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			Introducción

			
			
			Para empezar a hablar de entrenar nuestro cerebro tenemos que comenzar por saber en qué nos estamos basando científicamente para ello, y esto es la Neurociencia Cognitiva. Se trata de una nueva disciplina surgida en 1976, cuyo nombre se originó en el asiento trasero de un taxi de Nueva York en el que viajaban los doctores Michael S. Gazzaniga y Michael B. Miller, dos neurocientíficos, rumbo a una cena de colegas que tenía como objetivo unir esfuerzos para estudiar las bases biológicas del conocimiento humano. Para dar una explicación muy simple y clara, la Neurociencia Cognitiva surge de la convergencia de la Neurociencia y de la Psicología Cognitiva y se centra en estudiar el funcionamiento cerebral desde los aspectos moleculares y celulares hasta la comprensión de las funciones cognitivas, psicológicas y de la emoción. Gazzaniga refiere en 2002 que el término se acuñó para estudiar “cómo el cerebro da lugar a la mente”.

			Una rama de esta ciencia es la Neuropsicología, que se ocupa de estudiar las relaciones entre el cerebro y la conducta tanto en personas normales como en aquellas que han sufrido algún daño cerebral, es decir, de los mecanismos cerebrales subyacentes a las funciones cognitivas y a su expresión conductual. Esta se divide en dos áreas: la Evaluación Neuropsicológica, que tiene el fin principal de evaluar las funciones cognitivas mediante el uso de una batería de tests estandarizados para brindar un perfil cognitivo del paciente, y la Neuroestimulación Cognitiva, cuyo objetivo es mejorar, estimular, mantener y/o rehabilitar dichas funciones basándose en el concepto de Neuroplasticidad Cerebral.

			¿Qué significa “neuroplasticidad cerebral”? ¿Para qué nos sirve? Es la capacidad que tiene nuestro cerebro para formar nuevas conexiones nerviosas y nuevas redes neuronales, a lo largo de toda nuestra vida, en respuesta a nuevas experiencias ambientales, socioculturales, biológicas. Los aprendizajes, la estimulación sensorial, el cambio de ambiente o de actividad (entre otras cosas) generan el armado de nuevas “rutas” cerebrales. En síntesis, es lo que nos permite adaptarnos a nuevas situaciones y así restablecer el equilibrio alterado; es decir, ser resilientes. Gracias a esta capacidad de nuestro cerebro podemos reactivar nuevas áreas y optimizar nuestro rendimiento.

			La idea de este libro es utilizar las herramientas que nos brindan las Neurociencias Cognitivas para potenciar nuestra memoria y el rendimiento laboral, maximizar nuestro tiempo y optimizar nuestra toma de decisiones. En definitiva, mejorar nuestra calidad de vida.

			No importa la edad que se tenga, todos padecemos de fallas de memoria que nos “molestan” y nos “enojan” en nuestra vida cotidiana. A todos nos ha pasado de ir a buscar algo y no recordar qué, perder lo que acabamos de dejar (típicamente, el celular, las llaves o los anteojos), olvidarnos de lo que íbamos a decir. Estas fallas no se dan por tener determinada edad, más o menos estudios, o por ser hombre o mujer; tienen que ver con el ritmo de vida que cada uno lleva y la poca importancia que por lo general se da a ejercitar constantemente nuestro cerebro al igual que hacemos con nuestro cuerpo.

			La fantasía es que uno tiene que resolver sopas de letras, crucigramas y sudokus, del mismo modo que si va a un gimnasio tiene que realizar abdominales, bíceps y cuádriceps, o si hace una dieta solo tiene que decirle chau a los postres y sumar frutas a la vida. No es así: hay múltiples formas de entrenar nuestro cerebro, y las irá descubriendo a medida que avance en la lectura de este libro.


