ABRIL 2025
Afio 13, Edicion 151| 14 paginas

DRA.
ALEJANDRA
CUADRA

REALZA TU BELLEZA
DE FORMA NATURAL

EXITO

Y DUDA...
¢QUE ES EL SINDROME
DEL IMPOSTOR?

EL REENCUENTRO CON'TU
NINA
INTERIOR

DESCARGA

EN VERSION
DIGITAL

actual

ENTENDIENDO EL
q' AUTISMO



MENSAIJE EDITORIAL
ABRIL 2025

MES DEL
AUTISMO

| 2 DE ABRIL se conmemora el Dia Mundial de la CON-
CIENCIACION SOBRE EL AUTISMO, un trastorno cada vez
mas frecuente en los nifios, pues de acuerdo con la Or-
ganizacién Mundial de la Salud 1 de cada 100 nifios lo
padece. Existen muchos mitos alrededor del trastorno
del espectro autista, falta de informacion y conocimien-
to que causa que, en ocasiones, los nifios que lo pade-
cen sean discriminados, excluidos y estigmatizados.
Esta fecha es precisamente para que mas personas
conozcan sobre el temay comprendan lo que realmente
pasa con estos pequefiitos, por ello MUJER actua. SE UNE A ESTA CAMPANA DE
CONCIENTIZACION, presentandoles una entrevista con SUSANA NIEVES, DIREC-
TORA GENERAL Y COFUNDADORA DE PASITOS A.C., Y PRISCILA ALONSO LUTTHE-
ROTH, PRESIDENTA DE CONSEJO Y FUNDADORA DE PASITOS, una asociacion civil
enfocada en este trastorno.

Por otra parte, en PORTADA les compartimos la entrevista con la DRA. ALE-
JANDRA CUADRA LICHTENSZTEIN,

médico egresado de la UABC con posgrado en Medicina Regenerativa
Antienvejecimiento y Estética, quien es un excelente aliado para resaltar la
belleza de las personas y que, a su vez, se sientan mas seguras, radiantes y
auténticas.

En SALUD EMOCIONAL, nuestra colaboradora ADRIANA REID, en su explora-
cion del cuerpo emocional como base de nuestra salud integral, se adentra
en un territorio fundamental: la relacion con nuestra nifa interior, un tema
muy ad hoc al mes del nifo. En tanto, en SALUD MENTAL, Alba Rodriguez
toca un tema por demas interesante: el sindrome del impostor ;qué saben
sobre este tema? Pues bien, se trata de un fenémeno psicoldgico en el que
las personas, a pesar de tener éxito en lo que hacen, sienten que no merecen
esos logros o que no son realmente competentes.

Consejos de salud, nutricién y varios temas mds encontraran en su edicidn
de abril de Salud actual.

iGRACIAS! POR HACERNOS PARTE
DE TU DIA Y PARTE DE TU VIDA...

i o, Fhd

CREDITOS
DIRECTOR GENERAL

Saida Muriel Hid

EDITOR EN JEFE
Monica Marquez

DISENO EDITORIAL
STUDIO GRAFICO CREATIVO
Lore Soria

ATENCION A CLIENTES
Y DISTRIBUCION
Mariana Maldonado

COLABORADORES
Alba Rodriguez Gil
Adriana Reid

FOTOGRAFOS
Garage Photo Studio
[664] 225.04.00
Abigail Fotografia
[664] 219.63.88
Rogelio Arenas
[664] 648.47.00
Estudio Urbano
[664] 232.43.46

Andrés Ruiz +
Rafael I. Ramirez +

¢ COMO PUEDO SUMARME A LAS ACCIONES

HUMANITARIAS DE LA CRUZ ROJA?

Sumate y dale vida a
la Cruz Roja haciendo
tu donativo por:

'5) Transferencia bancaria

21 Deposito bancario

“¥ Tarjeta de crédito

# Cheque

Colecta empresarial

%l En efectivo

Salud actual es una publicacién mensual editada y distribuida por Comunicaciones Actuales S. de RL de CV, oficinas comerciales
en Blvd. Diaz Ordaz 13251, local B-14, Fracc. La Escondida, La Mesa, Tijuana BC. Todos los derechos de reproduccion del material editorial son propiedad
de Comunicaciones Actuales S. de R.L de CV. Certificado de Reserva de Derechos INDAUTOR 04-2016-08091359 3900-102.
Salud actual es una marca registrada ante IMP, expediente no. 43797. Certificado de licitud de titulo (en trdmite), certificado de licitud de contenido

(en trdmite). Afio 13, edicién 151, inicio de impresién el 15/04/2025.

