlos moti-
vos musicales que el
compositor musical
cre6 para describir el
espiritu de un perso-
naje odeunaescena.

—Los musicales
son una parte in-
tegral de la oferta
teatral de Broad-
way Bolivia. &Qué te atrajo inicial-
mente haciala produccion de este
género en particular?

—Mimadre. Ella comenzé todo este
apego mio alos musicales, ella hizo el
primer Rent en Bolivia, entre otros
musicales. Por ello Rent para mi es
muy importante, lo presentaremos en
Cochabamba en septiembre.

El pionero del teatro musical en Bo-
livia ha sido Peter Travesi, aunque
el género que propuso puede ir mas
acorde al “café-concert” o el “varieté”.
Pero asi es como nacio el teatro musi-
cal en el mundo, derivan de estos gé-
neros escénicos musicales. Solo falta-
baunir todos sus nimeros musicales
con una dramaturgia para que poda-
mos tener como hoy conocemos el
teatro musical.

—&Cudl es tu enfoque para adap-
tar musicales icénicos ala audien-
ciaboliviana? ¢Cémo encuentras
el equilibrio entre respetar la obra
original y adaptarla al contexto
local?

—Hay que tener unalectura correcta
delaobra.Y apartirdeello se realizan
las adaptaciones que propongo. Por
ejemplo, en Rent en la cancion de los
bohemios adapté las menciones de los
bohemios y otras personalidades mas
conocidas en Estados Unidos por bo-
hemios nacionales, con el fin de gene-
rar mayor empatia del ptiblico con la
obrayun mejor entendimiento de su
superobjeto. O en algunas versiones

en espafiol de otros
musicales hemos
preferido apegarnos
mas a las letras ori-
ginales eninglés,yel
sentido que se busca-
badar conellas.

—El Fantasma de
la Opera en Cocha-
bamba fue un éxi-
to. éQué aspectos
crees que contribu-
yeron mais a la ex-
celente recepcion
de la obrapor parte
del ptiblico?

—Laentrega al teatro. Broadway tie-
ne una compafia artistica que esta
entregada al teatro musical. Siempre
que comenzamos una nueva fecha
pedimos permiso al teatro y alas al-
mas que pasaron por esas tablas. Por-
que cuando hacemos arte escénico es
nuestraalmalaque se pronunciay uti-
liza anuestro cuerpo para exteriorizar
lo que queremos desarrollar artistica-
mente. El publico siente esa entrega.
Buscamos conectar con todas las al-
mas en ese momento ritualistico en el
que se esta dando una verdad escéni-
ca. Hay una comunidn con todos des-
de el alma. Ir al teatro es ser parte de
unritual artistico en el que se nutre el
alma y nuestro pensar, un intersticio
dialécticoy existencial entre larazén
ylasensibilidad.

—&Cémo describirias lareaccién
del publico durante las funcio-
nes de El Fantasma de la Opera?
&Hubo algiin momento memora-
ble que te gustaria compartir?

—Cuando llora el fantasmita
porque la mujer que ama se va
con otro cantando su musica.
Y el Fantasma ruega que ca-
llen, porque es sumusica, y
ellos cantan mas fuerte. El
Fantasma de la Opera ha-
bla sobre todo de lafaltade
compasién en este mundo.

El Fantasma encuentra su
refugioen el arte. Yenese

mundo es en el que vive. Por ello en
el final propuse a un Fantasma que
le canta a un maniqui, planteando de
que probablemente nada de la histo-
ria paso, que s6lo fue laimaginacion
del Fantasma lo que ocurrid, como
el gran artista que es, en ese sentido,
hay un propuesta de cuarta pared en
el que Fantasma se escapa del escena-
rio al escuchar que alguien del teatro
Achd estd cerca,y ahi es donde entra
laboletera del mismo teatro, dandole
realismo ala obra, como si el Fantas-
mavivieraen el teatro Acha,yque a
veces dejarosas alos que cui-
dan de ese bello teatro. La
boletera del teatro Acha,
Tereza, recoge larosay
dice gracias. Y ahi aca-
bala obra. Es una obra
también tributo a todos
los que hacemosy cui-

damos del teatro. l‘

—&Cudles son  / ()
los préximos
proyectos
que Broad-
way Boli-
via tiene en
mente des-
pués del éxito
de esta produccion
en Cochabamba?

—Se viene para
Cochabamba
los musicales
de Chicago,
RentyHa-
milton. A
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—&Como planea celebrar Broad-
way Bolivia el préximo Dia Mun-
dial del Teatro?

—Haciendo arte, contando mas so-
bre nosotros como sociedad, nutrien-
doelalmaconelarte.

—&Qué mensaje le darias a aque-
llos que aiin no han experimenta-
do el poder del teatro y como los
animarias a participar en las ce-
lebraciones del Dia Mundial del
Teatro?

—Vayan al teatro, vayan para co-

.. nocerse a si mismos como
seres humanos, conecten
'.' +« conlaobray exploren
sus sentidos, sus emo-
ciones, entréguense al
teatro, busquen nutrir
%, sualmaconel
: arte. El arte
esvida.
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Q | Texto: Redaccion OH!
Fotos: Ministerio de Salud,
archivo

a donacion de érganos
puede salvar muchas vi-
dasy otorgar vitalidad
aotras; sin embargo, en
Bolivia es muy baja la
cantidad de personas
que dan su consenti-
miento para ser donan-
tes, pero también hay otros factores
que afectan.

Actualmente en el pais, los rifiones y
las corneas son los que mas se requie-
reny, de momento, los inicos que se es-
tan trasplantando.

Pese atodas las camparias que se rea-
lizan para que mas personas se convier-
tan en donantes voluntarios, muchos
aun no lo consideran debido a varias
creencias culturales y populares. Mu-
chos creen que deben ser enterrados
“completos”, mientras otros aseguran
que pueden recibir un érgano donado,
perono ser donantes.

Al respecto, el médico nefrologo Is-
rael Rivas considera que existe un
avance en cuanto a la concienciacion
sobre la donacion de 6rganos, aunque
parece que no es suficiente. De acuerdo
aRivas, las personas menores de 50 afios
aceptarian ser donantes y también acep-
tarian ladonacion de un 6rgano. Esta si-
tuaciondifiere enlas personas mayoresde
50afos,queaceptarian un drgano perono
seriandonantes.

“Lasnuevas generacionesestan masem-
papadasde estainformacionyestan acep-
tando el tema de la donacion y del tras-
plante. Lo que nos falta es estimular este
tipo de actos altruistas y para eso hay un
programa de salud renal aqui en Cocha-
bamba, hay un Ministerio de Salud que se
encarga de esoy que deberia encargarse
deeso,defomentar e informar”, asegura.

Sibien sonlos Servicios Departamenta-
lesde Salud (Sedes) los que estan encarga-
dosdebrindarinformaciénsobreladona-
ciénvoluntariade érganos,lainformacién
no esdel todofluida. En este sentido, OH!

DONACION
DE ORGANOS

intentd comunicarse con el responsable
del area de donacion de érganos, pero no
obtuvorespuesta.

¢COMO SER DONANTE?

Enlapéagina oficial del Ministerio de Sa-
lud, a través de registro-donante.minsa-
lud.gob.bo se puede recabar informacién
sobre la donacion de érganos, pero tam-
bién se puede registrar elnombre del do-
nante voluntario.

Eneste portal se puede elegir qué 6rgano
puede donar una personay se muestran
los pulmones, rifiones, corazdn, pancreas
ylas corneas como opciones.

DOS TIPOS DEDONANTES

Deacuerdoalos criterios que se tienen
enlalegislacion paraladonacion de or-
ganos, existen dos tipos de donantes, vi-
vosy cadavéricos.

Es con los donantes vivos con los que
mas se ha trabajado, puesto que atin no
existe unimpulso para concretarladona-
cién de 6rganos de personas fallecidas o
conmuerte cerebral.

De acuerdo a Esdenka Mauri, respon-
sable del programanacional de salud re-
nal, este afio se prevé que el Ministerio
de Salud avance con este tipo de dona-
ciones. Laidea es contar con mas per-
sonas que se animen adonar, lo que asu
vez permitird que mas personas puedan
restablecer susalud.

PACIENTES.

Personas que sufren

de insuficiencia renal
cumplen conlasdialisis.

CARNETDEDONANTE

Elnefrologo Israel Rivas aseguraque en
las camparias que se realizaron se han en-
tregado registros impresos, carnés de do-
nantes voluntarios, pero no existe un re-
gistro centralizado,lo que podriaimpedir
que se tengan donantes cadavéricos.

