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Tiende a asociarse a malestar, como cansancio o sintomatologfa ansiosa:

¢No puede dejar de sobrepensar? Claves para
manejarlo en medio de la vuelta a la rutina

Especialistas sefialan que es importante identificar y poner nombre a estos
ensamientos, “pasar al papel” las preocupaciones, tomar distancia de la
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situacién y enfocarse en el presente.

El trabajo remoto "probablemente reduce el ti
po y esfuerzo organizativo requerido para conciliar
trabajo y vida familiar”, indico el autor Mathias Dolls.

DATOS DE 38 PAISES:

El teletrabajo ayudaria
a incrementar las
tasas de natalidad

El teletrabajo aumenta la tasa de natalidad,
seg(in un estudio que analizo datos de 38 paises
—Chile incluido— entre 2023 y 2025. Fue desarro-
Ilado por el Tnstituto de Investigacién Econémica
aleman (Ifo) y la U. de Stanford en EE.UU.

"En los hogares donde ambos miembros de la
pareja trabajan desde casa al menos un diaa la
semana, la tasa de fertilidad es de media un 14%
mas elevada que en los hogares que no tienen
trabajo remoto”, explica la investigacion.

Esto significa que la tercera parte de las mujeres
tiene un hijo més en su vida en comparacién con los
grupos que no teletrabajan, concluye el estudio.

El efecto es especialmente elevado en EE.UU.,
donde los nacimientos suben un 18% en compara-
cién con las parejas que no trabajan desde casa.

Chile aparece en el estudio como un pais con
niveles intermedios de teletrabajo —alrededor de
un dia semanal en promedio—, por lo que el efecto
positivo sobre la fertilidad seria mas acotado que
en economias como Reino Unido, Canada o Paises
Bajos, donde el trabajo remoto esta mas extendido.

ANNA NADOR

olver a la rutina en marzo no
s / solo implica retomar hora-
rios y responsabilidades. Pa-
ra muchas personas, también puede
significar enfrentarse a pensamien-
tos que se repiten una y otra vez sin
llegar a una solucién: el sobrepensa-
miento u overthinking.

Maria Paz Altuzarra, psicloga de
la Clinica U. de los Andes, sefiala
que este término “se refiere a un pa-
trén de pensamiento
Tepetitivo en tor-
no a una preo-
cupacién es-
pecifica. La
persona
queda
atrapada

en un ciclo mental en el que analiza
una situacion muchas veces, revisa
distintos escenarios posibles, intenta
anticipar consecuencias o encontrar
una solucién, pero el pensamiento
termina volviéndose circular, no lo-
gra avanzar hacia una resolucién y
termina generando mayor malestar
emocional”.

“Suele ser el resultado de situacio-
nes o estados de dnimo especificos
que intensifican la tendencia a refle-
xionar”, explica Maria de los Ange-
les Varas, psicloga clinica de la Cli-
nica Alemana. Entre ellos pueden
estar perfodos de estrés laboral o
emocional, como marzo o fin de
afio, asi como una condicion mé-
dica o enfermedad reciente.

Fn ese contexto, expertos se-
fialan qué estrategias pueden
ayudar a manejar este patron
y disminuir el malestar aso-
ciado, como el cansancio o
lasi fa ansiosa.

estd sobrepensando. Gabriel Reyes,
director del Laboratorio de Ciencias
Cognitivas de la U. del Desarrollo,
sefala que “lo relevante no es sobre
qué se piensa, sino si uno puede o no
mover la atencién hacia otra cosa. La
pregunta préctica es: ;puedo dejar
de pensar en esto cuando quiero?”.
0 suprimir

l el pensamiento

Una vez identificado este compor-
tamiento, suele ser contraproducen-
te intentar suprimirlo. “Cuando le
pedimos a alguien que no piense en
algo, lo primero que hard es pensar
en eso. Suprimir un pensamiento re-
quiere monitorearlo constantemen-
te para verificar que no aparezca, y
ese monitoreo es justamente lo que
lo mantiene activo”, acota Reyes.

