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MENSAJE EDITORIAL

| AS PEQUENAS DECISIONES
QUE CAMBIAN NUESTRA VIDA

ara vez son las grandes decisiones
las que transforman nuestro bienes-
tar. Con mayor frecuencia, son esos
pequeinos actos cotidianos que repe-
timos casi sin darnos cuenta: dormir
una hora més o una menos, responder
un mensaje de inmediato, decir “si"
cuando en realidad queriamos decir
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*QUE DICE TU

SEXUALIDAD
DETI?

EDICION: ANA PATRICIA VALAY/ COORDINACION: CYNTHIA LAVANDERA/ FOTOGRAFIA: GARAGE PHOTOSTUDIO

La sexualidad es

todo lo que somos.’
Con esa frase, la
Dra. Carolina Salas

rompe uno de los

mitos mas comunes:

creer que la sexuali-

dad se limita al de-

seo o a las relacio-

nes sexuales. Para
ella, es mucho mds que eso. “La
sexualidad habla de cémo me re-
laciono conmigo y con los demas.
Esta presente en la manera en que
amo, me comunico, pongo limi-
tes, lidero o resuelvo un conflicto.”
En otras palabras, explica, refleja
quiénes somos y cémo elegimos
habitar el mundo.

Durante afos crecimos creyendo
que la sexualidad comenzaba y ter-
minaba en la intimidad. Sin embar-
go, la especialista considera que ha
llegado el momento de replantear
esa idea, porque las personas evo-
lucionamos y nuestra forma de vivir
también debe hacerlo.

LA SEXUALIDAD EMPIEZA
ENTI

“Si no estoy presente conmigo,
dificilmente voy a estar presente
con alguien mas’, afirma la Dra.
Carolina Salas. Por eso insiste en
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DESCRUBE TU
VERDADERO SER

Doctora Carolina Salas,
Psicologa y Sexologa
Cuenta conmigo para:

Terapia Psicoldgica y
Sexoldgica

Atencién a nifos,
adolescentes, adultos y
parejas

Terapia grupal para
mujeres

Talleres personalizados
en el 4rea de la sexualidad

Conferencias de tu
interés con enfoque
psicoldgico, sexoldgico y
empresarial.

que el bienestar sexual no comien-
za en la pareja, sino en la relacién
que cada persona construye con-
sigo misma.

“Nuestra sexualidad habla por
nosotros mismos. Si ti no estas
presente contigo misma, ;cémo es-
peras estar presente con un otro?
¢Como esperas estar presente en
tu trabajo, con tus amigas, con tu
pareja o con tus compahneros de

trabajo?’, cuestiona. Para la espe-
cialista, la manera en que nos sen-
timos y nos percibimos determina
también la forma en que miramos
el mundo y nos relacionamos con
quienes nos rodean. Por eso insis-
te en que la sexualidad no puede
reducirse a la intimidad, sino en-
tenderse como una expresiéon de
quiénes somos y de la manera en
que nos presentamos ante la vida.

UNA NUEVA FORMA DE VIVIR

Para la Dra. Carolina Salas ya no
estamos en tiempos de vivir la se-
xualidad desde el miedo, el silencio
o la culpa. Hoy, dice, necesitamos
abrir conversaciones diferentes y
permitirnos evolucionar.

Por eso, cuando alguien llega a
su consulta, siempre comienza
con tres preguntas: ;Cémo estoy?
¢Cémo me siento? ;Qué necesito?
A partir de esas respuestas inicia
un proceso de autoconocimien-
to que trasciende la vida intima y
transforma la manera de relacio-
narnos con los dem4s.

Porque cuando una persona se
conoce y vive con autenticidad,
también cambia la forma en que
ama, comunica, lidera y deja huella
en los demas. Ahi, concluye la es-
pecialista, comienza el verdadero
bienestar.

66

NUESTRA SEXUALIDAD
habla por nosotros
mismos. Si tu no estas
presente contigo
misma, ,cOmo esperas
estar presente con un
otro? ;COMo esperas
estar presente en tu

trabajo, con tus amigas,

con tu pareja o con
tus comparieros de
trabajo?