1   
 Cambios en la memoria
  a través del tiempo



			Desde que nacemos y hasta que morimos nuestro cerebro va evolucionando, cambiando su desempeño, modificando su rendimiento y sus “tiempos” de reacción, de búsqueda y almacenaje de la información. Con solo observar a un niño uno puede percibir su necesidad de aprender constantemente y cómo va incorporando, en forma asombrosa y rápida, todo lo que sucede a su alrededor como si fuese una esponja. El niño es como una hoja en blanco, el primer capítulo del libro de nuestra vida y se va armando de los más variados fascículos. Los que no nacimos con la tecnología actual, sino que teníamos la televisión en blanco y negro con solo trece canales (que en realidad eran cinco, incluyendo al viejo Canal 2, que nunca se podía sintonizar bien), sin control remoto y con la antena en el techo, que había que acomodar luego de las tormentas; los que tipeábamos nuestros trabajos en la querida máquina Olivetti rogando no equivocarnos porque si no había que tirar la hoja y empezar otra vez; los que escribíamos cartas y esperábamos días y días la respuesta; los que rebobinábamos nuestros casetes con una birome para no gastar las pilas de nuestro walkman (las pilas no eran de larga duración como ahora, y menos aún recargables); los que con unas hojas y unos lápices pasábamos toda una tarde jugando; para los que el Ludomatic o el Cerebro Mágico eran juegos de última generación; para los que empezamos a usar la Commodore 64 con el sistema DOS, nos resulta asombroso ver cómo un niño de apenas dos años utiliza nuestros celulares touch, las tablets, las computadoras y los controles remotos (entre otros miles de artefactos que nosotros ni siquiera sabíamos que existirían algún día) con una habilidad impresionante. Cómo tocan todo pensando que así “pasa algo”, que la imagen de la revista se agranda o que el personaje del cuento cobra vida o comienza a hablar.

			A medida que vamos creciendo, nuestras funciones cognitivas (atención, memoria, acciones ejecutivas, lenguaje y habilidades motoras adquiridas, llamadas praxias) también van modificando su rendimiento y amoldándose a las exigencias de nuestra vida familiar, educativa, laboral y social. A su vez, también desarrollamos nuestra cognición social, la capacidad que actúa adaptando el funcionamiento cognitivo de la persona a su funcionamiento con los demás. Es lo que nos permite percibir, reconocer y evaluar los eventos sociales para después generar un comportamiento como la respuesta más adecuada a las circunstancias. La cognición social está ligada a la llamada “Teoría de la Mente” (ToM)  y a la empatía: 

			 

			
	
Teoría de la Mente. Nos permite reconocer los estados mentales del otro, sus creencias, sus intenciones y sus deseos, que son claves para que podamos comprender su comportamiento. También es la habilidad para valorar las reglas, los roles y el contexto social. Desarrollar una adecuada ToM es lo que nos permite comprender de qué manera la otra persona se representa el mundo y su realidad y nos muestra qué utiliza para interactuar. Conocer esas representaciones nos resulta muy útil al momento de interactuar con el otro y movernos en sociedad. Es lo que nos permite “leer entre líneas”.



			 

			
	
Empatía. Implica la comprensión de los sentimientos del otro, es el afecto compartido. Es estar uno en un estado afectivo que sea de la misma característica, de la misma forma que el de la otra persona. Nos permite captar los sentimientos, las necesidades y los intereses del otro. Incluye el contagio emocional, la simpatía, el estrés personal y la toma de perspectiva cognitiva. La adecuada cognición social es lo que nos permite movernos correctamente en sociedad, generar buenas relaciones interpersonales.



			 

			Si vamos tomando cada una de las funciones cognitivas en las que vamos a hacer hincapié en este libro, y que explicaremos en sendos capítulos, veremos cómo cada una evoluciona y se desarrolla de manera diferente. La atención, por ejemplo.

			Cuando uno observa a un bebé o a un niño muy pequeño ve que constantemente va cambiando su foco. La atención es pasiva porque es atraída en forma automática por los objetos sobresalientes, quiere decir que el estímulo predomina sobre su voluntad. A medida que va creciendo, la atención se va haciendo más controlada y pasa a ser voluntaria. En la etapa escolar los chicos hacen la tarea mientras tienen la televisión encendida, están atentos a lo que hacen los hermanos y a cualquier cosa que pasa en ese período, y eso por lo general no afecta su rendimiento. Con los años, muchas veces solo se puede estudiar, con suerte, con la radio o la televisión encendidas de fondo, porque de otro modo se producen distracciones, a menos que lo que se esté leyendo tenga el poder de captar y motivar lo suficiente. Uno va perdiendo la capacidad de tener la atención dividida en muchos estímulos en forma simultánea, como si fuese un abanico o múltiples ventanas abiertas en la computadora, para pasar a mantenerla en dos o tres focos atencionales, pero privilegiando un estímulo por sobre los otros y siempre y cuando la actividad que estemos realizando nos interese. Uno se vuelve, normalmente, más susceptible a distraerse ante la sobreestimulación sonora o visual del ambiente, a menos que por su actividad laboral esté acostumbrado o entrenado para ignorar lo que no es pertinente a su actividad, como podría ser el caso de los telemarketers, que comparten el espacio con otros colegas trabajando en forma simultánea y tienen que ignorar las otras conversaciones y los teléfonos que suenan permanentemente.

