PSICOLOGIA

El olvido es un
fendmeno tan
necesario como el
recuerdo

Aungque evidencie mala prensa, el
olvido es un proceso necesario que
sirve como proteccion y elaboracion
de eventos de la vida de cada per-
sona. Asi como el recuerdo favorece
el desarrollo de la propia identidad,
la sobrecarga de recuerdos dificulta
el pensamiento. Por qué es también
importante olvidar y cémo valorizar

estos fenémenos.
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La memoria es una funcion cognitiva gue permite
retener, codificar, almacenar y recuperar informacion
Y, en ese proceso dinamico, facilitar el aprendizaje y
desarrollo de las personas. Sin memoria no habria
construccion de vinculos, no habria crecimiento,
tampoco identidad.

La memoria atraviesa todas las facetas de la perso-
na. Es por eso gue, cuando empieza a debilitarse o
fallar, el impacto es significativo en la calidad de vida
y funcionalidad del individuo y su red.

La falta de memoria permite identificar que recuer-
do y olvido son dos caras de la misma moneda, en
definitiva, no existe frente sin su reverso. La memaoria
existe porque es posible identificar que hay olvido.

Sibien el clvido ha tenido siempre peor prensa que
el recuerdo (a ninguna persona le gusta encontrarse
conlagunas cuando quiere explicitar algo), es preciso
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dignificar su presencia, mediante algunas observa-
ciones justas.

La memoria es finita y evidencia limitaciones, No
podemos recordar todo. Ya lo evidenciaba Borgesen
Funes el memorioso; no dar lugar al olvido también
puede ser un hecho tortuoso. Sobrecargar la mente
de pensamientos, hechos, datos y detalles abrumay
quita espacio para razonar, crear, producir e, Incluso
en el terreno social, vincularnos.

Un episodio de la serie de ciencia ficcion Black
Mirror ilustraba un escenario distopico en el que
un dispositivo permitia grabar y recordar todos los
hechos de la vida, accediendo a ellos cuando fuera
necesario. Sinintencion de spoilear, podran inferirse
algunas hipotesis de las consecuencias asociadas a
no olvidar, evidenciar los hechos pasados en todo
momento y no re-significarlos a la luz de nuevas ex-
periencias posteriores y miradas. En otras palabras,
tambien es prediso olvidar para perdonar, avanzary
transformar.

Algunas investigaciones realizadas en el campo de
la psicologia han dado cuenta que aquellas perso-
nas con mayor capacidad de retencion y recuerdo,
evidendaban menor asertividad ante tareas derazo-
namientc y toma de decisiones. El hecho es que, a
mayor cantidad de informacion a manipular, mayor
saturacion de |a “memoria de trabajo’, ese espacio
de la memoria que ayuda a operar con los datos
disponibles y dirigir los comandos del pensamiento.
Dicho entérminos metaféricos, si hay muchos datos,
es probable gue el disco rigido” colapse. Estrategias
como “bajar a papel” las ideas, ordenar y priorizar la
informacion en un ordenador externo y dejar repo-
sar los pensamientos son recomendaciones que fa-
vorecerian la toma de decisidn ante esns escenarios.

Si se afiaden a dichas situaciones condimentos
emocionales, puede sostenerse que el olvido tam-
bién favorece el reseteo de emociones, con la posi-
bilidad de aliviar la carga de algunos pensamientos
o treencias gue pueden obturar la integracion de
emociones y la elaboracion de las mismas. Eso no
significa que sea necesario recordar para compren-
der la propia historia e identificar |a raiz de muchos
estados afectivos, pero la hiper-rumiacion puede
obturar una evolucion fluida de la afectividad. En
ocasiones, es necesario alivianar la carga para poder
avanzar.
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Afortunadamente, la decision de qué se olvida
y como esto ocume no suele estar en manos de la
personay la mente puede pcuparse de esa tarea de
manera homeostatica. Desde ya, es posible recurrir a
estrategias para intentar recordar lo considerado im-
portante o necesario y muchas veces resultan efec-
tivas.

Existen muchas teorias sobre el olvidg, algunas re-
fieren a la interferencia de informacion que obstacu-
liza el acceso al contenido que se quiere evocar; otras
hablan de fallas en las claves que pemiten conectar
con un dato, dandose el fendémeno de “lo tengo en
la punta de |a lengua”. En otros casos, la informacion,
tal vez por la falta de uso, pudo haber perdido fuerza
para su recuperacion.

Mas alla de las diferencias de enfasis en dichas expli-
caciones, lo importante es subrayar que el olvido es
necesario, teniendo en cuenta gue la memoria, ymas
extensamente, la mente humana, tiene sus limites y
alcances.

Comprender que, a pesar de la sobre-estimulacion
de informacion a la que las personas se exponen
diariamente, existe un limite impuesto por la propia
biologia, es un insightimportante para respetar estas
condiciones y ordenar prioridades.

En tltima instancia, aprovechar olvido y, en ocasio-
nes, re-conectar con el recuerdo de algo que se creia
olvidado forman parte de la esencia humana.ll
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o se ha hablado sobre

el Menestar laboral que

debe fomentarse cn las
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de sureverse, cuando bos indices no
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tamle &5 tamblén mirar hacla las som-
bras del fendrmeno v poner nombne
a ko que sucede.

