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PERDERSE

¢POR QUE CON LOS ANOS NOS ALEGRAMOS DE QUE NOS CANCELEN UN PLAN?
EL CANSANCIO MENTAL, LA SOBREESTIMULACION, LA CARGA DE CUIDADOS Y UNA
MAYOR SELECTIVIDAD HACEN QUE MIDAMOS MUCHO MAS DONDE QUEREMOS ESTAR.

PLANE

por Macarena Orte

asemana te consume y llega el viernes sin que
hayas organizado ni una sola quedada. ¢ Te
suena de algo? Pasados los 40 —y, a veces, bas-
tante antes— puede causarnos maés placer ponernos
el pijama y quedarnos en casa que montar un plan.
Y no necesariamente porque nos hayamos vuelto
mas aburridas. Con los afios confluyen varias co-
sas: acumulamos cansancio fisico y mental, tolera-
mos peor la sobreestimulacién, conocemos mejor

lo que nos gusta y empezamos a mirar el tiempo
como un recurso que merece la pena proteger. Si
ademads sumamos trabajo, responsabilidades do-
mésticas, cuidados y una vida permanentemente
conectada, hasta una cena con amigas puede apa-
recer en nuestra cabeza como una tarea mas.

"El cansancio no es solo muscular, es también can-
sancio del sistema nervioso", explica Maria Paz Vi-
dal Villegas, psicéloga senior de la Unidad de Salud
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La interaccién
social es una de
las tareas mas
demandantes y
estimulantes para
nuestro cerebro,
aungque a su vez
puede ayudar a
regular el sisema
nervioso y reducir
la activaciéon.

Cognitiva de SHA Spain. Después de una jornada
tomando decisiones, manteniendo la atencién y re-
gulando emociones, nuestros recursos cognitivos
disminuyen. Y ahi estd una de las claves: el cerebro
no distingue del todo entre un esfuerzo obligatorio
y otro que, en teoria, hacemos por placer. Si ese
plan exige organizarse, vestirse, desplazarse, con-
versar y estar atenta, supone otra demanda.

Quiza por eso hay pocas sensaciones compara-
bles a recibir un WhatsApp que dice: "Perdona,
¢lo dejamos para otro dia?". La doctora Cristina
Doussinague, psiquiatra de Policlinica Gipuzkoa,
lo define como una especie de liberacién de una
obligacién que habjamos adquirido voluntaria-
mente: "Ese alivio es una deuda social que se per-
dona sola". Nos apetecia el plan cuando dijimos
que si; cuando llega el momento, nuestro cuerpo
hace otras cuentas.

AHORA ELIGES

Hay algo que cambia con la edad y que va mas
alla del cansancio. Cuando somos jévenes, aceptar
planes, conocer gente y probar cosas nuevas for-
ma parte de la construccién de nuestra identidad.
Segiin Doussinague, ante una propuesta solemos
preguntarnos: "¢Puede ser interesante?". Con los
afios, la pregunta se transforma en otra mucho mas
exigente: "¢Merece mi tiempo?".

No desaparece nuestra necesidad de relacionar-
nos, pero si se afina el filtro. La experiencia nos
permite saber de antemano qué personas, ambien-
tes y situaciones nos aportan algo y cuales nos de-
jan agotadas. "No tenemos menos necesidad de
vinculo, tenemos menos tolerancia a lo vacio", re-
sume Doussinague. Y tampoco deberiamos con-
fundir esa seleccién con habernos convertido de
repente en introvertidas: la introversion es un ras-
go de personalidad; preferir dos amigas de verdad
auna agenda llena es otra cosa.

La psicéloga Vidal coincide en que con los afios
tendemos a priorizar lo conocido, lo predecible
y aquello que exige menos esfuerzo de adapta-
cion. No significa que queramos menos a los de-
mas, sino que el coste que percibimos para llegar a
esa conexion —organizar, desplazarnos, socializar—

EL "BURNOUT DE OCIO" SE
DA CUANDO EL EXCESO
DE PLANES IMITA A LAS

EXIGENCIAS COTIDIANAS
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pesa mas frente a la energia disponible. También
somos mas conscientes de que ni el tiempo ni esa
energia son infinitos y seleccionamos mejor d6n-
de invertirlos.

CUANDO DIVERTIRSE DA TRABAJO

En el caso de muchas mujeres, ademas, hay otra
pieza imposible de ignorar: la carga mental. Silvia
Morales Estupifian, psic6loga especialista del drea
infanto-juvenil y de adultos del hospital Hospiten
Roca, sefiala la dificultad para conciliar y el peso
todavia desigual de las responsabilidades domésti-
cas y de cuidados. Esa doble jornada produce so-
brecarga mental y fatiga fisica y resta espacio al
descanso y al autocuidado.

Porque quedar tampoco empieza cuando llegas al
restaurante. Hay que encontrar fecha, decidir don-
de, reservar, cuadrar horarios, quiza organizar a los
nifios, pensar qué ponerse, arreglarse y desplazar-
se. Cuando ya estamos sobrepasadas, incluso toda
esa intendencia destinada al ocio se convierte en
"otro peso afiadido", explica Morales. El problema
aparece cuando tratamos el tiempo libre con la mis-
ma l6gica de rendimiento que el trabajo: llenar la
agenda, aprovechar cada minuto y convertir inclu-
so los hobbies en obligaciones. La psicologa habla
de "burnout de ocio": cuando el exceso de planes
termina imitando las exigencias de las responsabi-
lidades cotidianas.