			El mayor desarrollo de las funciones cognitivas se da durante la infancia y la adolescencia y luego, según cada persona, uno mantiene lo adquirido o hasta puede mejorarlo pero siempre hay un decrecimiento en cuanto a la velocidad de procesamiento, el nivel atencional, la toma de decisiones, la capacidad de encontrar palabras y de aprender nombres, etc. El cerebro tiene al menos unas 100.000 millones de neuronas. A partir de los 40 años perdemos un promedio de 100.000 neuronas por día y este es un número que asusta, pero si calculamos vivir hasta los 100 años perderíamos alrededor de 2.200 millones de ellas, lo que es apenas un 2,2%. Esta pérdida no genera mermas en nuestra capacidad cognitiva. Cuando dejamos de proponer desafíos a nuestra mente es cuando empezamos a perder flexibilidad; cuando ya no buscamos experimentar con nuevas ideas, ni nos divierte explorar con nuestra mente, es entonces cuando nuestro cerebro se vuelve “rígido”. Las preocupaciones y las responsabilidades de la vida cotidiana ocupan “todo” y se deja de tomar un descanso, de pensar en alternativas, en otras formas de resolver las cosas, y caemos en una rutina que “endurece” nuestro cerebro. Se ha comprobado que el entrenamiento cognitivo estimula y activa otras áreas cerebrales; por eso cuando lo ejercitamos, no importa la edad que tengamos, mantenemos activa la mayor parte del cerebro.

			 

		
		 

	Siempre se ha comparado al cerebro con un músculo,

			porque si no se lo usa, se atrofia.

			Es una muy buena analogía.

	 



		
			 

			Para ver cómo las funciones cognitivas se modifican con el paso del tiempo, las vamos a dividir en dos grupos; uno relacionado con el crecer o envejecer en sí mismo y otro con cómo influyen los estados anímicos, el estilo de vida y el estrés sobre nuestro cerebro:

			 

