
Los teléfonos inteligentes 
se han convertido en un 
artilugio imprescindible en 
el día a día con el desarrollo 
de todo tipo de aplicaciones 
que facilitan el desarrollo de 
las actividades rutinarias, 
además del ‘boom’ de las 
redes sociales o de juegos 
como el reciente ‘Pokémon 
GO’, fenómenos que han 
hecho que los teléfonos in-
teligentes se usen a edades 
cada vez más tempranas.

Afecciones como la no-
mofobia, la cibercondría o 
el denominado síndrome 
Google, son algunos de los 
problemas surgidos a partir 
de la dependencia de las 

Por:  Miriam Soto
Efe Repotajes
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Palpitaciones, sudoración y miedo extremo, 
entre otros síntomas, son los que experi-
mentan aquellas personas que sufren de 
Crisis de Pánico. 
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¿Cómo saber si estoy
viviendo una crisis de 
pánico?

problemas y la respuesta a 
todas las preguntas, y deriva 
en casos de “cibercondría”, 
que consiste en recurrir 
a la red para el autodiag-
nóstico de enfermedades y 
para encontrar los posibles 
tratamientos, sin acudir 
al especialista, indica José 
Antonio Molina.

“Las visiones más alarmis-
tas apuntan a que el “síndro-
me Google” podría derivar 
en una limitación de las 
capacidades intelectuales 
y una modificación de la 
conducta de quien recu-
rre para todo al buscador 
y deja de hacer esfuerzo 
para memorizar datos o 
descarta hacer preguntas, 
para comprender ideas o 
conceptos con la certeza 
de que la respuesta la en-

personas por  internet y la 
tecnología móvil.

Pero ni el “Manual diag-
nóstico y estadístico de 
los trastornos mentales” 
(DSM, en sus siglas en inglés, 
“Diagnostic and Statistical 
Manual of Mental Disorders”) 
de la American Psychiatric 
Association (APA), ni la 
Organización Mundial de 
la Salud, las reconocen como 
patologías al mismo nivel 
que adicciones con sustancia 
como la ludopatía, pero es 
un hecho que los trastornos 
derivados del uso de internet 
y la telefonía móvil son cada 
vez más frecuentes. 

PROBLEMA DIFÍCIL 
DE RECONOCER

Entre los trastornos deri-
vados de la expansión de 

internet y las nuevas tecno-
logías, destaca la nomofobia 
(del inglés nomophobia, “no 
mobile phobia”), el miedo 
a estar incomunicado sin 
teléfono móvil, y que se ca-
racteriza por la ansiedad 
que provoca no encontrar 
el dispositivo, que este no 
tenga cobertura o que se 
quede sin batería.

“No es algo que sea muy so-
bresaliente, la adicción a las 
tecnologías no están recogidas 
en los manuales de diagnósti-
co, pero sí es verdad que son 
casos que van llegando cada 
vez con más frecuencia”, reco-
noce el doctor en Psicología 
José Antonio Molina a Efe, que 
como otros profesionales sí 
ha recogido algunos casos, 
sus síntomas y tratamientos 
en manuales y libros sobre 

adicciones.
“Los casos que llegan a 

consulta tienen que ver prin-
cipalmente con el uso de la 
telefonía móvil e internet 
por parte de adolescentes, 
y son los padres los que acu-
den con frecuencia a buscar 
la ayuda de los especialistas, 
aunque los casos en los que 
se reconoce tener un pro-
blema son muy puntuales”, 
según el psicólogo.

“Reconocer que existe un 
problema, que se sufre una 
adicción, siempre es compli-
cado”, explica Molina, quien 
cree que la falta de datos 
respecto de estos trastornos 
relacionados con el uso de 
internet y el teléfono móvil 
se debe a que es mucho más 
difícil admitir que existe una 
adicción cuando se trata de 

una que no es tan evidente 
como las adicciones con 
sustancia (alcohol o drogas).

Jose Antonio Molina par-
ticipó en el primer estudio 
realizado en España sobre 
los hábitos de las personas 
a la hora de utilizar el telé-
fono móvil. “Aquel ‘Control 
de movilemía’ reveló datos 
curiosos,  como que un tercio 
de los encuestados prefería 
perder un avión a su teléfono 
móvil o que incluso mante-
niendo relaciones sexuales 
atendían al teléfono”, co-
menta el especialista a Efe.