Los autores son los Unicos responsables por su opinién y no necesariamente expresan la de los editores. Mujer actual investiga la seriedad
de sus anunciantes, mas no es responsable por las ofertas o informacién que aparece en los anuncios. Edicion mensual.

Tiraje 10,000 ejemplares. Mujer actual es distribuida de manera gratuita en las ciudades de Tijuana, Rosarito, Ensenada, Valle de Guadalupe y San Diego.

2| MUJER AcTusL

fit

Cruz Roja Mexicana
|AP BEVA Bancomer
Cuenta: 0102432889

CLABE:012028001024328892

2} Coordinacién Captacion de Fondos
Lic. Flor Ruiz Gonzalez

T Oficina: (664) 608-6727

[1 Celular: 1664) 197-2080

=1 donativos@cruzrojatijuana.org.mx

CRUZ ROJA
MEXICANA

Dalegeridn Tijuana

_ COLECTA
= ANUAL+



CONSEJOS DE SALUD

TUBERCULOSIS

UN PELIGRO PERSISTENTE

REDACCION SALUD acTuAL

ntes de los
antibidticos,
la tubercu-
losis (TB) se
cobré  casi
mil millones
de vidas en
los siglos XIX
y XX. Conoci-
da con diver-
sos nombres a lo largo de la histo-
ria, como “tisis” y “peste blanca’,
esta enfermedad sigue siendo un
problema de salud publica mun-
dial. Actualmente, la tuberculosis
es la decimotercera causa princi-
pal de muerte en todo el mundo
y la segunda enfermedad mas in-
fecciosa y mortal después del CO-
VID-19.

Si bien la enfermedad es menos
comun que antes, es importante
comprender qué es la tuberculo-
sis, cOmo se propaga y cémo pro-
tegerse y proteger a tu familia.

COMO SE PROPAGA
LA TUBERCULOSIS
La tuberculosis es una infecciéon
bacteriana que afecta principal-
mente a los pulmones. Se propa-
ga por el aire cuando una persona
infectada tose, habla o estornuda.
Segun la Dra. Ariella Goldblatt,
especialista en enfermedades in-
fecciosas del Sharp-Rees Stealy
Medical Group, la tuberculosis
se transmite a través de particu-
las en el aire, de forma similar a
como se propaga el COVID-19.
“La enfermedad se propaga fa-
cilmente cuando una persona

4| SALUD AcTuAL

66

A VACUNA
PREVIENE
ENFERMEDADES
GRAVES EN
NINOS, COMO
A MENINGITIS
TUBERCULOSA”,
explico el Dr. Goldblatt,
“pero no es eficaz
para prevenir la
tuberculosis pulmonar
y Su proteccion
disminuye con el tiempo

79

infectada tose y las particulas
microscépicas que contienen la
bacteria son inhaladas por otra’,
explico.

Las personas inmunodeprimi-
das, como bebés y ancianos, o
quienes tienen el sistema inmu-
nitario debilitado por enferme-
dades crénicas o medicamentos,
tienen un mayor riesgo de desa-
rrollar tuberculosis activa, afirmé
el Dr. Goldblatt. Las personas que
viven o trabajan en entornos de

alto riesgo, como centros peni-
tenciarios, residencias de ancia-
nos y albergues para personas
sin hogar, también enfrentan un
mayor riesgo.

TRATAMIENTO

Y PREVENCION

El tratamiento de la tuberculosis
suele implicar la toma de anti-
bidticos durante varios meses.
Recibir tratamiento para una in-
feccion de tuberculosis latente
reduce significativamente la pro-
babilidad de que se convierta en
una infeccién activa. Si no se tra-
ta, la tuberculosis puede causar
la muerte.

“Una parte clave de la pre-
vencién de la tuberculosis es la
deteccion de las personas con
riesgo de tuberculosis latente y
su tratamiento para prevenir la
tuberculosis activa en el futuro’
afirmé el Dr. Goldblatt.

La dnica vacuna contra la tu-
berculosis autorizada, la vacuna
del bacilo de Calmette-Guérin
(BCG), se desarroll6 hace mas
de 100 anos. “La vacuna previene
enfermedades graves en nifos,
como la meningitis tuberculosa’
explicé el Dr. Goldblatt, “pero no
es eficaz para prevenir la tuber-
culosis pulmonar y su proteccion
disminuye con el tiempo".