			1)	En el primer grupo vamos a hacer referencia a todo lo que nos va sucediendo por el mero hecho de cumplir años. El envejecer no produce per se una reducción en el nivel intelectual general de la persona, pero provoca cambios que influyen en su rendimiento cognitivo y dan una sensación de que las cosas no van bien. El envejecimiento es un proceso que se da de manera natural y gradual y es variable: cada persona tiene su propia forma de envejecer, que está relacionada con su estilo de vida, con el contexto en el que se mueve (social, ambiental, laboral, etc.) y con su manera de adaptarse a las diferentes situaciones.
El 21 de septiembre se conmemora el Día Internacional de la Enfermedad de Alzheimer y aparecen en todos los medios de comunicación notas y reportajes a profesionales que refieren cuáles son los síntomas iniciales de la enfermedad, e inmediatamente muchos llaman a los hospitales o a los servicios de Neurología porque se sintieron identificados con lo que escucharon y tienen miedo de padecer dicha enfermedad. Pero solo entre un 10% y un 15% suele presentar algún tipo de trastorno cognitivo compatible con una posible demencia. El resto, en su mayoría, son personas ansiosas o mayores de 60 años con miedo a padecer Alzheimer y perfectamente normales, a las que se les realiza psicoeducación para que incorporen los conocimientos sobre lo que sucede en el envejecimiento y cómo cambia normalmente nuestro desempeño, y así alejar a los fantasmas.
	Con la edad, nuestros sentidos se debilitan, principalmente la visión y la audición, lo que genera que disminuya nuestra percepción del mundo; escuchamos y vemos menos, por ende registramos una menor cantidad de información del entorno, lo que genera dificultades en la incorporación de nueva información, en la asimilación y en la memoria, así como en las capacidades visoespaciales.
	La habilidad de focalizar nuestra atención y realizar una tarea simple que requiera de atención sostenida no presenta ningún tipo de dificultades. Ahora, si hablamos de nuestra atención selectiva, se observan fallas a la hora de procesar informaciones en forma simultánea debido a que disminuye la capacidad de inhibir los estímulos que son irrelevantes dentro de un determinado contexto. Tanto la atención focalizada como la atención dividida también disminuyen, lo que implica que mientras más compleja sea la tarea o más se prolongue en el tiempo, menor será nuestro rendimiento.
	La working memory o memoria de trabajo (por ejemplo, escuchar un mensaje y anotarlo, retener un número de teléfono el tiempo necesario para marcarlo o escribirlo), la memoria episódica y la memoria prospectiva (recordar cosas a futuro, por ejemplo una cita) podrían verse afectadas por la falla en la codificación de la información. Generalmente lo relacionado con la memoria remota no presenta dificultades porque los recuerdos lejanos están cargados de mayor emoción que los cotidianos y eso hace que se conserven mejor. Uno recuerda las cosas que tienen carga positiva o negativa; el resto no, porque uno se convertiría en “Funes, el memorioso” y no sería una memoria funcional ni útil. Tampoco uno recuerda cada día que pasó en la escuela ni los nombres de todos los compañeros, sino solo los de los que dejaron una huella. No recordamos a todos nuestros docentes, solo mantenemos en nuestra memoria a los que nos marcaron positiva o negativamente. Lo que tiene una carga emotiva “neutra” resulta más difícil de archivar. Eso no implica que la memoria “funcione mal”.
	Si hacemos referencia al lenguaje, es la función que menos cambios sufre con el paso de los años: se suele observar una dificultad en darles significado a las palabras (conocimiento semántico), una disminución en la fluencia verbal semántica y una tendencia a producir definiciones más largas empleando explicaciones y descripciones de muchas palabras tanto en forma oral como escrita. Pero se preserva lo relacionado con la pronunciación, la construcción de frases y el vocabulario, que hasta puede ampliarse y continuar desarrollándose.
	Las fallas en la capacidad de formar conceptos, en la flexibilidad cognitiva, la resolución de problemas y la velocidad de procesamiento de la información es lo que se puede llegar a manifestar en las funciones ejecutivas, que son las funciones cognitivas más complejas con las que contamos los seres humanos. El enlentecimiento a nivel sensorial, motor y cognitivo, sumado a la disminución de la atención, podría influir en el resto de las funciones cognitivas debido a que se realiza una codificación menos efectiva de los estímulos. Tengamos en cuenta que todas las funciones interactúan entre sí, por lo que una dificultad en la atención generaría bajo rendimiento en las otras funciones, y así con cada una de ellas.
	Todo lo mencionado recién es la normalidad en el proceso de envejecer, por eso si uno compara su rendimiento con el que presentaba diez, veinte o treinta años atrás va a sentir que rinde menos, pero eso no implica que haya fallas o que sea patológico: es el solo hecho de crecer. También se producen muchos cambios de roles: pasar de ser hijos a ser padres y posteriormente abuelos, de trabajadores a jubilados. Todo esto también repercute en nuestra cognición. Pasar de ser un trabajador activo y dedicar su día (y algunos, su vida) a una actividad para convertirse en un jubilado con todo un día por delante con plena “libertad de acción” es una situación muy complicada de manejar si uno no se preparó para ello. Ya retomaremos este tema más adelante.

			 