“No funciona eso, porque si nos pone-
mos, porejemplo, unapersonadice ‘tengo
mi carnet de donante’, pero tiene un acci-
dente grave y queda con muerte encefali-
ca, aunque tengasu carnet, seralafamilia
laquedecidasise hace onoladonaciénde
los rganos”, explica.

Porlo mismo, Rivas sefiala que se debe
conversar con la familia primaria para
daraconocer este “deseo” que unaperso-
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DONACION. Actualmente, donar un 6rgano puede salvar unavida, peromuchas
personasauntienentemoraser partede esteacto. En Bolivia, algunos aceptarian
un érgano, pero noseriandonantes. Ademas, faltaavanzaren cuantoalostiposde
donacion. Actualmente solo se hacentrasplantes de donantes vivos.

ATENCION. Las salas
de hemodialisis \’
|

reciben a decenas de
personas que aquejan
problemasenlosrifiones.

{QUE PASA CON
EL DONANTE?

Cualquier persona mayor de edad
y sin patologias complejas puede
convertirse en donante voluntario
de érganosy, aunque esto puede
generar muchas dudas, el acto al-
truista implica que tanto el donan-
te como el receptor deben adoptar
un estilo de vida saludable que les
permita mantener la vitalidad.

“Si el donante realmente no hace
unavidasana, puede terminar
igual que el receptor, puede ter-
minar con fallas renales y en didli-
sis, por eso es que un donante para
que sea donante debe ser revisado
por varios especialistas”, asegura
el médico nefrélogo Israel Rivas.
Laideade las valoraciones previas
ala posibilidad de donar un érga-
no se dan en el sentido de “prever
en qué condiciones va a quedar
después del trasplante”.

Dentro de los aspectos principales
aconsiderar esta la alimentacion
balanceada, evitar beber y fumar,
controlar el peso adecuado, ade-
mas de evitar la automedicacion,
puesto que podria tener complica-
ciones por consumir medicamen-
tos que no son adecuados para el
donante.

Los controles periddicos también
son vitales en este tipo de casos.

napuede tener de donar sus drganos para
ayudar a que varias personas puedan re-
cuperarse de alguna patologia compleja.

Mauri confirma esta situacion, puesto
que, en caso de haber una complicacién
que deje aunapersona con muerte ence-
falica, pese aque hayarealizado su regis-
tro,eslafamilialaque terminadecidiendo
sobreladonacion delos 6rganos.

“Hayunmontonde personas en progra-
mas de didlisis que sufren, que dependen
de unamaquina, que estan esclavizados,
encadenados a una maquina, porque si
no se realizan la dialisis se van amorir, y
latinicaforma de que el paciente salgade
dialisis es que reciba un rifién. Hay tantas
personas que evidentemente por diferen-
tes causas fallecen con muerte encefalica,
quepodrianser potencialesdonante. Una
persona que fallece puede dar dos rifio-
nes, puede dar vida a otras dos personas
queestan en didlisis”, sefiala Rivas.

El especialista cuenta que, antes de la
pandemia, la donacion de 6rganos tuvo
un “repunte” en los trasplantes con do-
nante cadavérico; sin embargo, luego
cay6 nuevamente.

Rivas sefiala que lamayoria de las perso-
nas que acuden adialisis o que requieren
la donacion de un érgano son personas
con bajos ingresos econdmicos y bajo ni-
vel educacional, porque la primera causa
paraunainsuficiencia renal crénicaes la
diabetes, luego estalahipertension.

Ademas de salvar una o varias vidas, la
donacion de drganos también puede pre-
venir el trafico. El médico sefiala que en
los alrededores delos hospitales, algunas
personas ofrecen vender un rifidn y aun-
queno se tiene certeza delos precios que

CUIDADOS. Para tener rifiones sanos, se debe priorizar los ejercicios

fisicos y la alimentacion saludable.

se manejan, Rivasrecuerda que esilegal.

Pero écomo se puede controlareste tra-
fico de 6rganos? Elmédico explicaquela
legislacion que se tiene sobre las dona-
ciones apunta que hay dos tipos de do-
nantes: relacionado onorelacionado.

Rivas sefiala que existen al menos tres
filtros para evitar la compra de érganos,
laprimera es con el especialista que ex-
plicalas posibles sanciones en caso de
descubrirlailegalidad. El segundo filtro
sedaconlafirmade un documento no-
tariado en el que se estipulan los detalles
sobre ladonaciony finalmente el Sedes
envialadocumentacion al Ministerio de
Salud y se hace larevision final para dar
elvistobueno.

LA CIRUGIA
CUESTA MAS DE
10 MILDOLARES

En algunos casos sera inevitable
un trasplante de érganos; sin em-
bargo, cuando no se cuenta con un
seguro de salud, los costos pueden
ser superiores a los 10 mil délares,
tomando en cuenta tinicamente el
procedimiento y atencion. En caso
de que existiera alguna compli-
cacion, el costo puede incremen-
tarse.
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HAY EQUIPOS
MEDICOS PARA
TRASPLANTES

De acuerdo al médico nefrélogo
Israel Rivas, en Bolivia se hacen
principalmente trasplantes hepa-
ticos, renales, cardiacos, de médu-
lay de corneas.

“He visto trasplante de cornea,
hay hepatico en Santa Cruz, se ha
hecho cardiaco también en San-
ta Cruz, pero hace tiempo que ya
no se hace esto, hace muchos afios
que se hizo cardiaco, y ya estd, no
se ha hecho mas. Podria hacer-

se trasplante pulmonar, podria
hacerse trasplante de pancreas,
podria hacerse trasplante de in-
testino, incluso, o sea, se pueden
hacer un montén de cosas”, afir-
ma.

Hay equipos médicos que se estan
consolidando, pero falta mayor
especializacion de profesionales
médicos para realizar otro tipo de
trasplante. Mds auin si se tomaen
cuenta que los donantes cadavéri-
cos podrian donar mas érganosyy,
por lo mismo, salvar a mas perso-
nas que lo requieran.

Sin embargo, las posibilidades podrian
cerrarse, tomando en cuenta que se ma-
nifestd desde laentidad nacional que se
limitaran las donaciones con personas
relacionadas al paciente. Es poreste cri-
terio que Rivas considera que se debe
impulsarladonacién apartir de donan-
tes cadavéricos.

Alrespecto, Mauri explica que no hay
donantes cadavéricos debido alafalta
de concienciacion sobre el tema.

“Las personas no tienen todavia esa
concientizacion exacta de laimportan-
cia de donar los érganos en vida. En-
tonces, obviamente cuando hay perso-
nas que fallecen, hay accidentes y todo
lo demas, ellos nunca han expresado el
tema de esa donacion, y en el momen-
to en que el equipo médico habla con
los familiares para ver si ellos autorizan
ladonacion de su 6rgano, tampoco tie-
nen esa sensibilidad, tenemos todavia
mucho miedo a ese tema. A veces, den-
trodelaculturanuestra, estael temade
que tenemos que morirnos enteritos,
que no nos puede faltar nada”, afiade.

LALISTADEESPERA

Al requerir una donacidn, todas las
personas ingresan en una lista de espe-
ra. A través del programa de salud re-
nal del Ministerio de Salud se realizaun
control delas personas que requierenla
donaciénde unrifién.

Una vez que una persona expresa su
deseo de donar un érgano, se constata
la compatibilidad que tiene con algin
receptor, se cruza la informacion y se
procede con la donacion. Esto sélo se
replicacon las personas que son donan-
tes vivos, puesto que con los donantes
cadavéricos aiin no se tiene el procedi-
miento en concreto.

AN FOGLUCE M

s

CONTROLES.

Una persona
recibe atencion
médica en un
centrohospitalario.

-
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“Alver alos mas compatibles, ahi se ga-
rantiza un principio que es la equidad,
que todos estan enlamisma oportunidad
de ser trasplantados en caso que surjaun
donante”, afirma Rivas.

Sibien el protocolo estd establecido y
funcionando parcialmente, faltan donan-
tes. “Lalista de espera esta funcionando,
lo que no esta funcionando es que no hay
donantes, ahi est4 el problema. El mes an-
terior han incluido a dos pacientes en la
lista de espera, estan ahi. Ahora, en tres o
seismeses, hay que actualizar todo eso. Si
nohayundonante, vanaestar esperando,
ysinohaytrasplante, hay que volver aha-
cer los analisis prequirargicos y actuali-
zar todos sus datos, suslaboratorios. Mu-
chos se cansan de esperary yano vuelven
paraactualizarloslaboratorios”, asegura.

=

¢CUANTOS TRASPLANTES S
EHICIERON?

Lacoordinadoradel programade salud
renal del Ministerio de Salud, Esdenka
Mauri, detallé que desde 2013 hastala
fecha, 2.489 personas se han registrado
como donantes en todo el pais.