79

CONTACTO
INSTAGRAM:
https://www.instagram.com/dra.
carolinasalas_psicsex

FACEBOOK Psic. Carolina Salas
CEDULA PROFESIONAL
(PSICOLOGIA): 11628515
CEDULA DE ESPECIALIDAD:
12725264
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TU P E R S O N A BIENESTAR EMOCIONAL

LOS MITOS
DE PONER LIMITES

Lo que mas desgasta una relacion no siempre es lo que permites a los
demas. Muchas veces es todo lo que dejas de decir para conservarla.

POR BECKY KRINSKY

urante
mucho
tiem-
po se
nos ha
hecho
creer
g u e
poner
Iimites
aleja a las personas, que decir
"no" es un acto de egoismo o que,
si alguien se enoja con nosotros,
es porque hicimos algo mal. Con
estas creencias, no es extrano que
terminemos callando lo que sen-
timos, aceptando lo que no que-
remos y soportando situaciones
que, desde hace mucho, dejaron
de hacernos bien.

Quizd el verdadero problema
no sea aprender a poner limites,
sino reconocer cuantas veces de-
cidimos ignorarlos para evitar un
conflicto.

Cada vez que dices "si" cuando
por dentro necesitabas decir "no",
algo se desgasta.

A veces no se nota. Incluso
puede sentirse como una victoria
porque evitaste una discusion o
un momento incémodo. Sin em-
bargo, ese "si" no desaparece; se
acumula. Poco a poco se convier-
te en cansancio, frustracién y, mu-
chas veces, en un enojo silencioso
que termina estallando con quien
menos lo merece.
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66

LOS LIMITES no son
distancia; son seguridad
para la relacion

79

Lo curioso es que ese enojo no
siempre va dirigido hacia los demas.
Con frecuencia termina volviéndo-
se contra uno mismo porque, en el
fondo, permanece la sensacién de
haberse abandonado una vez mas.

LOS GRANDES MITOS
DE PONER LIMITES

Pensar que los limites existen para
cambiar la conducta del otro.

En realidad, un limite rara vez
cambia a la otra persona. Lo que
transforma es la relacion que tienes
contigo. Un limite no obliga al otro
a respetarte, comprenderte o estar
de acuerdo; tampoco garantiza que
la relacién continde. Lo que si hace
es dejar de negociar tu tranquilidad
para mantener contentos a los de-
mas.

CONFUNDIR ELLIMITE CON
ELRECHAZO

No es lo mismo rechazar a una
persona que reconocer que hay
situaciones que ya no pueden
sostenerse. Es posible querer pro-
fundamente a alguien y, al mismo
tiempo, decir: "Hasta aqui”. Las
relaciones mas sanas no son las
que evitan la incomodidad, sino
las que pueden atravesarla sin de-
jar de respetarse.

EVITAR CONVERSACIONES
DIFICILES PARA MANTENER
LA PAZ.

La ironia es que el conflicto no
desaparece; solo cambia de lugar.
Deja de estar entre dos personas
para instalarse dentro de quien
calla. Es ahi donde nace el resen-
timiento. No porque el otro haya
cruzado un limite, sino porque ese
limite fue ignorado una y otra vez
por quien nunca se atrevié a nom-
brarlo.

PONER LIMITES NO
SIEMPRE SE SIENTE BIEN.

A veces da culpa. A veces da
miedo. Pero la culpa suele durar
unos minutos, mientras que aban-
donar lo que uno siente puede du-
rar anos.

Un limite no siempre cambia una
relacién. A veces cambia la forma
de vivirla. Otras veces revela quién
puede respetarte y quién solo sa-
bia relacionarse contigo mientras
renunciabas a una parte de ti.

Al final, poner limites no consiste
en alejar a las personas.

Consiste en dejar de alejarte de ti.

Porque una relacién sana no nece-
sita que uno de los dos desaparezca
para que el otro pueda quedarse.

INGREDIENTEDE LA
SEMANA: RESPETO MUTUO

Las relaciones sanas necesitan un
lugar seguro en el que ambas per-
sonas puedan ser ellas mismas. El
respeto mutuo no significa pensar
igual ni estar siempre de acuerdo.
Significa reconocer que cada per-
sona tiene necesidades, emociones
y limites que merecen ser escucha-
dos. Cuando expresas con claridad
lo que puedes y lo que no puedes
ofrecer, no estds debilitando la rela-
cion; le estas dando una base més
firme para crecer.