			2) El segundo grupo tiene que ver con comprender cómo los estados anímicos, el estilo de vida que llevamos y el estrés afectan el rendimiento diario, cómo repercuten en nuestro desempeño cognitivo. Presentar estados de ánimo de tipo ansioso o del mal llamado depresivo, que en realidad tiene que ver más con la tristeza o con el “ánimo decaído” (recordemos que no estamos hablando de patologías ni de diagnósticos), impactan notoriamente en nuestra memoria, en nuestro rendimiento cognitivo. En el imaginario colectivo se asocia a la ansiedad con una persona que no puede quedarse quieta, que se come las uñas, “que camina por las paredes”, cuando en realidad la ansiedad es una de las emociones básicas, es lo que nos ayuda a prepararnos para la acción, lo que nos permite adaptarnos a las demandas del medio en el que nos movemos. Ahora bien, si uno presenta un nivel de ansiedad alto no puede focalizar ni sostener su atención en forma adecuada, ya que constantemente cambia el foco atencional, por lo que se queda con fragmentos de la información provocando que el registro de ese hecho o dato no se guarde, no se almacene en forma correcta, sino en forma sesgada. Es como un rompecabezas incompleto. Si, en cambio, el estado de ánimo está relacionado con la tristeza o el desgano tampoco se registra bien la nueva información en la memoria debido a que no logró “prestar” la suficiente atención para poder registrar la información. La falta de motivación o interés juega en contra de nuestra memoria. Uno no recuerda aquello a lo que no le prestó atención.
		Cuando nos referimos al estrés como algo patológico, en realidad estamos hablando de distrés, ya que el estrés es una respuesta normal, es el conjunto de reacciones fisiológicas que prepara al organismo para la acción, mientras que el distrés es la respuesta disfuncional. Ahora bien, la OMS (Organización Mundial de la Salud) hace referencia al estrés laboral como un “desequilibrio percibido entre las demandas profesionales y la capacidad de las personas para llevarlo a cabo”, lo que podríamos traducir como la sobreexigencia laboral ya sea por demandas del empleador o por autoexigencia personal. Este tipo de estrés repercute en el rendimiento del paciente generándole fallas a nivel de atención, memoria y funciones ejecutivas, que desaparecen al reducir esta carga. Hay que tener en cuenta que el estrés no se manifiesta solo desde lo psicológico, sino que afecta también a nuestro cerebro, más precisamente a nuestro hipocampo. Ya en 1986 Robert Sapolsky describió la llamada “hipótesis de la cascada de glucocorticoides”, en la que explica que el estrés crónico puede producir cambios en el eje que controla la respuesta cerebral al estrés (eje hipotálamo-hipófisis-adrenal) haciendo que este se descontrole. El hipocampo es muy sensible a los glucocorticoides, en especial al cortisol, por lo que cuando es sobreexpuesto a este se produce un daño en el hipocampo generando un deterioro en la memoria verbal declarativa y en el aprendizaje. Si este tipo de estrés se convierte en crónico aparece el llamado burn out (síndrome del quemado), que genera episodios frecuentes de cansancio emocional en relación con su trabajo, y pueden aparecer síntomas de despersonalización o de bajo rendimiento cognitivo junto con angustia, palpitaciones, taquicardia, pinchazos en el pecho, hipertensión arterial, aumento de glucosa y lípidos en sangre, contracturas, dificultades en el sueño, alteración de la conducta, etc. A muchas de estas manifestaciones se las conoce como factores de riesgo para sufrir un infarto, un ACV (accidente cerebrovascular), una demencia (según la edad de la persona), diabetes, etc. Este tipo de estrés se da mucho en profesionales de la salud y en cuidadores de personas con trastornos cognitivos, así como el estrés laboral afecta, principalmente, a personas de entre 30 y 40 años que desempeñan cargos importantes en empresas.
		También en este grupo hemos incluido “el estilo de vida”, que implica cómo distribuimos nuestro tiempo, cómo nos movemos y vivimos cada día. Generalmente uno se lo pasa yendo de un lado para otro, durmiendo poco, comiendo mal y apurado, “olvidándose” de aprovechar y disfrutar el tiempo libre de forma placentera, dejando de lado muchas veces la vida social. Es clave poder organizar los tiempos tratando de optimizar nuestro funcionamiento y evitar el agotamiento o sobreesfuerzo. Esto puede parecer una utopía, algo imposible de realizar, pero no es así: saber distribuir las actividades, delegar o compartir tareas, diferenciar lo urgente de lo que puede esperar y aprovechar el tiempo en forma equilibrada es la base. Nuestra forma de organizarnos en la vida cotidiana ayuda a que nuestro cerebro funcione y rinda mejor. No se trata solo de realizar ejercicios de estimulación cognitiva o resolver una revista de sopa de letras, sudokus o crucigramas por día, sino de armonizar el estilo de vida, comprender nuestros estados anímicos, generarnos desafíos, variar las actividades y conocer en qué momento del día rendimos mejor para poder poner la actividad más exigente en ese tiempo, lo que hace que nuestro cerebro funcione de la mejor manera posible y no sufra por sobreexigencias o falta de actividad.
	 Un error muy común que se suele cometer, en forma involuntaria, es ir relegando la vida social en pos de la vida laboral o por la llegada de los hijos o por el ingreso a nuevos grupos de trabajo o de estudio. La interacción social es fundamental para nuestro bienestar, tanto cognitivo como emocional; es una estimulación constante. Aislarse, abandonar grupos de pertenencia reduce nuestro vínculo con el mundo y nos genera el movernos en ámbitos limitados y cada vez más cerrados y menos motivadores. De la misma manera que uno se preocupa por dormir cuando está cansado, también debería preocuparse por conservar sus vínculos, que son, nada más ni nada menos, que el sostén que nos acompaña durante toda nuestra existencia, lo que nos ayuda a enfrentarnos a los cambios de roles y a los avatares de la vida. Cada uno es único en su forma de vivir y de afrontar la vida y tiene su propio modo de envejecer, pero nadie puede funcionar correctamente solo y aislado aunque sea la persona más activa del mundo.