En 2023, se realizaron 60 trasplantes,
principalmente de rifién, “48 anivel dela
seguridad social y privados, 12 trasplan-
tes en el marco del trasplante gratuito
que es del Ministerio de Salud”.

De acuerdo a Mauri, las donaciones
con donante vivo corresponden al 75 por
ciento, mientras que los trasplantes de

.}f Tem : =

donante cadavérico contemplan el 25
por ciento.

La funcionaria detalla que si bien en
ambos tipos de donacién se hacen sensi-
bilizaciones, es un poco mas complejo en
el caso de donantes cadavéricos,

“Si son donantes vivos hay un proce-
so de capacitacion que tratamos de aga-
rrar para que la poblacidon tome con-
ciencia de que a veces es necesario ha-
cer este tema de la donacion. Por lo
general, como es un familiar cercano,
papas, mamas, hermanos, hijos, obvia-
mente ellos si estan sensibilizados y
tienen esa voluntad de poder apoyar a
la persona que esta con el problema. Y
para el tema de donacién cadavérica,
solemos hacer campafias sobre el tema
de sensibilizacion, sobre laimportancia
de donar”, sefala.

Si bien las campaiias alientan a mas
personas a unirse al registro, Mauri re-
calca que se debe conversar con la fami-
liaparahacer conocerlavoluntad de do-
narlos drganos.

En contrapartida, Mauri explica que
5.420 personas estan en lista de espera,
yaque presentan algun problema de in-
suficiencia renal. Sin embargo, la espe-
cialista detalla que no todas pueden ser
beneficiadas con un trasplante. Se esti-
ma que alrededor de 3 mil personas po-
drian recibir un rifién.

Laposibilidad de hacer trasplantes de
varios drganos estd abierta; sin embar-

INTERVENCION.

Las cirugias de
trasplante requieren
de personal médico
capacitadoenelarea.

¢DONDE ACUDIR PARA
REGISTRARSE?

Si una persona decide ser do-
nante voluntario de érganos,
puede acudir al Servicio Depar-
tamental de Salud (Sedes) de su
ciudad para registrarse; sin em-
bargo, también estd la pagina
oficial del Ministerio de Salud,
desde donde se puede hacer un
registro virtual.

Ser donante puede salvar vi-
das y ayudar a que las personas
que tienen complicaciones en
su salud, puedan recuperar su
vitalidad.

g0, la capacitacion de personal médi-
co, ademads contar con procedimien-
tos establecidos, son un pendiente.
De todas maneras, aunque todo esto
se regulara en un tiempo mas, queda
por crear mayor conciencia en la po-
blaciony que se registre como donan-
te voluntario, que hable con su fami-
lia de su decisidon y que sobre todo se
comprometa a llevar una vida sana
quele permitaofrecerlobuenoaquie-
neslonecesiten.
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uedar con indiges-
tién por haber co-
mido mucho o te-
ner un dolor de es-
témago a causa de
alguna irritacién
es muy comun. Por
lomismo, losreme-
dios naturales son unade las primeras
opciones paraintentar calmar un ma-
lestar estomacal.

Gases, cllicos o empachos estan den-
tro de los dolores mas comunes, por lo
que puede optar por una planta medici-
nal paraayudar con el problema.

TOMILLO
é¢Para quésirve el tomillo? Lain-
fusion de tomillo es ideal para

aliviar gases o calambres.
Toma 20 gramos por vaso

de agua, hiérvelo a fue-
golentoydé-
sar 10 minutos

jalo repo-
antes de ingerir.

-

.

Las propiedades del tomillo no sélo
son muy potentes, sino que ademas
carecen de efectos secundarios.

JENGIBRE

Sitienes ardentia, acidez o digestio-
nes pesadas, deberias tomar jengibre.
Es considerado como uno de los mejo-
res remedios para el dolor de barriga.
Posee propiedades antiinflamatorias
ycalmantes. Para su preparacion, coge
un trozo pequerfio y hiérvelo en agua
durante 50 6 minutos, conunatazade
agua generosa sera suficiente.

VINAGRE DE MANZANA

Ideal para eliminar los gases, al igual
que otros muchos productos naturales.
Laventaja es que lo podras encontrar
facilmente en cualquier supermerca-
do,inclusoesposible que yalotengasen
casa. Parasu preparacion, hay que diluir
un par de cucharadas soperas en unvaso
de aguatibia y tomarlo nada mas notar
los primeros sintomas de dolor.

MANZANILLA
La manzanilla es
conocida como
uno de los re-

e el

-

_

o -

Plantas para

“aliviar el dolor

tle estomago

medios naturales por excelencia pa‘a
curar el dolor estomacal.
Gracias a sus efectos
sedantes, hace que el
tracto digestivo se
relajeyquelosespas-
mos abdominales

se alivien. Prepare
unabolsademan-
zanillaamodo de
infusion.

HIERBABUENA
Sirve para

mejorar el

flujo de bi-

lis y con ello

las digestio-

nes. También

se utiliza para

preparar los tés

propiosdelacultura

arabe, no sdlo por sus propiedades cu-

rativas sino también por surefrescante

sabor. Se recomienda servir en agua ca-

liente o tibia.

CANELA, ALBAHACA, ANiS Y MENTA

Parael dolorestomacal, hierve unacu-
chara de canela, anis, albahacay menta
enmediolitrode aguadurante 10 minu-
tos. Témelo tres veces al dia.

ANis

Ante un terrible dolor de barriga,
nada como una buena infusién de
anis. Sirve como antiinflamatorio, li-
bera los gases y la acidez. Puede to-
marse hasta tres veces al dia.

CRISTALES DE ALOE
VERA
Alivia tanto el dolor de
barriga como los resfria-
dos gracias a sus multiples
beneficios. Para su prepara-

Cy

cién, debera ma-

chacar dos o tres cris-

tales (seguin el tamarfio). Aun-

que su sabor no es muy agradable, sus
propiedades son realmente eficaces.

MANZANA

Si tiene dolor de barriga, la manza-
naes de los pocos alimentos que debe
comer, yaque es ricaen fibra e ideales
parael estrefiimiento.

MENTA

De la misma forma que el anis, traba-
jaelmismo tipo de problemas de salud.
Puedemasticarsushojasohacerunain-
fusion con ellas; de ambas formas, con-
seguira eliminar el dolor.

LINAZA

Para cuando no sabe qué tomar por el
dolor de estomago, lalinaza es siempre
unabuena opcidon. Para aprovechar las
propiedades de la linaza, debe tomar
una cucharada de sus semillas, echarla
enunatazade aguaydejarladurante 12
horas. Cuele antes de tomarla.
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FRESCURA.

iva Brag
en la belle
del hosqu

Q ‘ Texto: Redaccion OH! rafemenina de una manera elegantey

Fotografia: Rall Ramirez sofisticada.

Disefos: Iva Braga Porlomismo, Iva Bragadestacaquelos

Maquillaje y peinado: Adore escotes y drapeados minimalistas en el

Modelo: Areli Gutierrez busto, cinturay espaldaayudan alograr vl A1

un look perfecto. rar Fr 2 oA

afrescuraylabelleza  Otro de los aspectos esenciales es re- -;F" vy "" i
delbosque son parte saltarlasiluetafemenina, porlo quelos . g LT /S
delainspiraciéndela vestidos cefiidos al cuerpo y con deli- g g i |

disefiadoralIvaBraga cadasaplicaciones destacanlascurvas | &
paralacoleccién “No- naturales; ademas, los tules y telas se- 4 i
vias delbosque™. mitransparentes otorgan unaelegante 4
“El ambiente per- sensualidad. f
mite queelblancodel =~ Unade las caracteristicas especificas
vestido destaque en un ambiente deestacolecciony que también se con-
natural y que hace que el momento vierte enunamarcapersonal deladise- o 'f'
seainolvidable”, destaca Iva. fiadora son los velos largos. Iva apunta Y

De acuerdo alacreadoradelaco- queesunaformadeenaltecerlapureza
lecciodn, los vestidos minimalistasy ~ delanovia.
los queincluyenbordadosconflores ~ También afiade largas colas alos vesti-
en3Dsonlatendenciamasbuscada doscomounauguriodelaprosperidady
de estatemporada. abundancia parael matrimonio.

Lasnoviasbuscanbrillarensudia  Finalmente, la disefiadora recuerda
especial,porloqueladelicadezaque que la tendencia de crear disefios con
tengael vestido esesencialalahora lineas muylimpiasy con cortes delica-
de crearlo, pero no se puede dejar  doseslamasbuscada. “Definitivamente
deladoun corte que estilicelafigu- menosesmas”, asegura.