EDUCAR PARA 
PREVENIR

Internet se convierte en 
un riesgo cuando se preten-
de, de forma obsesiva, que 
sea la solución a todos los 

Síndromes
de la tecnología

 Gran parte de nuestra 
actividad diaria está 
conectada al celular 

con el riesgo de 
dependencia que ello 
conlleva. “Phubbing”, 

nomofobia, 
cibercondría o 

síndrome Google, 
son algunos de los 

problemas surgidos 
del uso de internet y la 

tecnología móvil.
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contrará más adelante en 
internet”, indica el experto.

La gravedad de la adicción 
a internet y al teléfono móvil 
“depende del caso, de la in-
tensidad con la que se lleva 
a cabo y la obsesión que 
se tenga”, dice Molina, que 
con frecuencia acude a dar 
charlas educativas en centros 
educativos para explicar los 
factores preventivos sobre 
la utilización del teléfono 
móvil.

“No es frecuente que lle-
gue alguien demandando 
tratamiento porque diga 
‘tengo una adicción al móvil 
o tengo una adicción a in-
ternet’”, insiste el psicólogo, 
quien explica que, cuando 
llega algún padre o madre 
preocupado por la posible 
adicción de sus hijos, “se 
hace una labor psicoedu-
cativa con los adolescentes, 
con alguna sesión, aunque 
normalmente, por la edad 
que tienen, no suelen estar 
muy concienciados con la 
existencia del problema”.

Aunque la labor más im-
portante se hace con los 
propios padres, a los que 
se les proporcionan unas 
pautas para intentar reducir 
el problema, por ejemplo, 
que “establezcan unos lími-
tes al uso de internet y de 
la telefonía móvil, o para 
que promuevan otra serie 
de actividades gratificantes 
que sustituyan la necesidad 
de usar el teléfono constan-
temente en sus hijos”.

Sobre el modo en el que 
la telefonía móvil afecta a 
la relación de los usuarios 
con otras personas, Molina 
apunta que “hay aplicacio-
nes que fomentan una serie 
de relaciones personales 
pero, a ciertos perfiles con 

tecnologías”.
“Los adultos somos mode-

los a ser imitados”, dice el 
experto, alertando del riesgo 
de usar el móvil en exceso y 
caer en la dependencia, una 
situación que, insiste, “se da 
sobre todo en adolescentes. 
Cuánto más jóvenes, más 
uso inadecuado del móvil 
se hace”, señala. 

El problema con el uso 
excesivo de los ‘smartpho-
nes’ es evidente para Molina 
cuando, en charlas sobre la 
adicción a la telefonía móvil, 
se encuentra a “padres que 
no paran de tocar el teléfono, 
no saben separarse de él, 
aunque no creen tener una 
adicción si no que quieren 

evitar que sus hijos tengan 
el problema”.

“Si la persona llega a la adic-
ción, el primer paso siempre 
es que la persona identifique 
que está teniendo un pro-
blema, qué consecuencias 
negativas le está generando 
esto, si se está distanciando 
de algún núcleo social, si 
influye en su rendimiento 
de trabajo o académico o 
si está perdiendo horas de 
sueño”, explica el doctor.

Estudiada la magnitud del 
problema, el tratamiento 
“empieza por establecer 
medidas de autocontrol, 
desde controlar y limitar el 
tiempo de utilización a gene-
rar actividades gratificantes, 

alicientes para reducir el 
tiempo de conexión a inter-
net o de uso de la telefonía 
móvil”, indica Molina. 

No obstante el especialista 
es optimista y cree que “la 
gran mayoría de la gente 
integrará las potencialida-
des que tienen las nuevas 
tecnologías, que las tienen 
y muchas, para evitar que 
las adicciones vayan a más”, 
e insiste en la importancia 
de realizar una labor edu-
cativa “sobre todo cuando 
dotamos a nuestros hijos 
de estas nuevas tecnologías 
para que sean conocedores, 
tanto de las ventajas que 
tienen, y sobre todo de los 
riesgos que existen”.

capaz de llevarlas a cabo 
a través de algún tipo de 
dispositivo”, señala el doc-
tor en Psicología, que sin 
embargo reconoce como 
factor positivo en cuanto 
a las conductas sociales la 
posibilidad de establecer 
y mantener contacto con 
otras personas.

EL RIESGO ENTRE 
LOS MÁS JÓVENES

Para el doctor José Antonio 
Molina es importante plan-
tearse “¿Para qué?, ¿qué 
necesidad tienen los niños 
o los adolescentes de usar 
un teléfono móvil?, tene-
mos qué saber para qué 
les vamos a facilitar estas 

   ¿ADICCIÓN O MALA EDUCACIÓN?

