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El impacto del lamento crénico: Como reconocerlo y superarlo

El impacto

del lamento
cronico: Como
reconocerlo y
superarlo -

La queja constante puede generar
agotamiento fisico, mental y emocional,
tanto en quienes la expresan como

en quienes la escuchan. El académico
Juan Orias explica las causas, efectos y
estrategias para mitigar los efectos del
lamento cronico en la vida diaria.

prensa@Iatribuna.cl

E unatendencia persisten-

te a expresar insatisfaceién o
frustraciéon de formarecurren-
te, conun enfoque predominan-
te en lo negativo.

Una queja se transforma en
cronica “cuando se convier-
te en un patrén habitual que
afecta negativamente la salud

I Maria José Villagran

1 lamento crénico es un
término que describe

emocional y fisica, ademés de
tener un impacto significativo
en las relaciones personales y
laborales”, explica Juan Orias,
académico de la carrera de Psi-

cologia de la Universidad San
Sebastian.

Segiin el experto, desde una
perspectiva biologica, los seres
humanos tienden a enfocarse
cn ]l)S aSpCL’[US ll(,‘g‘dli\'(lS como
un mecanismo de superviven-
cia. “Este enfoque permite pre-
pararse mejor frente a amena-
zas, incrementando los recur-
sos para enfrentarlas”, agrega.

Sin embargo, esta predispo-
sicién puede evolucionar hacia
unlamento erénico, exacerbado
porfactoressociales. “La posibi-
lidad de encontrar personas afi-
nes enredes sociales o el apoyo
constante de circulos cercanos
pucde reforzar este comporta-
miento”, destaca Orias.

ACADEMICO DE LA CARRERA de Psicologia de la Universidad San
Sebastian, Juan Orias.

IMPACTO EN LA SALUD
MENTALY FISICA

El lamento crénico tiene
consccuencias importantes en
la salud emocional y fisica de
quienes lo padecen. "Las perso-
nas con esta tendencia pueden
experimentar dificultades para
resolver problemas, tomar deci-
siones o planificar. Ademas, el
ciclode quejageneraagotamien-
to fisico y mental, lo que asuvez
agravala frustracion y perpetta
cl patrén”, explica Orias.

Anivel cognitivo, estas perso-
nassuelen experimentarpensa-
mientos intrusivos, rumiaciones
y baja autoestima. En el plano
fisico, escom@n el cansancioyla
fatiga prolongada, evidenciando
elimpacto integral de este fen-
meno.

EFECTOS EN LOS OYENTES

Elimpactodellamento créni-
conosclimitaaquicnlo expresa,
sino que también afecta a quie-
nes lo escuchan. Segain Orias,
“las personas que dedican tiem-
poy energia a aconsejar ointen-
tar ayudar a alguicn con qucja
cronicasuelen sentirfrustracion
y agotamiento”.

Aunque no existen datos con-
cluyentes sobre si afecta més a
hombres o mujeres, las mujeres
tienden a expresar sus emocio-
nes de manera més abierta, lo
que podria hacer que sus qucjas
parczcan més frecuentes.

Asimismo, las investigacio-
nes sehalan que ciertos grupos
tienen mayor predisposicion al
lamento crénico, como personas
con enfermedades fisicas, fluc
tuaciones en el estado de animo
o determinados rasgos de per-
sonalidad.

“El abuso de redes socia-
les también ha contribuido al
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LA CRONIFICACION del lamento o queja tiene aspectos relacionales involucrados.

/
DATOS RELEVANTES

y la energfa fisica.

critico.

*  Efectos en la salud: El lamento crénico impacta negativa-
mente en la capacidad de resolver problemas, la autoestima

= Cireulo vicioso: La queja perpetua la frustracién, agravando
el patrén de comportamiento.

» Incremento en redes sociales: Las plataformas digitales
potencian el fenémeno al amplificar contenido negativo o

*  Técnica clave: Enfocarse en la gratitud ayuda a cambiar la
perspectiva y mitigar la tendencia al lamento.
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incremento de este fendmeno,
ya que estas plataformas suelen
amplificar el contenido basado
en quejas o criticas sociales”,
advierte Orias.

ABORDAR EL LAMENTO
CRONICO

El tratamiento del lamento
cronico requiere apoyo psicol6-
gico que permita a las personas
reconocer los efectos individua-
les, sociales y familiares de este
patron.

“Es fundamental elaborarlis-
tas de posibles soluciones para
recuperarlasensacionde control
yreducirlafrustracion’, sugiere

el académico. Ademas, enfatiza
laimportanciade identificarlos
entornos que potencian la queja
y adoptar estrategias para con-
trarrestarla.

Entrelas técnicas recomenda-
das, destaca enfocarse enla gra-
titud, “registrando diariamente
aquello porlo que podemos sen-
tirnos agradecidos, lo queayuda
a cambiar la perspectiva’. Tam-
bién sugiere evitar conversacio-
nes excesivamente negativas y
proponer enfoques constructi-
vos para resolver problemas.

“La clave estd en protegerse y
aprender a construir relaciones
y entornos més saludables”, con-
cluye Orias.
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