ESPECIAL. Las creaciones de Iva Braga destacan la figura femenina,
estilizando las curvas naturales y mostrando la sensualidad de las
novias de esta temporada.
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DOMANDO A LOS 4 JINETES

DEL APOCALIPSIS

@ | Texto: Cindy Soliz
Fotos: Internet

I amor, esa compleja
construccion hipotéti-
caque despierta cientos
de conexiones, posibi-
lidades e interpretacio-
nes en nuestras mentes,
es temade estudio cons-
tante en el ambito cienti-
fico y psicoldgico. Contrario alo que se
haromantizado enlaculturapopular, el
amor noreside en el corazon, sino en el
cerebro, activando una complejared de
procesos quimicos y neuroldgicos que
nos hacen experimentar esta emocio-
nante sensacion.

Sin embargo, amar y mantener unare-
lacién exitosa son dos cosas distintas, y es
aquidonde entra enjuego elmétodo Gott-
manysus “4jinetes del apocalipsis enuna
relacionde pareja”.

Lapsicoterapeuta Karla Sanchez, espe-
cialistaen modelos actuales de terapiade
pareja,destacalaimportanciade compren-
der que el amorno es sélounacuestionde
quimica cerebral, sino también de habili-
dades y dinamicas relacionales. Muchas
parejas no logran mantener unarelacién
duradera, no por incompatibilidades in-
salvables, sino porlafaltade perspectivay
comprensionsobreloquerealmente nutre
unarelacionalolargodel tiempo.

Elmétodo Gottman, desarrollado por
el psicologo estadounidense John Go-
ttman, ofrece un enfoque concreto para
desarmar el conflicto verbal en las pare-

jasyfortalecerlaintimidad, elrespetoyel
afecto. Este método se basaenidentificar
ycontrarrestarlos 4 jinetes del apocalip-
sis, unos patrones de comunicacion des-
tructivos que —segun Gottman— predi-
cenelfracasodeunarelacion.
Todaslasrelaciones experimentan con-
flictos en alguin momento. De hecho, el
conflicto en si mismo no es el
problema, sino como se
maneja. Aqui radica la

donos encontramos atrapados en patro-
nes de comunicacion negativos que pue-
den socavarla conexion emocional ylaar-
moniaen larelacion. Uno de los mayores
obstaculoseneste sentidoeslacritica.
Cuando nos referimos alacriticaen el
contexto de unarelacion, no hablamos
simplemente de expresar desconten-
to o desacuerdo sobre un com-
portamiento especifico de
nuestra pareja. Nos re-

importanciadela ges- _ ferimosalatendencia
tién adecuadadelas R A aatacar el cardcter
disputas: en lugar s w b L de la persona, en
de buscar resolver (ﬂ ,‘?\,_. lugar de abordarel
cada problema de ] ” g\ problema de ma-
forma absoluta, se !.a' Jin ! 1 ) nera constructiva.
trata de aprender | s : Este tipo de critica

a comunicarse de
manera constructi-
va,entendiendo queel
conflicto puede ser una
oportunidad parael creci-
mientoylacomprensionmutua,
indicaSanchez.
Sin embargo,
cuandolos 4 jine-
tes del apocalipsis
aparecen confrecuenciaenlasdiscusiones
depareja, pueden convertirse en unaver-
daderaamenazaparalarelacion. Estosson:
lacritica, el desprecio, laactitud defensivay
eldistanciamientoemocional.

TRANSFORMAR CRITICAS EN QUEJAS
En el complejo mundo delasrelaciones

de pareja, lacomunicacion desempefiaun

papel fundamental. Sin embargo,amenu-

JOHN GOTTMAN. Psicélogo y escritor
experto en terapias para parejas.

generalizaday per-
sonalizada no apor-
tanada positivo ala
relacion y, en cambio,
puede causar dafio emo-
cional yresentimiento.

Es por eso que
es crucial apren-
der a transfor-
mar las criticas
en quejas. 6Qué significa esto? En lugar
de culpar a nuestra pareja y atacar su
persona, expresamos nuestras preocu-
paciones y necesidades de una manera
mas amable y respetuosa.

Lasquejas se formulan en primera per-
sonay se centran en el comportamiento
especifico que nos estd causando moles-
tia o incomodidad. Expresamos como
nos sentimos y qué necesitamos de ma-

neraclaraydirecta, sin recurrir ala cul-
pabilizacion ola descalificacion del otro.

Porejemplo,enlugardedecir: “Siempre
tienes que ser tu el que planifique todo,
épor qué nopones nadade tu parte?”, po-
driamos expresarlo de la siguiente ma-
nera: “Me siento agotado mentalmen-
te al tener que planificar todas nuestras
citas. ¢Podrias encargarte tila préxima
vez, por favor?”,

Al transformar una critica en una que-
ja, estamos promoviendo una comunica-
cion mas saludabley constructivaenlare-
lacién. Estamos reconociendo nuestras
propias necesidades y expresandolas de
manera abiertay honesta, mientras que
también damos anuestraparejalaoportu-
nidad deresponderde maneracomprensi-
vayempatica.

COMBATIR EL DESPRECIO

Eldesprecio es reconocido porlos exper-
tos como uno delos mayores predictores
dedivorcio. Se manifiesta de diversas for-
mas, desde burlas y sarcasmos hasta me-
nosprecios y gestos condescendientes, y
es un claro indicador de una comunica-
cién deterioradayunafalta de respetoen
lapareja.

Paraevitar queel despreciose apoderede
nuestrarelacion, esfundamental cultivarla
admiraciényapreciacion hacianuestrapa-
reja. Estopuedelograrse através delo que
los expertosllaman “pequerfias cosas ame-
nudo”,expresandoregularmente gratitud,
afectoyrespetopornuestrapareja. Estono
solo refuerzalos lazos emocionales y pro-
mueve una perspectiva positivaen lare-
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ANALISIS. Estos cuatro habitos son alarmantes en un matrimonio, estan
relacionados conlaformaenlaque nos comunicamos durante un conflictoy
sonunindicativo clarode que algo no funciona.

lacidn, sino que también acttia como un
amortiguador contralos sentimientos
negativos que pueden surgir.

Dar las gracias, mostrar interés ge-
nuino enlavidaylosintereses de nues-
trapareja, y expresar abiertamente lo
quenosgustadeellason algunasfor-
massimples peropoderosasdecul-
tivarlaadmiracion y fortalecerla
conexion emocional en la re-
lacion. Estas acciones pueden
parecer pequefias, pero suim-
pactoenlacalidad delarela-
cidnessignificativo.

Ademas, es importan-
te tener en cuentala “pro-
porcion magica” de las re-
laciones, que sugiere que,
por cada interacciéon nega-
tiva durante un conflicto,
unaparejaestable yfeliz tie-
ne cinco o mas interaccio-
nes positivas. Siguiendo esta
proporcion, podemos recor-
dar durante los momentos
dificiles que nuestra pareja
no acttia con malicia, sino que

ACTITUD DEFENSIVA

Reconocer nuestros propios errores y
asumir laresponsabilidad de nuestras ac-
ciones es fundamental para construirre-
laciones saludables y satisfactorias. Laac-
titud defensiva, que amenudo surge como
unareacciénnatural antelascriticasocon-
flictosenlapareja, puede obstaculizarlare-
soluciéndeproblemasydificultarlacomu-
nicacion abiertay honesta. Sin embargo,
aprender adejar deladoladefensividad y
adoptaruna posturamas receptivay cola-
borativa puede transformar por completo
ladindmicadelarelacion.

Unatécnicatil en este procesoeslatéc-
nicadel “banco de niebla”. Esta estrate-
giaimplicaaceptar al menos unaparte de
laresponsabilidad en cualquier conflicto,
incluso sino estamos completamente de

EXPERIENCIA

John Gottman es un psicologo es-
tadounidense mundialmente co-
nocido por su trabajo sobre la
estabilidad de las relacionesy la
prediccion del divorcio. Juntoasu
esposa, Julie Schwartz Gottman,
también psicologa, fundaron The
Gottman Institute y Love Lab, y es-
cribieron La receta del amor: Siete
dias para mas intimidad, conexion
y alegriay 10 principios para hacer
terapia de pareja efectiva.

Juntos, estudiaron durante afos a
mas de 40 mil matrimonios obte-
niendo conclusiones y resultados
asombrosos acerca de como hacer
para que una pareja funcione alo
largo de la vida.

hayunabase sélidade afectoy
aprecio ennuestrarelacion.

Y,

et

acuerdo con la perspectiva de nuestra pa-
reja. Alhacerlo, mostramos nuestradispo-
sicion anegociary colaborar pararesolver
el problema, en lugar de adoptar una pos-
turadefensivaque solo agravalasituacion.