‘Phubbing’ es el término utilizado para describir la nueva tendencia social, 
cada vez más común, en la que las personas prefieren prestar más atención a su 
móvil o tableta  que a la conversación cara a cara con sus acompañantes, según 
la empresa internacional de consultoría Súmate.
De acuerdo con un estudio elaborado por un equipo de investigadores de la 
Universidad de Baylor (Texas, EE.UU.),  un 46% de los encuestados afirmó haber 
sido víctima de ‘phubbing’ por parte de su pareja, mientras que el 22% asegura 
que esta conducta ha sido fuente de conflictos con ella, agrega Súmate.
Según esta fuente, dos de los factores que provocan este nuevo ‘síndrome de 
la tecnología’ son la falta de autocontrol, que nos impulsa a satisfacer nuestra 
necesidad al instante, aún a costa de parecer maleducados, y el funcionamiento 
por imitación, ya que si vemos que alguien nos hace ‘phubbing’ y lo percibimos 
como algo común, nos sumarnos a la tendencia obrando en consecuencia”.

menos habilidades sociales, 
les puede generar dificultad 
para llevar a cabo una inte-
racción en el cara a cara”.

“Hay cierta gente que no 
tiene capacidad para rea-
lizar ciertas interacciones 
en el cara a cara y sólo es 

Las adicciones generadas por el uso de 
los ‘smartphones’ e internet no están 
reconocidas como patologías, ni por la 
American Psychiatric Association, ni por 
la Organización Mundial de la Salud.
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“No entiendo desde cuándo 
‘trabajar bajo presión’ se con-
virtió en una cualidad para 
buscar empleo… muchos 
reclutadores lo ponen en sus 
descripciones en las ofertas 
que tienen… eso para mí 
demuestra que la empresa 
no maneja bien sus proce-
sos, que no planifica bien o 
no cuenta con los recursos 
necesarios para hacer las 
cosas bien y a tiempo. Un 
día de estos pondrán en sus 
ofertas que el candidato se 
deje ‘explotar’ o ‘tolerante 
al maltrato’”. Eso es lo que 
publicó hace unos días Luis 
G. Galeano, un usuario de 
Linkedin, y que ha generado 
un gran debate en la red 
laboral, donde tiene más de 
tres mil recomendaciones 
y cientos de comentarios.

¿Qué se entiende por “tra-
bajar bajo presión”? Según 
Martha Alles, una reconocida 
escritora sobre Recursos 
Humanos, la “tolerancia a la 
presión” se trata de la habi-
lidad para seguir actuando 
con eficacia en situaciones 
de presión de tiempo y de 
desacuerdo, oposición y di-
versidad. Es la capacidad para 
responder y trabajar con alto 
desempeño en situaciones 
de mucha exigencia. 

“Hoy en día, cuando se pu-
blica un aviso de búsqueda 
de personal solicitando el 
requisito de trabajar bien 
bajo presión, se está trans-
parentando un lenguaje 
interno de la organización 
o empresa que tiene que ver 
con la descripción específica 
de competencias para un 

Saber trabajar bajo
presión vs. maltrato laboral

Por:  Universidad
del Pacífico

En Linkedin hay un debate sobre si “saber trabajar bajo presión” debe ser 
un requisito solicitado a los postulantes a un trabajo o si más bien da cuenta de 
que la empresa no está bien organizada o que pretende “explotar” al empleado. Un 
psicólogo experto en recursos humanos explica las diversas aristas del tema.

Según la polémica publica-
ción en la red social, el que 
una compañía solicite saber 
trabajar bien bajo presión 
a sus trabajadores es un 
indicador claro de que es 
la empresa la que no tiene 
una buena planificación. Sin 
embargo, el psicólogo afirma 
que no se puede generalizar, 
ya que cada organización 
tiene sus definiciones de 
competencias laborales.

“Depende mucho de qué 
entiende la empresa sobre 
trabajar bajo presión. Desde 
la definición del concepto, 
no da cuenta de una mala 
organización de la empre-
sa, pero eventualmente se 
da que algunas compañías 
publiquen un aviso con esa 
competencia denotando 
una falta  de organización, 
pero insisto en que no nece-
sariamente va a ser así. Por 
ejemplo, en el área de ventas 
es propio del rubro trabajar 
en un ambiente muy diná-
mico, tener desafíos como 
meta en cantidad de ventas, 
etc., por lo tanto, en este 
caso pedir la competencia 
de trabajar bien bajo presión 
no denota un mal manejo 
de los procesos de parte 
de la empresa, sino que se 
pide porque la naturaleza 

no será importante para un 
puesto que no tendrá otras 
personas a cargo, pero sí 
para una jefatura o gerencia. 
Trabajar bajo presión es ser 
capaz de, en contextos de alto 
cambio, tener la entereza 
o la integridad necesaria 
para poder realizar todas las 
labores que se deben hacer. 
Es un error pedir la compe-
tencia ‘trabajar bajo presión’ 
a todos los cargos, porque 
no en todos es necesario”, 
asegura el especialista.

de ese trabajo en particular 
requiere de esa habilidad 
de manejar una gran can-
tidad de variables, de cum-
plir metas desafiantes, etc.”, 
explica Vergara, Diplomado 
en Dirección Estratégica de 
Recursos Humanos. 