Mantener el sistema inmunitario
sano y evitar la exposicidn a per-
sonas con tuberculosis activa es
la mejor manera de prevenir una
infeccién. Consulte con su mé-
dico si le preocupa una posible
exposicién a la tuberculosis o su
riesgo de infeccion.

Mantener el sistema inmunitario sano
y evitar la exposicion a personas
con tuberculosis activa es la mejor
manera de prevenir una infeccion

INSTITUTO
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CONSEJOS DE SALUD wios

ENTENDIENDO
EL AUTISMO

“NADIE ESTA EXENTO DE TENER
UN FAMILIAR CON ESTE TRASTORNO,
en cualquier momento puede llegar y tenemos
que ser muy empaticos con-la realidad que viven estas familias
y quienes viven esta condicion, no debemos juzgar”

POR MONICA MARQUEZ

ste 2 de abril se
conmemora el
Dia Mundial de
Concienciacion
sobre el Autismo
en el que el prin-
cipal objetivo es
sensibilizar y con-
cientizar a maés
personas sobre
las condiciones del espectro autista,
un trastorno que en México se estima
padece 1de cada 115 nifos.
De acuerdo con Susana
Nieves, directora general y
cofundadora de Pasitos A.C,
el espectro autista es un trastor-
no del desarrollo que prevalece
durante toda la vida; general-
mente se manifiesta antes de
los 3 afnos de edad. Los nifios que
lo padecen tienen afectacion
en el area de comunicacion,
puede o no desarrollar el habla,
o bien, a veces repiten el didlogo
de una caricatura, pero cuando
les preguntan qué hicieron en el
dia, no contestan nada.
“También se ve afectada el area
de socializacion y la imaginacién; son
ninos que tienen poco interés en rela-
cionarse con otras personas, les cues-
ta mucho trabajo, prefieren enfocarse
en una sola cosa que platicar o jugar

CONTACTO

TELEFONOS
(664) 102-3990
(664) 216-3333

CORREO
nunicacionsocial@pasitos.org

“TAMBIEN ESTAN AQUELLOS INFANTES QUE INTENTAN
ACERCARSE A OTROS, pero fracasan en la interaccion

porque no tienen sus habilidades sociales desarrolladas”

con otros ninos. También estan aque-
llos infantes que intentan acercarse a
otros, pero fracasan en la interaccion
porque no tienen sus habilidades so-
ciales desarrolladas’, explico.

FOCOS DE ALERTA

De acuerdo con Susana Nieves,
existen signos tempranos del espec-
tro autista de los cuales los padres
deben estar muy atentos.

Son nifios que no disfrutan o mues-
tran placer a los carifios de los pa-
pas o a un juguete. Existe el mito de
que los nifos con autismo no tienen
emociones, si las tienen, solo que las
expresan de manera diferente.

Si el pequeiio no busca la atencién
del adulto o no mira a los ojos es un
signo de alerta.

Cuando los llaman por su nombre
o les muestran una mascota, no vol-
tean, pareciera que no escuchan.

Presentan movimientos motores
repetitivos con el aleteo.

Presentan una alteracién en la
parte sensorial, por ejemplo pue-
den tener un umbral del dolor muy
bajo o muy alto.

No tienen lenguaje o presentan
alteraciones como ecolalia inme-
diata o tardia.

LA INTERVENCION
TEMPRANA

Los primeros 5 anos son cruciales en el
desarrollo de todo nifio porque es el pe-
riodo donde el cerebro va madurandoy
se van formando todas las conexiones
neuronales, es por ello que mucho del
trabajo que realizan programas de esti-
mulacién temprana es poner énfasis en
que a esta edad el nifo esté expuesto a
diferentes tipos de estimulacion, expli-
c6 Susana Nieves.

De ahi la importancia de que los ni-
fos tengan una valoracién temprana,
“el problema es que si tardamos en
llegar a un diagndstico es probable
que el nifio vaya a recibir la atencién
adecuada de forma tardia y el pronds-
tico de los nifos es més reservado.