Por ejemplo, en lugar de reaccionar de-
fensivamente ante una critica sobre llegar
tarde alos compromisos, uno puede reco-
nocer la preocupacion del otroy expresar
sudisposicidn a trabajar juntos para en-
contrar una solucion. En lugar de decir:
“Noesmiculpaquelleguemostarde, siem-
pre te preparas en el tltimo momento”,
esmejor unarespuestamas constructiva:
“Entiendoque temoleste llegartarde, yes-
toydeacuerdoen que podemossermasor-
ganizados en nuestra preparacion. Inten-
taré ser mas flexible en mi horario y me
comprometo aprepararme con mas anti-
cipacion. {Podrias también intentar pre-
pararte con mas tiempo la proximavez?”.

Al adoptar esta perspectiva, dejamos de
ver el problema como algo que nos divide
yreconocemos que Somos unequipo en-
frentando un desafio juntos. Esto fomen-
talacolaboracién, laempatiay el enten-
dimiento mutuo, sentandolasbases para
una comunicacion mas saludable y una
relacion mas solida.

LAEVASION

Se tratade un comportamiento que pue-
detenerunimpactodevastadorenlasrela-
ciones de pareja. Esta estrategia, también
conocidacomolaleydel hielo, se manifies-
tacuandounodelos miembros delapare-
jaseretiradeladiscusionydejade interac-
tuar con su compafiero. Es una formade
agresion pasiva que implica cerrarse emo-
cionalmente y desconectar delapareja,lo
que puede generar sentimientos de recha-
zoyabandonoenelotro.

%,
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APRENDIZAJE. El conflicto puede ser una oportunidad para el crecimiento.

La ciencia respaldala importancia de
tranquilizarse fisiolégicamente antes de
abordar un conflicto, ya que el estrés pue-
de desencadenarrespuestas emocionales
irracionales. Esporesoqueaprenderama-
nejarnuestrasemocionesycomunicarnos
demaneraefectivaesesencial paramante-
nerunarelacion saludable ysatisfactoria.

Unaformade abordarlaevasién de ma-
nera mas constructiva es pedir un tiem-
po muerto durante ladiscusion en lugar
de simplemente retirarse. Por ejemplo,
en lugar de decir: “Estoy harto de repe-
tir siempre lo mismo, no puedo explicar-
telo mas veces porque no quieres escu-
charme”, y abandonar la conversacion,
podemos optar por una aproximacion
mas consciente y respetuosa: “Carifio,
siento interrumpirte, pero estoy abru-
mado y necesito tomarme un descanso.
¢Teimportaria darme 20 minutos para
calmarme y luego retomamos la con-

versacion?”. Estaforma de comunicarse
permite aambas partes tomarunrespiro
yabordar el conflicto con unamente mas
claraytranquila.

Esimportante tener en cuenta que este
“descanso” debe durar al menos 20 mi-
nutos para permitir que nuestro cuerpo
se calme fisiologicamente. Durante este
tiempo, es crucial evitar la rumiacion y
los pensamientos obsesivos, y dedicar
ese tiempo aactividadesrelajantes y dis-
tractoras,como darun paseo, leer o escu-
charmusica.

Enresumen, superarlaevasionenlasre-
laciones de parejarequiere aprenderama-
nejarnuestrasemociones de manerasalu-
dableycomunicarnos de maneraefectiva,
incluso en momentos de conflicto. Al ha-
cerlo, podemos fortalecer nuestra cone-
xién emocional y construir unarelacion
basada enla comprension, el respetoy el
apoyomutuo.
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TRASTORNO BIPOLAR

DE LA EUFORIA A LA DEPRESION

PADECIMIENTO. En un mundo que aun lucha por comprender y aceptar plenamente las
enfermedades mentales, el Dia Mundial del Trastorno Bipolar nos recuerda laimportanciade
laempatia, el apoyoylaeducacion.

Q \ Texto: Redaccion OH!
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I préximo 30 de marzo se
conmemora el Dia Mun-
dial del Trastorno Bipo-
lar, una fecha que busca
generar conciencia so-
bre una condicion que,
amenudo, se vive en si-
lencio y en la sombrade
laestigmatizacion. Estarealidad, consi-
deradaunadiscapacidad por sus fuertes
depresionesy cambios vitales de Animo,
enfrentaaquieneslapadecen aun temor
constante aladiscriminacion, alimenta-
dopor el desconocimiento generalizado
enlasociedad sobrelasalud mental.

Eltrastornobipolar es unaenfermedad
mental que se caracteriza por las oscila-
ciones extremas de animo, desde episo-
dios maniacos intensos hasta caidas en
estados depresivos. La Clinica Mayo, de-
dicadaalapracticaclinica,laeducaciony
lainvestigacion con sede en Estados Uni-
dos, identifica varios signos que pueden
indicarlapresenciade trastorno bipolar.
Durante la fase de mania, las personas
pueden experimentar unaeuforiainten-
sa,acompafiada de unaexagerada sensa-
ciondebienestaryenergia.

Sin embargo, también puede manifes-
tarse irritabilidad inusual, acompafia-
dade comportamientos riesgosos, como
gastos excesivos, decisiones impruden-
teseinclusoriesgos sexuales. Enlos casos
mas extremos, lapersonapuede perderel
contacto conlarealidad, experimentando
alucinacionesydelirios que requierenin-
tervencién médica.

Ademas, los episodios de depresion ma-
yor representan el polo opuesto del tras-
torno bipolar. Los individuos pueden ex-
perimentar una profunda sensacién de
desesperanza, tristeza y vacio, junto con
unapérdidadeinterés en actividades que
antes disfrutaban. El suefio puede verse
afectado, asi como el apetitoyel peso cor-
poral. Sentimientos de inutilidad, indeci-
sibnypensamientossuicidastambiénson
comunes durante estos periodos.

TIPOS DE TRASTORNO BIPOLAR
Existen diferentes tipos de trastorno bi-
polar, cadauno con sus propias caracteris-
ticasdistintivas. El BipolarIse caracteriza
poral menos un episodio maniaco, mien-
trasqueel Bipolar ITimplicaepisodios de-
presivos mayoresy episodios hipomania-

cos. Por su parte, el trastorno bipolar ci-
clotimico presentaperiodos
de episodios hipomania-
cosy sintomas depre-
sivos menos graves
deformarecurrente.
Esimportante des-
tacar que el trastor-
no bipolar puede es-
tar influenciado por
diversos factores,
como el consumo
de drogas o alco-
hol, asi como por
condiciones mé-
dicas,comolaes-
clerosis multi-
pleoelictus.

DIAGNOSTICO

Para diagnos-
ticar el trastorno
bipolar, es crucial que un
profesional delasalud men-
tal realice una evaluacion exhaustiva.
Antes de esto, es comuin que la persona
sea evaluada por un médico primario
paradescartar cualquier causa fisicade
los sintomas. Eldiagnosticosebasaenla
gravedad, laduracion ylafrecuenciade
los sintomas, asi como en las experien-
ciasindividuales alolargo delavida. Es
esencial que el paciente se comunique
abiertayhonestamente con el especia-
lista, describiendo sus sintomasy episo-
diosde maneradetallada parafacilitarel
proceso de diagndstico.

Unavezdiagnosticado, vivir con trastor-
no bipolar puede representar un desafio
significativo. Las fluctuaciones extremas
en el estado de animo pueden dificultar
las relaciones interpersonales ylaadap-
tacion a las demandas diarias. Sin em-
bargo, existen pautas yrecomendaciones
que pueden mejorarlacalidad de vidade
quienes enfrentan esta condicion, segiin
elDepartamento de Salud de EE. UU. es-
tasincluyen:

- Obtener tratamiento y seguirlo ri-
gurosamente, lo que puede incluir me-
dicamentos, terapia psicoldgicay otras
intervenciones.

- Asistir a todas las citas médicas
y terapéuticas, y comunicarse con
los proveedores de atencion médi-
casobre el progreso y las necesidades
individuales.

- Mantener una rutina estable para

IMPORTANTE.
El trastorno bipolar puede
manifestarse de manera diferente en
cada persona.

actividades como comer, dormir y ha-
cer ejercicio.

- Incorporar ejerciciofisicoregularenla
rutina, yaque puede ayudar a gestionarla
depresionylaansiedad, promoverunsue-
fiosaludableymejorarlasaludengeneral.

- Llevar un registro de los cambios
en el estado de &nimo mediante un “li-
fe-chart” o grafico vital, lo que puede
ayudar areconocer los patrones y pre-
venir episodios futuros.