AFIRMACION DE LA SEMANA
Hoy elijo y honro mi bienestar.

CONTACTO
CORREO:
Recetasparalavida@
gmail.com

La autora es life coach
y fundadora de recetas
para la vida.

Puedo cuidarme mientras construyo
relaciones sanas. Decido priorizar
mi paz sin sentir culpa por expresar
mis necesidades. Reconozco que
mis limites tienen valor y que decir
lo que necesito fortalece los vincu-

los que realmente importan. Me
respeto, avanzo con seguridad
y construyo relaciones donde el
cuidado, la honestidad y el respe-
to mutuo pueden crecer.
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SALUD MENTAL

cY SINO ESTAS CANSADO..
SINO DESCONECTADO?

El burnout silencioso en personas que cumplen con todo, pero por dentro
sienten vacio, agotamiento y desconexion,

POR ALBA RODRIGUEZ
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ay personas
que se levan-
tan temprano,
cumplen con
sus respon-
sabilidades,
responden
mensajes,
atienden a
sus hijos, tra-
bajan, sonrien y parecen estar bien.
Desde afuera se ven fuertes, respon-
sables y productivas. Nadie sospecha
que por dentro sienten que algo se
estd apagando lentamente.

Cuando pensamos en burnout, so-
lemos imaginar a alguien que dejé
de funcionar o que colapsé. Sin em-
bargo, existe algo que podriamos
[lamar burnout silencioso: personas
que siguen produciendo, cumplien-
do y avanzando, pero que emocional
y fisicamente estan agotadas.

Quiza el problema es precisamente
ese: siguen funcionando.

Vivimos en una cultura que aplau-
de el “poder con todo" Aprendimos a
resistir tanto que, a veces, termina-

mos desconectdndonos de nosotros El cansancio suele mejorar con
mismos. el descanso; el burnout muchas
_ veces permanece, incluso cuando

PAUSAR TAMBIEN la persona intenta desconectarse.
ES AVANZAR

Un ejemplo que llamé la atencidon ESCUCHA LO QUE TUS EMO-
del mundo fue la gimnasta olimpi- ~ CIONES INTENTAN DECIRTE
ca Simone Biles. Mientras millones Una pregunta poderosa para re-
veian a una campeona extraordina- flexionar es:
ria, ella reconocié que habia llega- “;Estoy cansada(o) o estoy
do a un limite emocional y mental. desconectada(o) de mi?”
Su decisién de detenerse dejé una El burnout no suele resolverse
ensefanza poderosa: pausar no es solamente tomando vacaciones.

rendirse. Muchas veces involucra habitos,

La investigadora Christina Maslach, estrés acumulado y la forma en
una de las voces mas reconocidas so- que nos relacionamos con noso-
bre burnout, explica algo importante: tros mismos.

¢Coémo empezar a salir de ahi?

Primero, detén el piloto auto-
matico y escucha tus sefa-
les. Preguntate:

¢Qué me drena?

¢{Qué me nutre?

¢(Qué estoy soste-

niendo que ya no pue-
do seguir cargando
sola(o)?

Segundo, ayuda a tu cuer-

Esto cambia completa- po a salir del estado de alerta
mente la conversacion, porque mediante movimiento, respiracion
muchas personas se culpan pensan- consciente, contacto con la naturale-
do: “Deberia poder con esto” o “No za, escritura, conexion humana, ora-
deberia sentirme asi" cién o practicas espirituales.

Pero quiza el problema no es que Y tercero, revisa las creencias
seas débil. Quiza llevas demasiado que sostienen el agotamiento:
tiempo cargando demasiado. ¢Creo que descansar es perder

el tiempo?
CUANDO EL CUERPO NO LO- ¢Siento que debo poder con
GRA SALIR DELESTRES todo?

Por otro lado, Emily Nagoski y ¢Mi valor depende de cuénto
Amelia Nagoski explican en su libro hago?
una idea reveladora: el estrés puede
terminar en la situacion, pero seguir  TU VALOR NO DISMINUYE
activo dentro del cuerpo. CUANDO DESCANSAS.

Puedes haber terminado un proyec- El cuerpo muchas veces susurra
to, resuelto un conflicto o superado un antes de gritar, y escuchar esas
desafio y, aun asi, seguir viviendo in- sefales no es una debilidad; es
ternamente en estado de alerta. una forma de volver a conectar
contigo. El burnout silencioso sue-

el problema no siempre es la persona.
Muchas veces, el agotamiento
surge por un desajuste entre
la persona y su entorno.