“Parte de la misién de Pasitos es

FOCOS DE ALERTA
De acuerdo con Susana
Nieves, existen signos
tempranos del espectro autista
de los cuales los padres deben
estar muy atentos.
SON NINOS QUE NO
mDISFRUTAN o muestran
placer a los carifnos de los papas
0 a un juguete, no reaccionan a
los estimulos.
NO HACEN “GRACIAS”
mpara llamar la atencién de
otras personas, como el hecho
de hacer trompetitas, ojitos...
CUANDO LOS LLAMAN
sPOR SU NOMBRE o
les muestran una mascota,
no voltean, pareciera que no
escuchan.
LLEGAN A PRESENTAR
sHIPOSENSIBILIDAD
en cuanto al gusto, es decir,
quieren comer solo cierto tipo
de alimento.
5 PRESENTAN
mALTERACION en la forma
en como perciben muchos de
los estimulos, entre ellos el
sonido, el cual en su mayoria los
demas nifos toleran pero a ellos
los llega a alterar.
NO QUIEREN salir de
mcasa ni convivir con otros
pequefos.

promover la deteccién e intervencion
temprana , asi como potenciar el de-
sarrollo de los nifos y jovenes con
Trastorno del Espectro Autista (TEA) u
otras alteraciones del neurodesarrollo
a través de una atencion personaliza-
da y profesional para favorecer su de-
recho a la inclusion y una vida digna.

LA LABOR DE PASITOS

“En Pasitos realizamos la eva-
luacién y el diagndstico; buscamos
todo espacio que nos permita dar a
conocer lo que es el espectro autista,
porque puede llegar a cualquier fa-

milia cuando menos lo espera. Entre
mas gente conozca sobre el tema,
pueden ser diagnosticados mds ni-
nos en una etapa temprana’; expuso
la directora general y cofundadora.

Una vez que se establece el diag-
néstico, dijo, en Pasitos les ofrecen a
los pap4s iniciar con un tratamiento
terapéutico donde trabajan con el in-
fante dependiendo de su edad. Los
menores de 4 aios reciben un pro-
grama enfocado en la estimulacién
temprana, especificamente el mé-
todo Denver, buscando que el nifo
muestre interés en el cuidador y las
personas que estan a su alrededor.

Cuando llega el pequeiio después
de los 5 afos, en Pasitos trabajan la
conducta y el que adquiera un re-
pertorio de habilidades que le van
a facilitar el aprendizaje. Después
analizan si se va a una escuela re-
gular o una especial.

En la actualidad, en su programa
escolar atienden a 40 alumnos y en
terapias a alrededor de 200 nifos.

INFORMENSE
Laforma en la que la sociedad puede
combuatir el estigma y la discrimina-
cion hacia las personas con espec-
tro autista es através del conoci-
miento. “Si la gente se entera de qué
es, como es, de que no es agresivo
para la gente, que no se contagia y
que hay una manera de tratarlos, po-
demos ayudar a que los nifios pue-
dan convivir cada dia mejor’, expuso
Priscila Alonso Lutteroth, presidenta
de consejo y fundadora de Pasitos.
“Nadie estd exento de tener un
familiar con este trastorno, en cual-
quier momento puede llegar y tene-
mos que ser muy empdticos con la
realidad que viven estas familias y
quienes viven esta condicién, no de-
bemos juzgar. El hecho de que una
persona con TEA comparta los mis-
mos espacios que todos nos permite
aprender a ver que existen diferentes
formas de ser, de aprender, de expre-
sary eso nos vuelve mas empaticos.,
finaliz Susana Nieves.
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ALEJANDRA

REALZA

1U BELLEZA
DFE FORMA
NATURAL
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CUADRA

PORTADA

FOTOGRAFIA GARAGE PHOTOSTL

La Dra. Alejandra Cuadra Lichtensztein, especialista en Medicina
Regenerativa Antienvejecimiento y Estética, nos compartio que su objetivo
es ayudar a realzar la belleza de sus pacientes de forma natural
y personalizada, esto lo logra manteniéndose en constante actualizacion

POR MONICA MARQUEZ

Deseas realzar tu

' belleza de forma

natural y perso-

nalizada? La Dra.

Alejandra Cuadra

Lichtensztein, mé-

dico egresado de

la UABC con pos-

grado en Medicina

Regenerativa An-

tienvejecimiento y

Estética, con su enfoque y experien-

cia en el campo, te ayudard a resal-

tar tu belleza y, a su vez, a sentirte
m4as segura, radiante y auténtica.