El lado A y B del Bienestar Laboral
La salud mental esun ema que, fvo-
rablemente, se ha ublcado en asenda
de priofdades. no solo en & sociedad
1 Erminos SEnercos, i con espe
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Muchas cmpresas oienimn sus ac-
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815 eulpos de tabajo v, asi, contr-
budr a an mepor clima laboral v con
secuente preductividad.

B es casual qeee, en e Wikmo tem-
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de capacitaclones o programas de
aprendieape, se havan mcloido v for-
talecldo temas tales comea la Intelleern-
o emocional b mothvacdn v el wom-
butlding estmulando espactos de dis-
HenClon, apenura ¥ comuricacion

Sin embargo, on ocasiones, estas
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O [PENETS ApTeInaclones, que [ue-
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Bienestar laboral v
salud mental
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oo nese consolldan en on verdadero
cambio cultural, muchas veces vol
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la dindmica laborak

Alntenor de 1as organizaciones,
transitan persenas que enfrentan dia
ramente sifuaciones de preston. ma-
lestar v atthalos emoconales que de-
ben comvivie en U eSpuCchs Commpar-
tido de trabajgo,

Durante muchos anos, e repetda
urna frase poco amigsable gque refeda
a que los problemas personales de-
bian quedar fuera del trabajo v no
mezclarse. S1Uben e valido conslde-
wEr que B sesion de las emochnes
5 una-Eres nedvesarta par levar ade-
lante tareas, responsabilidades v ob-
jetivos enun puesto, el mensaje de
dizoctarse v “dejar todo afuem” s tan
Ijano a la realldad emena, que pro-

porciomaba una carga adichonal, de-
sembocando en malos resultados.
¥, sl Blen, esta-miada fue mutando,
hay una exizencla de bienestar v pro-
ductividad que stenta con los empos
¥ Procesos propos de cada persond.
Los it v sobeecarsas que s ns
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fue Ncdlan con nurneroses desafios,

iLobo, estis?
Muchas vooes los trastornas psiookd-
2icos 0, e esoenarkss no tan marca-
dos, los simples desvios a as normas
esperables, rondan como fantasmas,
sin ser nombrados o explicitados.
Todos saben que alli estin pero se
sloye Juzando en @ bosgue”, s
lando que no es 1an Imponante o gude

esproblema del futurm. Hasta que el
lobo se aproxima mis.-

Los mastomos de ansledad. atagques
de panico v estrés son problemdaticas
exiremadamente frecuenies v con al-
ia prevalencla enla achmabidad. Es oy
probable que, al descobir algunos de
los sintomas preponderantes en -
Tis cuepdros. um alen porcernmge de per-
sonas se sienta dentificado. conside-
rando que 1o han expenmentado, al
MENOS UNA VeZ o sus vidas,

Por sHpuesto, 0o e 1o mismo ex -
perdmentar ansiedad. gue atravesar
un frastomo de anstedad, en donde
la calidad de vida se ve afectada sle-
miftcativamente. Pero tumblén es cler
i gue miechas personas han escila-
do en sus nlvieles de anstedad, percl
blendo sentimientos de perdida de
control e Incertidumbre que levan a
vivenciar mayores mveles de males-
tar v agotamicenio.

Y cuando [a palba no clecula, ol
peso de ko que estd afectando y no
pueds manejarse o suflckentemente
blen, se hace mds intenso, General
culpa v soledad.

El rescate de la palabra

En £l plano del espectacula. mu-
chos artisks rompleron o stkenciko pa
ra comfesar sus emoclones. Persona
e, ales como Alejandro Sanz, Tind
Stoesse] o o] fallecido, Matthew Pe
Y, pusteron en evidencta que @] mea-
lestar pslrolomoo odste v que no es
“anormal” sentr anstedad, anoustia o
desmaotvactan.

Y cuandoe esa olla se destapa. mu
has oiras personas buscaron hablar
de 1o que les pasaba, validando sus

emociones v pomlendo palabras don
de silo habia vacios,

Lo curloso 25 que, al hacero, lepos
de sentirse searegadas, 05as perso
s Jesra ron un Hpacto que acerco
a upa awdiencla cmpdtica e ideniift
cada con esas histonas.,

En un episodio del Podeast O mifl-
grenmias, Sami Talkedo conversaba con
Agrustin Rada Arstarin sobee la ansie-
dad v 1os atagques de pdnico. B arts-
& narmba en primera persons como
habia tenido que suspender uno de
sus shows por &l alio srado de males-
tar ¥ anstedad que sentia armba del es-
COTEMOET e mearnenie. En o skinden-
te show, tuvo la posibilidad de stnce-
rarse oo el piblico yoconfesar So -
Pestar advirtendo que, de caer en un
mureve “desvie”, pudlemn comprender
el comtexto v tenerle pactencla.

Este acto de sinceramlento pusde,
e ocsiones, relajac bagr b vam, con-
siderar gue muchas veces estar al
1041% oy 5 possthle, pero gue se pe-
e sepur en umna potencly memor pe-
ro continua v sustentable

En las empresas, abrir espactos de
didloen, dende fa palabra pueda ha-
CETSE PResSerile s reeonocer los mie-
dos. ansiedades. angustas y confu-
slomes, puede tener un lmpacto im-
poriante ¥ complementano al traba-
josobre el blenestir lxboral,

Cuandola patabr ciroula, se opll
chtan los miledos ¥ se reconocen las
debtlidades, se aflljan las defensas,
se logra mayor empatia y se reduce
el miedo escénico.

Se trata de un trabaje continuo y de
aperury sva termpo pem =obo coes-
(@ palabras y vor