Asi se entiende mejor el magnetismo del sofé.
Cuando el cerebro esta sobrecargado busca redu-
cir estimulos: menos ruido, menos luces, menos
decisiones, menos interaccion. "No es pereza, es
autorregulacién", explica Vidal. El pijamayy el sofa
funcionan ademas como sefiales asociadas a segu-
ridad y ausencia de exigencias: no tenemos que de-
cidir, rendir ni estar presentables.

EL FALSO DESCANSO DEL SOFA

Pero quedarnos en casa no significa automatica-
mente descansar. Podemos estar tumbadas mien-
tras nuestro cerebro continda corriendo una mara-
t6n de estimulos a golpe de mensajes y reels en un
serollinfinito. Vidal advierte de que sentarse con el
teléfono en mano puede convertirse en un "descan-
so ficticio": fisicamente hemos parado, pero man-
tenemos al cerebro expuesto a informacion cons-
tante. La sucesién de videos breves, publicaciones
y notificaciones fragmenta la atencién y puede au-
mentar la sensacién de sobrecarga. Esa exposicion
hace ademas mas dificil la transicion entre el esta-
do de activacion y el de verdadera calma. El des-
canso real implica una bajada real de estimulos: si-
lencio, quietud y poca exigencia cognitiva.
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Las pantallas afiaden otra paradoja. Mensajes,
chats y redes contienen interaccién social y pue-
den dejarnos con la sensacién de que ya hemos
tenido suficiente contacto durante el dfa, aunque
no proporcionen necesariamente la misma expe-
riencia que una conversacion cara a cara. Podemos
llegar al viernes saturadas de gente sin haber visto
realmente a nadie.

DEL FOMO AL PLACER DE PERDERSELO

Frente al FOMO de los adolescentes —fear of
missing out, esa incémoda impresi6n de que la di-
version siempre esta ocurriendo en otro sitio—, la
pisquiatra Cristina Doussinague explica que con la
edad puede aparecer su reverso: el JOMO (joy of
missing out), el placer de perdérselo.

Si cuando somos més jovenes pesa lo que podria-
mos estar perdiéndonos, mas adelante empezamos
a calcular cuanto nos costaria estar alli. Sentimos
menos necesidad de estimulos y aparece un deseo
mayor de proteger nuestro estado interno.

La psicéloga Silvia Morales sitia especialmente
entre los 40 y los 50 afios una etapa en la que pue-
de disminuir la necesidad de agradar y de cumplir
determinadas expectativas sociales. La conciencia
de que el tiempo es limitado también favorece que
lo reservemos para aquello que aporta valor, des-
canso o serenidad. "Decir 'no' es decirse 'si' a una
misma", resume.

Eso no significa desaparecer del mapa. Quiza la
clave esté en cambiar nuestra idea de vida social.
Una amistad no se mide por tres cenas semanales.
Un paseo, un desayuno, una exposicion, quedar
en casa o compartir una aficion pueden permitir-
nos conservar el vinculo con mucha menos exi-
gencia logistica y sensorial. Morales recomienda
precisamente un ocio que encuentre un equilibrio
entre estimulo mental, bienestar fisico y conexion
con los demas.

CUANDO HAY QUE VENCER AL SOFA

También existe el fenomeno contrario: no querer
salir pero volver encantada de haberlo hecho. Vi-
dal explica que tendemos a anticipar muy bien el
coste —arreglarnos, desplazarnos, hacer el esfuer-
zo de conversar— y peor el beneficio que obten-
dremos después. Una vez alli, la conexi6n real
puede resultar gratificante y reguladora. En es-
tos casos, tal y como explica la doctora Cristina
Doussinague, lo que ocurre es que "hemos supe-
rado el umbral inicial y aparecen las amistades,
las sonrisas y las conversaciones que nuestro cere-
bro habia dejado fuera de sus calculos cuando solo
contemplaba levantarse del sofa".

Entonces, ¢cuando escucharnos y cuando darnos ese
pequerio empujén? Mas que contar cuantos viernes
nos quedamos en casa, importa observar c6mo nos
deja esa decision. Si descansar nos hace sentir recu-
peradas y al dia siguiente tenemos mas energia, pro-
bablemente lo necesitabamos. Si el alivio dura poco,
rechazamos sisteméticamente cualquier contacto y
nuestro mundo se va haciendo cada vez més peque-
fio, puede haber evitaci6n en lugar de autocuidado.
"Quedarse en casa esta bien, convertir el sofé en la
Gnica respuesta segura, no", advierte Doussinague.

La solucién tampoco tiene por qué consistir en
obligarnos a salir hasta las tantas. Podemos reducir
el plan en lugar de cancelarlo: tomar un café en vez
de cenar, quedar con una amiga en lugar de con
diez o elegir a quienes nos permiten estar sin sentir
que tenemos que rendir también en nuestro tiem-
po libre. Hacerse més casera con la edad no consiste
en querer menos a la gente sino en haber aprendido
que nuestro tiempo, nuestra atencion y nuestra ener-
giatienen un limite. Y que saber con quién merece la
pena gastarlos también es una forma de madurar. B

El abuso de
pantallas y redes
sociales puede
hacer que
lleguemos al
viernes saturadas
de gente sin
haber visto
fisicamente a
nadie.
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