“Mi objetivo es hacerle ver al pa-
ciente que él es su mejor inversion; tu
eres tu propia carta depresentacion,
por ello invertir en ti es una excelen-
te decision. Si llevas un estilo de vida
saludable y lo acompanas de trata-
mientos propios de medicina estética
y antienvejecimiento tales como el uso
de toxina botulinica, estimuladores de
colageno y acido hialurénico obten-
dras una excelente mancuerna, la cual
te aportara cambios hermosos’, com-
partié la Dra. Cuadra Lichtensztein.

Si bien se podria considerar que
la medicina antienvejecimiento y
estética es una vanidad DEBIDO A
QUE no moriremos o pondremos
en peligro la vida por tener arrugas
y ojeras, los tratamientos que hoy
en dia existen nos ayudan a sen-
tirnos y vernos bien, logrando ese
apapacho que nos fortalece y nos
hace ser nuestra mejor versién.

“Si t te sientes bien desde adentro,
lo expresas en todos los aspectos.
Invertir en ti y utilizar la medicina an-
tienvejecimiento y estética no es ni
vanidad ni una necesidad, es parte
de construir tu amor propio’, expreso.

¢COMO REALZAR

TU BELLEZA?

Como médico especialista en Me-
dicina Regenerativa Antienvejeci-

66

SITU TE SIENTES
BIEN, lo transmites
hacia afuera.

La medicina
antienvejecimiento
y estética no
es ni vanidad
ni una necesidad,
es parte de construir
tu amor propio

79

miento y Estética, nos compartié
que su objetivo es ayudar a re-
alzar la belleza de sus pacientes
de forma natural y personalizada,
esto lo logra manteniéndose en
constante actualizacién; por otra
parte, ofreciéndoles productos de
primer nivel

“Un buen médico, un buen pro-
ducto y un buen paciente son la
triada perfecta para el éxito de un
tratamiento”

Como parte de los tratamientos
estrella que ofrece se encuentran
la toxina botulinica, los bioesti-
muladores de coldgeno y el acido
hialurénico.

“El bétox lo que hace es relajar el
musculo para que no tenga una ac-
tividad intensa y, por ende, la piel
se arrugue. En promedio, su efecto

dura alrededor de seis meses.

En cuanto a los estimuladores
de colageno tales como Sculptra,
su principal funcién es estimular
la produccion de colageno tipo
1, esto a su vez ayuda a mejorar
la calidad de la piel y la flacidez,
marcando las estructuras éseas
del rostro, logrando una aparien-
cia mas jovial. El efecto se nota a
partir de la tercera semana y dura
hasta dos anos.

Mientras que el acido hialurdni-
co se encarga de hidratar la piel;
existen diferentes tipos: para hi-
dratar, dar volumen o reposicionar
los tejidos. Un paciente con habi-
tos saludables gozara de mejores
resultados.

Para finalizar, la Dra. Alejandra
Cuadra comenté que quien men-
cioné que leyé este articulo en re-
vista Mujer actual y haga su cita
durante marzo, recibird un 10%
de descuento en el tratamiento
seleccionado.

ABRIL 2025 | www.revistamujeractual.com | 9



EL REENCUENTRO
CON1U

NINA

INTERIOR

SALUD EMOCIONAL

Tu nina interior no es solo un recuerdo, es una parte
activa de ti cuando hablamos de la nina interior, no nos
referimos a la infancia como una etapa que quedo

en el pasado, sino a una dimension emocional

que sigue viva en nuestro presente

POR ADRIANA REID

n nuestra explo-
raciéon del cuer-
po emocional
como base de
nuestra  salud
integral, este
mes nos aden-
tramos en un
territorio funda-
mental: la rela-
cién con nuestra nina interior.

A lo largo de la vida, aprendemos
a desempenar multiples roles: pro-
fesionales, parejas, madres, lide-
res. Nos adaptamos a las expec-
tativas externas y, en el camino,
dejamos atrds una parte esencial
de nosotros: esa nifa que alguna
vez fuimos y que sigue presente en
nuestras reacciones, miedos y de-
seos mas profundos.

10 | SALUD AcTUuAL

Si alguna vez te has sentido in-
capaz de poner limites, de recibir
amor sin condiciones o de confiar
plenamente en la vida, es posible
que tu nina interior adn esté espe-
rando ser escuchada.