En ese sentido, Alejandra Rossi,
académica del Centro de Estudios en

nsiosa.
El primer paso, coinci-
den, es reconocer que se

I
98

Neurociencia Humana y Neurops
cologia de la Facultad de Psicologia
de la U. Diego Portales, recomienda
aceptar el pensamiento y ponerle un
nombre. “Solo hacer ese jercicio,
decir ‘estoy sobrepensando, porque
estoy preocupada’, puede bajar la
alerta, porque reduce esta pelea con
la mente y también ayuda a darnos
un sentido de control que muchas
veces sentimos que perdimos y por
eso estamos sobrepensando’”.

: 2 iAgendar las
preocupaciones?
Otra estrategia es reservar un
momento especifico del dia para

revisar las preocupaciones. “Esto
implica destinar un espacio acota-

"Cuando preocupa.rse-

Alejandra Rossi recuerda que “es
inevitable sobrepensar. Todos lo
hacemos; es parte de la vida y es
normal. Pero si hay que preocu-
parse cuando ocurre todos los
dias o casi todos los dias, por un
periodo largo de tiempo, nos
afecta el suefio por varios dias o
semanas, impacta la forma en
que nos relacionamos con el resto
y si se acompaiia de crisis de
angustia o ataques de panico”.
En ese sentido, Maria Paz Altu-
zarra agrega que “es importante
distinguir entre un sobrepensa-
miento ocasional, que puede ser
una reaccion normal frente a una
preocupacion concreta, y un
patrén persistente que comienza
a afectar el suefio, la concentra-
cién, la funcionalidad diaria o las
relaciones interpersonales. Cuan-
do ocurre esto tltimo, puede ser
atil consultar con un profesional
de salud mental para evaluar con
mayor profundidad lo que esta
pasando”.

do, por ejemplo, diez o quince minu-
tos, para escribir o reflexionar sobre
aquello que preocupa. Durante el
resto del dia, si el pensamiento apare-
ce, la persona puede recordarse que
tendrd un momento més tarde para
abordarlo. (....) Cuando se delimita
un espacio especifico para pensar en
las preocupaciones, estas tienden a
perder intensidad”, dice Altuzarra.
Rossi matiza esta recomendacidn:
“Agendar un tiempo para preocu-
parse pucde ser un lujo que no se tie-
ne. Entonces, mds que agendar, re-
comendaria‘pasar al papel’ lo que se
estd sobrepensando en el momento
que se tenga. Ponerlo en papel nos
ayuda a ‘sacarlo’ de la mente y po-
nerlo en algo conereto; a su vez, eso
nos ayuda a ordenarlo, y el hecho de

ordenarlo también bajala ansiedad”.

3 Tomar distancia

En estas circunstancias, también
esimportante intentar tomar distan-
cia. “Hacer el ejercicio de preguntar-
nos si esto va a ser importante en un
mes, en unafo o en cinco. O sea, pre-
guntarse, por ejemplo, ‘;voy a estar
preocupada de la respuesta que le di
a mi pololo o polola en cinco afios
més?’. A lo mejor no. Esto me ayuda
a tomar perspectiva”, afirma Rossi.

Incluso, agrega, “también ayuda
hablarse en segunda persona: ‘A ver,
Alejandra, nos estresamos, metimos
la pata, nos equivocamos, pero to-
dos se equivocan’. Es decir, hablarse
auno mismo como uno le hablaria a
una amiga o a un familiar, ya que
uno tiende a ser mucho mds duro
con uno mismo. Este ejercicio da un
poco de distancia emocional”.

l Volver al presente

Otra medida es intentar enfocarse
en el presente. Una forma de lograr-
Io es cambiar el entorno. “Salir a ca-
minar, subir y bajar escaleras, orde-
nar el escritorio, bafiarnos, mojarnos
la cara, pasarnos un hielo, nos puede
ayudar también, porque nos trae de
forma obligatoria al presente, al aquf
y ahora. Eso ayuda a bajar el correla-
to emocional y ansioso que provoca
el sobrepensamiento”, dice Rossi.