- Pedir ayuda cuando seanecesarioy ser
paciente, ya que la recuperacion puede
llevar tiempoyrequerir apoyosocial.

A pesar delos desafios que presenta, el
trastorno bipolar es tratable y controla-
ble. Con el diagndstico adecuado, el tra-
tamiento adecuadoyelapoyo adecuado,
las personas que viven con esta condi-
cién pueden llevar unavida plenay sig-
nificativa. Hablar abiertamente sobre el
diagndstico y buscar ayuda cuando sea
necesario son pasos importantes hacia
la aceptacion yla recuperacion. Con el
tiempo, es posible desarrollar estrate-
gias efectivas paramanejarla enferme-
dad y disfrutar de una nueva vidallena
deesperanzaybienestar.

ENNINOS Y
ADOLESCENTES
Identificar el
trastorno bi-
polar en ni-
fnos y ado-
lescentes
puede serun
desafio debi-
doalacomple-
jidad de los sin-
tomas y a la va-
riabilidad en el
comportamien-
totipicodeestas
edades. Sin em-
bargo, existen sefia-
les clave que los
padresycuida-
~ dores pueden
observar para
detectar posibles
signos de esta con-
dicion. A continuacidn,
presentamos una lista de los
principales sintomas a tener
encuenta:

- Cambios extremos en el estado de ani-
mo: Los nifios con trastorno bipolar pue-
den experimentar cambios drasticos
en su estado de animo que difieren sig-
nificativamente de sus estados de ani-
mo habituales. Estos cambios pueden
ser muy marcados y prolongados en el
tiempo, afectando significativamente su
comportamiento.

- Hiperactividad, impulsividad y agre-
sividad: Los nifios y adolescentes con
trastorno bipolar pueden mostrar ni-
veles elevados de hiperactividad, im-
pulsividad y agresividad, lo que puede
interferir en sus relaciones sociales y
enotros aspectos de suvida.

- Pensamientos acelerados: A veces, los
nifios con trastornobipolar pueden mani-
festar pensamientos acelerados, eviden-
ciados por cambios rapidos y frecuentes
detemaal hablar.

- Comportamientos arriesgados y des-
cuidados: Los comportamientos como
mantener relaciones sexuales ocasiona-
les con multiples parejas, abuso de alco-
hol,usoindebido de medicamentosogas-
tos excesivos de dinero pueden ser indi-
cadores de un trastorno bipolar en nifios
yadolescentes.

- Alteraciones del suefio: Laincapacidad
paradormir o una disminucion signifi-
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cativaenlanecesidad de dormir son sin-
tomas comunes durante los episodios de
mania en nifios y adolescentes con tras-
tornobipolar.

- Estadode animo depresivo oirritable:
Durante los episodios depresivos, los ni-
fios pueden experimentar un estado de
animo depresivo oirritable lamayor par-
tedeldia, casitodoslos dias.

- Ideas de grandiosidad: Los nifios con
trastorno bipolar pueden tener unaidea
exageradade sus propias capacidades que
nosecorresponde conlarealidad.

- Pensamientos y conductas suicidas:
Lospensamientos y comportamientos
suicidas son mas comunes en adoles-
centes con trastorno bipolar, y deben
ser tomados muy en serio y abordados
de inmediato.

- Pérdidade contacto conlarealidad: Al-
gunos nifios yadolescentes con trastorno
bipolar pueden experimentar episodios
enlos que pierden el contacto conlareali-
dad, como alucinacionesodelirios.
Esimportante recordar que los nifios y
adolescentes con trastornobipolar pue-
den experimentar periodos de compor-
tamiento y estado de &nimo normales
entrelos episodios. Sin embargo, laiden-
tificacion tempranade estos sintomases
crucial paraproporcionar el apoyoy tra-
tamiento adecuados, lo que puede me-
jorar significativamente el prondstico a
largo plazo.

NUEVOS AVANCES

Eldiagnostico del trastorno bipolar ha
dado un gran salto hacia adelante gra-
ciasaunainnovadorainvestigacion lle-
vada a cabo por cientificos britanicos.
Este avance prometedor ofrece la posi-
bilidad de identificarlaenfermedad con
tan solo una simple muestra de sangre,
revolucionandolaformaen que se abor-
daestetrastornomental.

Elestudio, publicado en JAMA Psychia-
try, hasido liderado por el doctor Jakub
Tomasik,del Departamentode Ingenieria
Quimicay Biotecnologia de Cambridge.
Segin explica Tomasik, las personas con
trastornobipolar experimentan cambios
drasticosensuestadode danimo, alternan-
do entre periodos de depresion y mania.
Sin embargo, muchos pacientes buscan
ayudamédica solo durante los episodios
de depresion, lo que amenudo conduce a
diagndsticoserroneosde trastornodepre-
sivomayor en lugar de trastornobipolar.

Elequipo de investigacion emple6 una
combinacion de evaluacion psiquiatri-
caenlineayanalisis de sangre paradiag-
nosticar a pacientes con trastorno bi-
polar, muchos de los cuales habian sido
diagnosticados incorrectamente pre-
viamente. Sorprendentemente, el ana-
lisis de sangre por si solo demostro ser
capaz de identificar hasta el 30% de los
pacientes con trastornobipolar. Sin em-
bargo, la efectividad aumento significa-
tivamente cuando se combiné con una
evaluacion digital dela salud mental.

Aunque este método de diagnéstico a
través de una gota de sangre aun se en-
cuentraenunaetapainicial y experimen-
tal, representa un paso importante ha-
ciaadelante en el campo dela salud men-
tal. Los investigadores destacan que esta

TRASTORNO EIPOLAR
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El trastormo bipolar s una enfermedad mental que se caracteriza por cambios extremos en el estado

EPISODIO DE MANIA
O HIPOMANIA
Optimismo

Nerviosismo o tensidn

Hiperactividad

0 agitacion

Intensa sensacion
de bienestar

Exagerada confianza
en sl mismo

Poca necesidad

de dormir
Distraccion y falta
de concentracién
Decisiones

impulsivas

técnica podria complementar de manera
efectivalos métodos de diagndstico psi-
quiatrico existentes y proporcionar una
mejor comprension delos fundamentos
bioldgicos delos trastornos mentales.

TRATAMIENTO

Eltratamiento del trastorno bipolar es
multifacéticoy se adapta alas necesida-
desindividuales de cada paciente, consi-
derandola gravedad de los sintomasy su
evolucién alolargo del tiempo. Segtin la
psicologa clinica Karina Vega, los méto-
dos terapéuticos mas comunes incluyen
laprescripcion de antipsicoticos y estabi-
lizadores del estado de animo. Estos me-
dicamentos ayudan a controlarlos sinto-
masmaniacosydepresivos, estabilizando
loscambiosen el estado de animo.

Ademasdelamedicacion, laterapiacog-
nitivo-conductual y la terapia familiar
juegan un papel crucial en el tratamien-
todel trastornobipolar, sefialala experta.
“Estas formas de terapia ayudan alos pa-
cientesacomprenderymanejar sus emo-

' ™ Solamente un meédico especialista en psiquiatria puede
diagnosticar el trastorno bipolar y dar el tratamiento ad

ciones, pensamientos y comportamien-
tos, asi como amejorar las relaciones in-
terpersonales ylacomunicacion con sus
seres queridos. Las técnicas de autocon-
trol también son fundamentales parade-
sarrollar estrategias de afrontamiento
efectivasfrentealos sintomas”.

Lapracticaregular de ejerciciofisicoyla
meditacion pueden complementarel tra-
tamiento médicoy terapéutico, aunque
no deben sustituirlo, indica Vega. “Estas
actividades pueden ayudar a reducir el
estrés, mejorar el bienestar emocional y
promover un estilo de vida saludable, lo
cualesbeneficiosoparalagestiondel tras-
tornobipolar”.

Un estudio a largo plazo conocido
como el Programa de Mejora Sistemati-
cadel Tratamiento del Trastorno Bipo-
lar, realizado en Estados Unidos, ha de-
mostrado que combinar medicamentos
con psicoterapia intensiva puede mejo-
rar significativamente los resultados a
largo plazo paralas personas que viven
con esta condicion. La combinacion de

SINTOMAS EN CADA FACETA:

Euforico:

h

fecuado

de animo, que comprenden altos emocionales (mania o hipomania) y bajos emocionales (depresidn).
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tratamiento farmacoldgicoy terapia psi-
coldgica puede ayudar alos pacientes a
recuperarse mas rapidamente y mante-
nerse establesalolargo del tiempo.