Tu nifa interior no es solo un re-
cuerdo, es una parte activa de ti
cuando hablamos de la nifa interior,
no nos referimos a la infancia como
una etapa que quedd en el pasado,
sino a una dimensién emocional que
sigue viva en nuestro presente. Es la
parte de nosotros que siente miedo
al rechazo, que busca validaciéon o
que, por el contrario, aliin conserva la
capacidad de asombro y creatividad.

SENALES A CONSIDERAR
Nuestra relaciéon con esa parte
interna define en gran medida
cémo nos relacionamos con los
demas y con nosotras mismas.

ESCRIBENOS A CORREO

PON ATENCION A ESTAS
SENALES:
¢Te exiges demasiado y sientes que
nunca es suficiente? Tu nifna inte-
rior pudo haber aprendido que el
amor se gana con esfuerzo.

¢Te cuesta poner limites por mie-
do a ser rechazada? Tal vez en tu in-
fancia, complacer a los demas era la
mejor forma de sentirte segura.

¢Sientes culpa al priorizarte? Es
posible que hayas crecido cre-
yendo que cuidar de ti misma era
egoista.

Si algo de esto resuena contigo, no
es casualidad. Es una invitacion a
observar tu interior con compasion.

SANAR NO ES REVIVIR EL
DOLOR, ES INTEGRARLO
A veces, evitamos conectar con
nuestra nina interior
porque cree-
mos que im-
plica revi-

QUIERES
EXPLORAR
ESTE PROCESO
CON MAYOR
PROFUNDIDAD

info@be2be-coaching.com

CON EL ASUNTO
“Quiero suscribirme/abril2025”

RECIBE DE REGALO
Tu Guia de Reconexion
con tu Nina Interior

vir heridas. Pero sanar no significa
quedarnos atrapadas en el pasado,
sino integrar esas experiencias con
la sabiduria del presente.

Reconciliarte con tu nifia interior
no es un acto de nostalgia, sino
un camino hacia la autosuficien-
cia emocional. Cuando aprendes
a atender sus necesidades, te das
permiso de vivir sin la carga de vie-
jos patrones.

PARA TU CAJA DE
HERRAMIENTAS
Te comparto algunas
practicas que pueden
ayudarte en este proceso:
1 ESCUCHALA CON
mATENCION - Dedica unos
minutos al dia a escribir o
meditar sobre cémo se siente
tu niRa interior. Preglntale qué
necesita y obsérvate sin juicio.
VALIDA SUS
sEMOCIONES - No
minimices lo que sientes. Si
en la infancia no aprendiste
a expresar emociones
libremente, ahora puedes
darte el permiso de hacerlo.
RECUPERA LA ALEGRIA
sESPONTANEA - Haz
algo que disfrutabas cuando
eras nifna: pintar, bailar, jugar.
Date permiso de disfrutar sin
propdsito.
4 HABLA CON
sAMABILIDAD - Si te
descubres criticandote con
dureza, preglntate: ¢Le
hablaria asi a una nifa? La
autocompasion es clave.
5 CONSTRUYE
sSEGURIDAD INTERNA
- Recuérdate a diario que eres
suficiente tal como eres, sin
necesidad de probar tu valia.
El trabajo con tu nifia interior
no es un ejercicio simbdlico,
sino una herramienta poderosa
para vivir desde el bienestar y
la autenticidad.
Este mes, date el permiso
de observar esos pedacitos
de tu historia con los ojos de
aquella nina que solo queria
ser vista, escuchada y amada.
Obsérvate, esclchate y amate.

ABRIL 2025 | www.revistamujeractual.com | 11



cQUE IS EL SINDROME
DEL IMPOSTOR?

En ocasiones, se experimenta como un miedo
constante a ser “descubiertos” 0 expuestos como
un fraude, ya que la persona no cree que sus

SALUD MENTAL escotosia

habilidades o conocimientos sean suficientes,
aunque otras personas los reconozcan

POR ALBA RODRIGUEZ

. Te ha pasado que

a pesar de que has

tenido éxito sien-

tes que no estas

preparado y dudas

de tus propias ca-

pacidades? ¢Algu-

na vez has sentido

que no mereces el

éxito que has al-

canzado, que en

cualquier momento alguien va a
descubrir que no eres tan capaz
como aparentas? Si es asi, estas
experimentando lo que se conoce
como el sindrome del impostor,
un fenémeno que afecta a mas del
70% de las personas en algtin mo-
mento de su vida, independiente-
mente de sus logros o habilidades.
El sindrome del impostor es un
fenédmeno psicolégico en el que
las personas, a pesar de tener éxi-
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to en lo que hacen, sienten que no
merecen esos logros o que no son
realmente competentes. En oca-
siones, se experimenta como un
miedo constante a ser “descubier-
tos” o expuestos como un fraude,
ya que la persona no cree que sus
habilidades o conocimientos sean
suficientes, aunque otras personas
los reconozcan.