Varas sugiere que “puede ayudar
practicar la atencién plena y la medi-
tacion. El mindfulness es una técnica
que ayudaa focalizarse en el presen-
te, observando los pensamientos sin
dejarse llevar por ellos. Esto ayudaa
controlar en cierta medida el sobre-
pensar, al constantemente volver al
foco el ‘aqufy el ahora’ y no pensa-
mientos de cosas que han pasado, o
de cosas que ocurrirdn a futuro”.

Andlisis de prendas desde 1869 a la actualidad:

La ciencia confirma que
las tendencias de moda
se repiten cada dos décadas

Un modelo matemdtico basado en miles de disefios histéricos
respalda la recurrencia de estilos. Los resultados se presentaron en la
Cumbre Mundial de Fisica.

EFE

La regla de los 20 afios en moda
dice que las tendencias de ropa sue-
len resurgir cada dos décadas. Una
observacién que no es anecddtica,
sino una realidad ica, se-

trén. Aunque la moda evoluciona
gradualmente con el tiempo, el au-
ge y el declive de los estilos siguen
uina onda repetitiva que alcanza su
punto lgido aproximadamente ca-
da dos décadas. Utilizando herra-
mientas i midieron

giin pudieron comprobar cientifi-
cos de la Universidad Northwes-
tern, en Estados Unidos. Para ello,
crearon labase de d: bre moda

las caracteristicas clave de los vesti-
dos;la posicion del dobladillo, el es-
cote y la cintura y convirtieron los
cote )

mis completa hasta la fecha, con 37
mil imdgenes de ropa de mujer des-
de 1869 hasta Ia actualidad.

El modelo, centrado en analizar
vestidos femeninos, demuestra que
las tendencias tienden a repetirse
en ciclos de unos 20 afios, aunque a
partir de la década de los ochenta
del siglo pasado se observa menos
una tendencia dominante y se da
paso a nichos de mayor diversidad.

Los investigadores presentaron
su ponencia en la Cumbre Mundial
de Fisica de la Sociedad Estadouni-
dense de Fisica, en Denver.

Los resultados revelaron un pa-

éricos que po-
dian medirse y seguirse.

Uno de los patrones mas eviden-
tes, segtin el estudio, tiene que ver
con la longitud de los dobladillos,
conlo que las faldas se han acortado
y alargado repetidamente.

Desde los vestidos flapper ms
cortos de la década de 1920 hasta
los estilos mds largos y conservado-
res de la década de 1950, y luego a
las minifaldas de finales de la déca-
da de 1960, todo acaba volviendo.

“Con el paso del tiempo, esta ne-
cesidad constante de diferenciarse
del pasado reciente hace que los es-
tilos oscilen de un extremo a otro”,

por lo que el sistema tiende intrin-
secamente a fluctuar, y esos ciclos
se reflejan en los datos, indicé Da-
niel Abrams, uno de los autores.

Sin embargo, desde los afios
ochenta, los datos muestran que
coexiste una mayor variedad de
longitudes de falda, lo que sugiere
que Jas tendencias de moda se estén
fragmentando. En lugar de una ten-
dencia dominante, surgen nichos
que reflejan una mayor diversidad
en la moda, sehala el articulo.

En el pasado habia dos opciones:
vestidos cortos y largos, pero en los
tltimos anos hay mds opciones,
desde muy cortos, hasta el suelo
midi. “Se observa un aumento de la
variabilidad con el tiempo y una
menor uniformidad”, dijo la tam-
bién investigadora Emma Zajdela.

Ademis de respaldar las percep-
ciones comunes sobre los ciclos de
vida de las modas, los investigado-
res afirman que los resultados ayu-
darian a explicar cémo se difunden
las nuevas ideas en la sociedad.
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Los académicos midieron caracteris-
ticas como dobladillos y escotes en pa-
trones de costura de archivo, como los
de estaimagen. Gran parte de estos do-
cumentos forma parte del Archivo de
Patrones Comerciales de la U. de Rhode
Island.
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