En cuanto ala predisposicion genéti-
caal trastorno bipolar, un estudio reali-
zado en 2021 por el Consorcio de Geno-
mica Psiquiatrica (EEUU), publicadoen
Nature Genetics, reveld importantesha-
llazgos sobre labase genética de estaen-
fermedad. Se identificaron 64 variacio-
nesenel ADN que aumentan el riesgode
desarrollar trastornobipolar, muchasde
las cuales también estan asociadas con
otros trastornos mentales. Por ejem-
plo, se encontrd que el trastorno bipolar
I comparte similitudes genéticas conla
esquizofrenia, mientras que el trastorno
bipolar IT esta mas estrechamente rela-
cionado conladepresion mayor.

Estos descubrimientos ayudan a me-
jorarla comprension de la etiologia del
trastorno bipolar y pueden facilitar el
desarrollo de tratamientos mas especi-
ficosy efectivos en el futuro.

« Sentirse muy optimista, animado, euforico, o bien, extremadamente irritable o sensible.
« Sentirse sobresaltado o nervioso, mas acelerado que de costumbre.

- Sentir que sus pensamientos van muy rapido.

» Tener menos necesidad de dormir.

» Hablar muy rapido sobre muchas cosas diferentes (“fuga de ideas”).

» Tener un apetito excesivo por la comida, la bebida, el sexo u otras acti-
vidades placenteras.

» Pensar que puede hacer muchas cosas a la vez sin cansarse.

« Sentir que es inusualmente importante, talentoso o poderoso.
Depresivo:

» Sentirse muy decaido, triste o ansioso.

« Sentirse mas lento o inquieto.

» Tener problemas para concentrarse o tomar decisiones.

» Tener problemas para conciliar el suefio, despertarse muy temprano o
dormir demasiado.

» Hablar muy despacio, sentir que no tiene nada que decir u olvidar cosas.
« Perder el interés en casi todas las actividades.

« Ser incapaz de hacer hasta cosas sencillas.

« Sentirse sin esperanza o que no tiene valor, o pensar en la muerte o el suicidio.
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LAS EMOCIONES

VAN A LA ESCUELA

Q | Texto: EFE

La educacién emocio-
nal debe formar par-
te de nuestra progra-
macion de aula como
eje transversal. Debe-

Fotos: Programa RETO
mos dotar alos alum-
nos de las competen-
cias emocionales ne-

cesarias paraseryensefiarles aconvivir,
dedicando un tiempo yun espacio aeste
gran aprendizaje”, sefiala Eva Solaz,
maestra especialista en educacion in-
fantil, primariay pedagogia terapéutica.
Esta psicologa apasionada porla educa-
cion emocional, consideraimprescindi-
ble “adentrarse en el trabajo emocional
con adolescentes y, mas aiin, cuando no
se hadesarrollado previamente la con-
cienciaemocional”.

ParaSolaz merece lapenaque el docen-

te se adentre en ese

ambito amenu-

dodesconocido que esel mundoemocio-
nal “sabiendo que también aquello que
no conocemos, que nos damiedo, forma
partedelasemociones™.
“La comunidad educativa debe cami-
nar juntayunida prestando una aten-
cién comprometida y respetuosaalas
necesidades, miedos y preocupacio-
nes de los nifios y las nifias, dandoles
unacompafamiento emocional queles
permitaa todos desarrollarse de forma
integral”, asegura.
Incluirlaeducacién emocional en el pro-
yecto de los centros educativos es una
herramienta clave de prevencion, segiin
Solaz que afirma de forma categorica:
“Ensefiemos a identificary expresarlas
emociones, aresolverlos conflictosatra-
vés del dialogo, desarrollemos la empa-
tia,elrespetoylatolerancia,y dejaremos
dehablardeacosoescolar”.
Solazeslacreadoraeimpulsoradel Pro-
grama RETO, un proyecto de educacién
emocional paralaetapade educacionse-
cundariaobligatoria,basadoenelrespe-
to,laempatiaylatolerancia, cuyoob-
jetivo es mejorar la convivencia
enloscentrosescolares,ense-
fiando al alumnado aiden-
tificar, expresary gestio-
narlasemociones.

EDUCACION EMO-
CIONAL: POREL
BUEN CAMINO
Este programa
seaplicaenlared
deEscuelasRETO,
% de Espafiay Améri-
ca Latina, que esta
Lo of formada por mas de
240 centros e incluye
escuelasinfantiles, co-

T e A

COMPARTIR. El Circulo de los Deseos, actividad de educacion emocional.

legios de educacion infantil y primaria,
centros de educacion especial e institu-
tos de educacién secundaria.

Laautoradellibro “Emociones, todoun
reto” sealegrade que “muchas escuelas

hayan abierto la puertaal mundo de las
emociones dotando a sus centros de es-
pacios y tiempos para el desarrollo de
las habilidades socioemocionales” y
considera que este movimiento es be-
neficioso tanto para el proceso educa-
cional como parala convivencia de los
nin@syjoévenes.

“Vamos por el buen camino, el que lle-
vaalasnifias y nifios a ser felices y con-
vertirse enbuenas personas”, enfatiza.
En la escuela puede observarse que a
muchos alumnos les resulta dificil en-
tender los sentimientos de los demas,
expresar sus propias emociones y resol-
ver los enfrentamientos, segin Solaz.

EXPRESION.

El Buzdn de los problemas,
actividad de educacion
emocional.
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APRENDIZAJE. Cuandolosalumnos de pocos anos de edad y los adolescentes aprenden
aidentificar, expresary gestionar sus emociones, y a cultivar el respeto, laempatiayla
tolerancia, mejoralaconvivencia escolary se evitan conflictos y acosos.

IMPULSORA.

Eva Solaz, sentada en el aula de una Escuela RETO.

Silos alumnos aprenden a identificar,
expresarygestionar sus emociones, al-
canzaran un desarrollo integral, cog-
nitivoy emocional; resolveran los con-
flictos a través del didlogo; respetaran
mas la diversidad; tendran mas empa-
tia, y, en definitiva, se convertiran en
buenas personas, apunta.

“Solamente de esta forma podremos
cambiarlasociedad actual porunaque
sea mas respetuosa, empaticay tole-
rante”, enfatiza.

Explica que las evaluaciones efectua-
das en distintos ciclos educativos de
las escuelas RETO, muestran que los
alumnos aumentan su expresiony vo-
cabulario emocional; desarrollan la
empatia, el compafierismo, la toleran-
cia, el respetoy el didlogo; reducen las
conductas disruptivas y mejoran las
actitudes hacia si mismos, los demas
ylaescuela.

En cuanto al rendimiento académico,
la aplicacion del programa de educa-
cién emocional de Solaz, mejoralaflui-
dezverbal yla atencion del alumnado
enlas clases; fomentaun clima positivo
ylasinteracciones son colaborativas en
laescuela, y facilita el aprendizaje, se-
gun estapsicdlogay docente.
Consultada sobre el papel de la fami-
liaen el Programa RETO, Solaz sefia-
laquelas madresy padres son unapie-
zaesencial, yaque selesinvitaaescri-
bir sus deseos sobre “qué esperan de
ese curso escolar”, a partir de lo cual,
se puede realizar un trabajo conjunto
conellos.

Asimismo, se realizan reuniones con
los padres, en las cuales se aborda la
educacion emocional, seles recomien-
dabibliografia para facilitar las rela-
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ASISTENCIA.
Grupo de alumnos sonrientes en el patio de una Escuela RETO.

ciones con sus hijos y seles presentan IMPLEMENTA-
recursos parala gestion de emociones CION.

en casa, segun afiade. Eva Solazy

En este sentido, Eva Solaz ofrece alos un escolar,
padres tres sugerencias parafomentar representando un

vinculo emocional
consciente.

laeducacién emocional de sus hijos en
casay contribuir amejorarlaconviven-
ciaenlos centrosescolares.

FOMENTARELRESPETO
Solaz aconseja a las familias “escu-
char a sus hijos e hijas, respetar sus
opiniones, crear unas normas de con-
vivencia entre todos y firmarlas para
crear un compromiso para cumplir-
las”, anadiendo que los mas pequefios
“pueden firmar poniendo la huellade
sudedo, si atin no saben escribir”.
Cultivarlaempatia

Esta psicologa sugiere “ampliar

el vocabulario emocional infan-

til a través de los cuentos para

que los nifios aprendan a eti-
quetar sus sentimientos”, y a
continuacion “dedicar cada
dia un tiempo para hablar
de los sentimientos”, paralo
cual se pueden utilizar algu-
nos recursos presentados en
los Talleres RETO.

DESARROLLARLA
TOLERANCIA

La creadora del Progra-
ma RETO también reco-
mienda “dedicar tiempo a
jugar, fomentando la co-
laboracidén, ensefiando
a sus hijos e hijas ajugar
en equipo, y respetando
las opiniones de todos los
miembros de lafamilia”.
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CRECIENTE. Cadavez hay masfanaticosdelasseriesy peliculas japonesas. Los
eventos son mas concurridosy mas ninos sonregistrados con nombresde los
protagonistas de estas producciones.