			 

			 

			 

			CONCLUSIONES

			 

			
	Los sentidos de la vista y de la audición disminuyen con el tiempo, lo que genera fallas en la incorporación de información.



			 

			
	
Hay una declinación en todas las funciones cognitivas que es totalmente normal: lentificación en el procesamiento de la información, fallas en la atención selectiva, en la working memory o memoria de trabajo, en la capacidad de aprendizaje.




			 

			
	Tanto el normal envejecer como nuestros estados anímicos, nuestro manejo del estrés o nuestro estilo de vida repercuten en nuestro rendimiento cognitivo diario; la clave está en que aprendamos a conocernos, a reconocer nuestros estados anímicos y a realizar intervenciones para optimizar nuestro rendimiento y, por sobre todas las cosas, para mejorar nuestra calidad de vida.



 




2 
    Cómo modificar nuestros
  hábitos para rendir mejor



			En el capítulo anterior mencionamos cómo nuestro estilo de vida repercute en el rendimiento cognitivo, en la memoria. La forma en la que distribuimos el tiempo durante el día, en cómo lo aprovechamos o lo malgastamos, puede resultar eficaz o ineficaz, hacer que sea más o menos agotador, que el tiempo nos alcance o que siempre le falten horas a nuestro día, o que el fin de semana nunca nos sea suficiente para todo lo que dejamos pendiente y arranquemos el lunes más cansados que al terminar la semana anterior.

			Nuestra vida cotidiana, nuestro día, debería estar distribuido en forma equilibrada en cuatro pilares:

			 

			1)	Actividades de la vida diaria (vestirnos, asearnos, alimentarnos, manejar dinero, trasladarnos, etc.).

			2)	Actividad productiva (trabajo y/o estudio).

			3)	Descanso.

			4)	Tiempo libre u ocio. 

			 

			El tener una distribución adecuada de nuestro tiempo nos permite optimizar nuestra energía y el funcionamiento de nuestro cerebro, además de disminuir el nivel de estrés. La pregunta del millón es saber qué tan equilibrada es nuestra vida y eso es muy relativo porque depende de la percepción, de la actividad que desarrollamos y de nuestra personalidad. El equilibrio en nuestra vida cotidiana es inestable porque depende de muchos factores: el ambiente sociocultural en el que nos movemos, las actividades que desarrollamos, nuestros intereses personales, las demandas familiares y laborales, etcétera.

			Tengamos en cuenta que cuando hablamos de equilibrio no significa que uno debe utilizar la misma cantidad de tiempo para cada una de las actividades que desarrolla, sino que se refiere al buen aprovechamiento del tiempo, es dividir el tiempo entre los cuatro pilares a los que hicimos referencia antes de una manera que nos resulte productiva pero sin dejar ningún área (pilar) fuera de nuestro día. Uno a lo largo de la vida se compromete con actividades de diversa índole y estas varían a lo largo del tiempo en cantidad, intensidad y grado de compromiso, pero siempre es importante que nos den satisfacción. Estamos en un continuo vaivén entre equilibrio y desequilibrio, pero si este último es mantenido en el tiempo es cuando puede resultar perjudicial y es lo que se ve principalmente en el ámbito del trabajo cuando hay una sobrecarga y aparece entonces el temido estrés laboral con todas sus consecuencias.

			No siempre se logra un adecuado equilibrio en las ocupaciones y esto se da por diversos motivos, como no regular la cantidad de tiempo que invertimos en cada una o que seamos desorganizados. Lo esencial es obtener control sobre algunas situaciones de la vida pero sin tener una rutina rígida, porque esta terminará siendo cansadora y estresante.

			 

			
		 

Es importante no armar una grilla estructurada en la que,


			por ejemplo, asignemos desde el horario de la ducha

			hasta qué vamos a cenar todos los lunes del mes.

	 



		
			 

			La realidad es que una persona en plena actividad laboral duerme un promedio de entre cinco y siete horas, dedica más de ocho horas al trabajo y el tiempo libre es mínimo y mal empleado en la mayoría de los casos. O se deja para el fin de semana, con lo cual no hay ningún corte durante el día laboral que ayude a “desenchufarse”, a relajarse, a mantener el equilibrio diario para evitar el agotamiento, el desgaste y la acumulación de sobrecarga. Por eso:
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