Las personas con el sindrome
del impostor suelen experimentar
dudas sobre sus habilidades sin-
tiendo que no merecen su éxito
y sus pensamientos pueden ser:
“Los demdas saben mas que yo,
no entiendo cdmo me eligieron a

n u

mi para este trabajo..; “solo tengo

nnu

esta posicién por suerte...; “no soy
realmente bueno en esto..; “mis
companeros de trabajo son mu-
cho mas capaces que yo, solo es-
toy fingiendo..., “este proyecto sa-
lié bien, pero fue solo porque me

ayudaron mucho”.

A

DISTORSION

DE LA REALIDAD

El problema radica en que las per-
sonas no se ven a si mismas sufi-
cientemente valiosas y al enfren-
tarse a cualquier tarea tienden a
pensar que otras personas lo p
den hacer mejor, lo que las |l
vivir con un temor a no cumplir
las expectativas que los demas
peran de ellas.

¢(Pero qué hay detrds de este
sindrome? De acuerdo con la o
Psicéloga Isabel Rojas Estape
es: “una distorsién de la realidad
gue va acompafada de una baja
autoestima.

La persona se compara cons-
tantemente y esto hace que el
cerebro perciba casi exclusiva-
mente lo bueno de los otros y lo
malo propio, generando una falta
de seguridad en si mismos, lo que
conlleva a tener una baja auto-
percepcioén”.

El origen de este sindrome, segin
Estape, tiene sus raices en haber vivi-
do en ambientes muy exigentes don-
de el reforzamiento positivo ha sido
escaso o nulo y también se ve poten-
ciado si la persona ha sido compara-
da o se compara constantemente.
Esto crea una voz interior nega-
tiva que si no se gestiona puede
limitar la capacidad y el poten-

cial de las personas ademas
de provocar sentimientos
de ansiedad, malestar y

problemas de autoes-
tima, incapacidad de
disfrutar de los éxitos,

miedo al “fracaso”
lo cual puede de-
rivar en la pro-

rastinacion.

MANOS A LA OBRA
Acciones que puedes tomar si
crees que estas experimentando el
sindrome del impostor:

RECONOCER Y ACEPTAR EL
1 SINDROME DEL IMPOSTOR-
B Identificar y aceptar esa voz
interior y reconocer que son solo
pensamientos, no verdades absolutas.
DESAFIAR LAS CREENCIAS
2 LIMITANTES- Muchas
Ml personas con el sindrome del
impostor tienen creencias limitantes
sobre su capacidad y valor. Es
importante cuestionar estas creencias
y reflexionar sobre las evidencias que
demuestran lo contrario, como tus
logros pasados y tus habilidades.
ACEPTAR EL FRACASO
3 COMO PARTE DEL
B APRENDIZAIJE- Una de las
principales razones del sindrome del
impostor es el miedo al fracaso. Te invito
a que veas eso que llamas “fracaso”
como una oportunidad para aprender y
crecer. Si crees que cometiste un “error’)
piensa que aprendiste. Qué harias
diferente. Te invito a cambiar la palabra
error por leccién.
RECONOCER LOS
A LOGROS- Aprende a celebrar
M tus éxitos y a reconocer
0gros, por pequenos que sean.
ersonas con el sindrome del
tor suelen minimizar sus éxitos.
a practica ayuda a fortalecer la
utoestima y a reducir la sensacién de
aude. Haz una lista de tus logros.
DEJAR DE COMPARARTE
CON LOS DEMAS- Enfécate
M en tu propio progreso y en
) puedes mejorar, en lugar de
rte con los logros de los
erda que cada persona
mino.
AYUDA
Si el
or esta




gy
7, H
-l

Cookies

Conoce nuestra
reposteria saludable

SIN gluten, SIN azucar,
SIN conservadores

Qcl@zencookiesmx
WW. EENncooKlssmx. ocom
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LUCES
UNAS
TRATAMIENTOS
CORTES
PEINADOS
PLANCHADO DE CEJAS
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