Chile esta intoxicado con cortisol

mos en un circulo vicioso del cual nos va a costar salir.

La percepcion de amenaza constante aumenta los nive-
les de estrés y la generacion de cortisol, lo que a su vez inten-
sifica las conductas defensivas, las miradas negativas, las des-
confianza y los conflictos sociales. Este ciclo perpettia una cul-
tura de miedo y competencia que dificulta la colaboracién y
el progreso colectivo generando mas estrés y mas cortisol. Y
asisucesivamente.

El cortisol es una hormona esteroidea producida por las
glandulas suprarrenales, liberada como respuesta adaptativa
que prepara al cuerpo para afrontar amenazas inmediatas
(reales o percibidas), como parte del mecanismo de lucha o
huida; juega un papel crucial en la supervivenciaal preparar
al cuerpo para enfrentar situaciones de amenaza o desafio.
Ademas, su funcion esta profundamente vinculada con nues-
tra evolucion como especie.

Sin embargo, en el mundo contemporaneo, el cortisol, co-
nocido como la “hormona del estrés”, ha dejado de cumplir
surol de supervivencia y se ha convertido en un indicador si-
lencioso de lasalud y bienestar de las sociedades. Vivimos en
una sociedad intoxicada con cortisol porque entre el 85% y
90% de nuestros pensamientos negativos o preocupaciones
nunca llegan a suceder.

Al observar las dinamicas sociales en Chile nos vemos re-
flejados en aquellos estudios que sefialan que las sociedades
donde esta condicién es prevalente comparten una serie de
caracteristicas preocupantes que van mas alla de lo biologico,
yque afectan la convivencia, la economia, el desarrollo huma-

C hilenas y chilenos estamos intoxicados de cortisol. Cai-

noy la democracia.

Personas intoxicadas por cortisol viven con estrés cronico
lo que produce deterioro cognitivo que se expresa en proble-
mas de memoria y toma de decisiones debido al dafio en el hi-
pocampo, area del cerebro afectada por el exceso de cortisol
cronico; y se vuelven mas reactivas emocionalmente y menos
empaticas, lo que dificulta manejar conflictos, resolver pro-
blemas o mantener relaciones saludables., Al mirar la discu-
sion sobre el proyecto de ley de pensiones, ¢les suena conoci-
do?

Hay esperanza de revertir la situacion que estamos enfren-
tando en Chile cuando observamos que en contextos escola-
res se logra mayor aprendizaje, mejor convivencia, menor au-
sentismo y mas colaboracion cuando existe un buen diagnos-
tico, se enfrentan las causas y se reduce el estrés en el aula y
enla comunidad educativa.

Parallevarlo a nivel nacional, es imprescindible que los 1i-
deres tomen conciencia de la gravedad de la situacion que es-
tamos viviendo, tengan voluntad de hacer el cambio a lo po-
sitivo en vez de retroalimentar el circulo vicioso del miedo y
el negativismo que, lamentablemente, cala hondo en la ciu-
dadania y da réditos politico-electorales.

El cortisol es una hormona vital para la supervivencia. Su
papel en la evolucion ha sido crucial para la adaptacion hu-
mana en entornos hostiles, permitiendo a nuestra especie so-
brevivir y prosperar. Sin embargo, en el mundo moderno el
cortisol se ha convertido en un factor perjudicial que debe-
mos aprender a gestionar de manera individual y colectiva pa-
raenfrentar adecuadamente los desafios del presente.
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