Puede aparecer cuan-
do existe exceso de car-
ga, falta de apoyo, poco
reconocimiento, conflic-
tos con nuestros valores
o sensacion de falta de
control.

CONTACTO

La autora es psicéloga y life
coach
coachalbarodriguez@gmail.com
INSTAGRAM:
@coachalbarodriguez

Y entonces aparecen sefales silen- le aparecer en quienes mas sos-

ciosas: tienen, mas dan y mas intentan
Cansancio que no mejora con el poder con todo.

descanso. Recuerda que no tienes que car-
Irritabilidad. gar sola(o) todo lo que llevas. Y si
Falta de entusiasmo. el agotamiento, la tristeza o la des-
Sensacién de vacio o desconexion. conexion estan afectando tu bien-

Hacer las cosas en automatico. estar, busca apoyo profesional.
Dificultad para concentrarse. Pedir ayuda también es un acto
Dolores fisicos frecuentes. de valentia.

Sentir que nunca es suficiente. Y recuerda tu grandeza.

AGOSTO 2026 | www.revistamujeractual.com | 9



SALUD EMOCIONAL

TU CEREBRO TAMBIEN
NECESITA DESCANSAR

CINCO HABITOS QUE PUEDEN MEJORAR TU
CONCENTRACION, MEMORIA Y BIENESTAR

ivimos
convenci-
dos de que
el descan-
SO consis-
te Unica-
mente en
dormir o
suficiente.
Sin embar-
go, especialistas en neurocien-
cia coinciden en que el cerebro
también necesita pausas durante
el dia para procesar informacion,
recuperar energia y mantener un
buen rendimiento cognitivo. La
sobreestimulacion constante, las
notificaciones y el cambio per-
manente de una tarea a otra difi-
cultan la concentracién y aumen-
tan la sensaciéon de agotamiento
mental.
La buena noticia es que peque-
nos cambios pueden marcar una
gran diferencia.

HAZ UNA SOLA COSAALA
VEZ i
Aunque el multitasking

parece eficiente, diversos es
tudios muestran que cambiar
constantemente de una tarea
a otra reduce la productivi-
dad y aumenta los errores.
Concentrarte en una sola
actividad durante perio-
dos definidos ayuda al
cerebro a trabajar con
mayor profundidad
menor desgaste.
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DALE DESCANSOS ATU
ATENCION

No es necesario espe-
rar las vacaciones para recuperar
energia. Levantarte unos minu-
tos, caminar, mirar por la ventana
o simplemente dejar descansar la
vista de la pantalla permite que el
cerebro recupere parte de su capa-
cidad de concentracién.

PROTEGE TUS PRIMERAS
Y ULTIMAS HORAS DEL
DIA
Revisar el teléfono apenas des-
piertas o antes de dormir mantie-
ne al cerebro en estado de alerta.
Reservar esos momentos para leer,
conversar, planear el dia o sim-
plemente permanecer en calma

i
o<

favorece un descanso mas re-
parador y una mejor claridad
mental.

MUEVETE MAS DE LO
QUE IMAGINAS
La actividad fisica no

sblo fortalece musculos y co-
razén. También mejora la me-
moria, favorece el aprendizaje,
estimula la creatividad y ayuda
a regular el estrés. Incluso una
caminata de veinte minutos
puede generar beneficios im-
portantes para el cerebro.

Regéalate momentos
sin estimulos

No llenar cada minu-
to con musica, videos o redes
sociales permite que el cerebro
haga algo indispensable: orde-
nar ideas, consolidar recuerdos
y encontrar soluciones creati-
vas. A veces las mejores res-
puestas aparecen precisamen-
te cuando dejamos de buscar

estimulos por un momento.

EN BREVE

Cuidar el cerebro no
requiere cambios radi-
cales. Muchas veces
basta con recuperar
habitos sencillos que
hemos ido perdiendo
entre las prisas y la
tecnologia. Descan-
sar, concentrarnos en
una sola tarea, mover
el cuerpo y permitir
algunos momentos de
silencio también for-
man parte de una vida
mas saludable.

DARIO
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