Q \ Texto: Redaccion OH!
Fotos: Internet

mularlas caracteristicas
fisicas, vestirseigual, ha-
blarigual eincluso tener
el nombre de un perso-
naje de algiin programa
o dibujo anime son una
tendencia en crecimien-
toenelpais.

Registrar a un recién nacido con el
nombre de unpersonaje delanimeyano
es extrafio. Ademas, los eventos, activi-
dadeseinclusotiendas con productosde
estemundoson
unaconstante
enelpais.

“Nosotros
tenemos el
registro en el
Segip de 492
personas que
han coloca-
do el nom-
bre de Ka-

Fenomeno anime
Crece el fanatismao

rin, que es un gatito que estabaen unase-
rie; del Coronel Silver, 464 personas; de
Majin, 119;de Violet, 107, Videl, que erala
esposade Gohan, 62,y delos doshijos Go-
hanyGoten,40y 60 personas”, reveld,en
semanaspasadas,ladirectoranacionaldel
Servicio General de Identificacion Perso-
nal (Segip), PatriciaHermosa,en unaen-
trevistaen Unitel.
Estatendenciasesumaalacuriosidad, el
gustoypreferenciaporlaculturajapone-
sa,lo que se conoce como otaku. Con este
término se hacereferenciaalas personas
fanaticas por el manga, anime, videojue-
gosycosplay.
Estacomunidad ha crecido a pasos agi-
gantados enlos ultimos afios. Por ello,
los even-
tosy festi-
vales de
cosplay
se orga-
nizan con
~ més fre-
cuenciaen
el pais. En
el caso de Co-
chabamba, son
| ocasionesenlas
< que los fanati-
~ cosmuestransus
trajes,loquees co-
nocido como “hacer
cosplay”.
La elaboraci6n de
estos trajes puede lle-

e

gar a ser muy costosaylaidea
se centra en que sea lo mas
parecido posible.

Sibien en afios anterio-
res los jovenes se encontra-
ban para mostrar sus po-
sesiones de persona-
jes fantasticos olos
videojuegos, ahora )"’
también se unenlos
nifios, muchos de
ellos con trajes
incluidos o per-
sonificando de
algunamaneraa
los protagonistas
de series o pelicu-
lasanime.

Al ser una comunidad crecien-
te, los nombres comienzan a to-
mar protagonismo, por lo que
ademas de ser registrados en los
servicios de identificacion, mu-
chos piden ser llamados por otros
nombres ficticios.

Laspersonificaciones nose quedan
Unicamente en la forma de vestir, al-
gunos fanaticos pasan las barrerasy
estudian el idioma original delaseriee
incluyen palabras, frases, entonacion u
otros enlas conversaciones.

Las comunidades se dividen de
acuerdo con la afinidad. Los otakus se
reunen en grandes eventos en los cua-
les lo principal es exhibir un trabajo
pulcro para mostrar su pasion.




domingo 24 de marzo de 2024

Cochabamba,

‘ Wos Tiempos

INFERENCIA ARBITRARIA

SACAR CONCLUSIONES SIN
EVIDENCIA CLARA

Q \ Texto: Psicoactiva

amentehumanaestado-
tada de la capacidad de
interpretar, juzgary to-
mar decisiones a partir
delainformacion quere-
cibe; sin embargo, este
proceso no esta exento
de erroresy sesgos. Uno
de estos sesgos cognitivos es la infe-
rencia arbitraria, un mecanismo que
puede distorsionar nuestra percep-
cion de larealidad, afectando signi-
ficativamente nuestras emociones,
comportamientosydecisiones.

Lainferencia arbitraria es un tipo de
sesgo cognitivo que se refiere alaten-
dencia delas personas aformar conclu-
siones sin evidenciasuficiente oincluso
enpresenciade evidencia contradicto-
ria. Este tipo deinferenciaimplicasacar
conclusiones definitivas a partir de da-
tos ambiguos, inadecuados oirrelevan-
tes. Escomo construirunedificiosin te-
ner unabase solida; el resultado esuna
percepcién de larealidad que puede es-
tarmuylejos de ser precisa.

Las manifestaciones de la inferen-
cia arbitraria son variadas y afectan a
todos luijiiuhivugiihhuhuhuhuiuiu-
giguiuuiuiijgigugiuiuhiuiiuhiiuihi-
hiiigiguihvos ambitos de la vida, in-
fluenciando la percepcion de nosotros
mismos, de los demas y de las situacio-
nes que nos afectan. Algunas de las for-
mas mas habituales en que este sesgo
cognitivo se presenta son:

PERSONALIZACION
Este proceso implica atribuirse
laresponsabilidad de eventos ex-
ternos sin tener evidencia concreta
que justifique tal conclusion. Las per-
sonas que tienden a personalizar sue-
leninterpretar situaciones neutraleso
incluso positivas de manera negativa,
creyendo erroneamente que son di-
rectamente responsables de los resul-
tados. Por ejemplo, si un amigo parece
distante o preocupado,lapersonapue-
de concluir automaticamente que es
debido a algo que dijo o hizo, ignoran-
do otras posibles explicaciones como
problemas personales o estrés en la
vidadel amigo.

CATASTROFIZACION
La persona anticipa el peor re-
sultado posible en unasituacion, a
menudo sin evidencia que respalde tal

prediccion. Este patron de pensamien-
tollevaaunaansiedad y preocupacion
excesivas, yaque el individuo se enfoca
enescenarios altamente improbables o
extremos. Porejemplo, enfrentarun pe-
queiio error en el trabajo puede llevar a
lacreenciairracional de que esto resul-
taraen el despido, laruinafinanciera. v
unacadenade eventos negativos sit

GENERALIZACION
EXCESIVA
Ocurre cuando se extrae
unaregla general a partir de
una o pocas incidencias y
se aplica asituaciones fu- ?
turas sin justificacion /’/f'\ '
KA

adecuada. Este tipo
de inferencia arbi-
traria puede llevar
a creencias limi-
tantes y autoesti-
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de concluir que siem-
pre serarechazadaen
situaciones similares,
lo que puede inhibir fu-
turos intentos de socializa-
ciénoformaciénderelaciones.

FILTRAJE O ABSTRACCION
SELECTIVA
Implica centrarse en un deta-
lle negativo de una situacion mientras
seignoran todos los aspectos positivos
oneutrales. Este enfoque en el aspecto
negativo distorsionalarealidad dela si-
tuacion y puede exacerbar sentimien-
tos de tristeza, ansiedad o desesperan-
za. Por ejemplo, un estudiante que
recibe en sumayoria calificacio-
nes altas, pero se centra exclu-
sivamente en la inica nota
baja, concluyendo erroé-
neamente que suren-
dimiento académi-
coesinsuficiente.

V.
2t
2'g’
‘-‘q'.

oy,

i
I ¢!
‘ ’#I{,! :JI,I ),

74
iy
l'la"

B

CONCLUSIONES
APRESURADAS
Son juicios rapidos hechos sin
una consideracién adecuada de todas
las evidencias disponibles. Esto puede
manifestarse como “lectura mental”,
donde se asume saberlo que otros estan
pensando sin
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suficiente evidencia, o “adivinacion del
futuro”, donde se predice que las cosas
saldran mal como un hecho, sin consi-
derar otras posibilidades mas optimis-
tasorealistas.

IMPLICACJONES
PSICOLOGICAS

Al interpretar situaciones,
eventos o
comportamientos de
manera negativa sin
una base sélida,
podemos caer en
un ciclo de
emociones y
reacciones que
perjudican
nuestra salud
mental.

La constante inter-
pretacion negativa
de las situaciones,
yasea anticipando
resultados desastro-
s0s 0 asumiendo lo
peor de las interaccio-
nes sociales, puede man-
tener a una personaen un
estado de alertay preocupa-
cion constante. Este estado de
ansiedad crénica no solo es ago-
tador, sino que también puede
abrir la puerta a episodios de de-
presion, ya que el individuo podria
empezar a sentirse impotente o
sin esperanza frente a lo que per-
cibe como un mundo constante-
mente hostil o desfavorable.
Cuando las conclusiones nega-
tivas se centran en uno mismo,
basadas en interpretaciones
erroneas o en evidenciain-
suficiente, eldafioala
autoestima pue-
de ser con-
siderable.
Este dete-
riorodela
autoestima
no sélo afec-
tael bienestar
emocional del
individuo, sino
también su des-
empefio en diversos
ambitos de la vida.
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