¿TOLERANTE AL 
MALTRATO?

Uno de los puntos más cri-
ticados en la controvertida 
discusión en Linkedin es que 
se asocia la competencia de 
“trabajar bajo presión” a 
ser “tolerante al maltrato”. 
El especialista en Recursos 
Humanos y Reclutamiento 
explica que saber responder 
ante situaciones desafiantes 
y ambientes dinámicos son 
propiedades intrínsecas de lo 
que se entiende por trabajo 
remunerado.

“El trabajar enfocado a 
resultados es parte de las 
condiciones propias del 
trabajo. Lo importante es 
que las condiciones labo-
rales estén dentro de fun-
ciones realizables por un 
solo sujeto. Frecuentemente 
se hacen las evaluaciones 
de cargo, es decir, se revisa 
si un cargo está teniendo 
más funciones de las que 
puede cumplir sólo una 
persona cumplir. Por otro 
lado, la persona que busca 
trabajo también tiene un 
rol activo en el proceso; no 
es solamente sumarse a lo 
que dice el aviso, sino que 
se debe revisar si el perfil 
que están solicitando y las 
funciones que hay que cum-
plir se ajustan a lo que esa 
persona puede y quiere ha-
cer”, concluye Felipe Vergara, 
coordinador académico de 
la Escuela de Psicología de 
la Universidad del Pacífico.

“El trabajar enfocado a resultados 
es parte de las condiciones propias 
del trabajo. Lo importante es que 
las condiciones laborales estén 
dentro de funciones realizables por 
un solo sujeto”

cargo”, indica el coordinador 
académico de la Escuela de 
Psicología de la Universidad 
del Pacífico, Felipe Vergara.

“Las competencias son con-

ductas que todos tenemos, 
pero que van a ser más o 
menos claves para determi-
nados cargos. Por ejemplo, 
la competencia de liderazgo 
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Hace años comenzamos 
junto a una gran amiga y 
compañera de trabajo a 
trenzar un proyecto de ex-
ploración sobre los temas 
que nos inquietaban: ¿Cómo 
podemos las mujeres y el 
mundo de lo femenino 
aportar en los entornos 
de los cuales somos parte? 
¿Cómo podemos liderar 
genuinamente desde nues-
tro ser mujer? ¿Cuáles son 
esas cualidades femeninas 
que el mundo de hoy está 
necesitando?

Y así  fue naciendo 
Liderazgo Genuino, el cual 
entendemos como la posi-
bilidad de ejercer liderazgo 
desde nuestros recursos 
interiores hacia el mundo 
exterior, reconociendo las 
características propias de 
nuestro género, desde la 
biología hasta la forma de 
pensamiento; capacida-
des como la reproductiva, 
nuestra naturaleza cíclica, 
la capacidad de engendrar, 
gestar, lactar y dar a luz. 
Estas habilidades pueden 
ser entendidas desde una 

Liderando genuinamente: 
la integración de lo
masculino y femeninoPor:  Liliana Bernal

Coach Ontológico, consultora organiza-

cional senior de Newfield Network. 

Co-creadora del Taller Experiencial 

Liderazgo Genuino
tomando conciencia de 
que conocernos integra los 
aspectos de la fuerza de lo 
masculino y femenino que 
permiten autenticidad. Y 
desde ahí ser un aporte a 
los lugares donde influimos.

Ejercer este tipo de lide-
razgo es una invitación, 
tanto para mujeres como 
para hombres, a valorar 
las habilidades femeninas 
para ponerlas al servicio de 
los desafíos adaptativos de 
este mundo cambiante, 
complementando e inte-
grando nuestro femenino 
y masculino interno; reco-
nociendo, revalorando y 
re-encantándonos con la 
posibilidad de ejercer lide-
razgo desde la danza de estas 
dos energías constitutivas.

El viaje hacia este tipo de 
liderazgo es personal, nadie 
lo puede hacer por ti, no 
hay libros, ni consejos, y 
puede llevarte un tiempo 
transitarlo. La invitación 
es a re-encantarte con tus 
habilidades femeninas y 
mirarlas como un aporte 
para este mundo, para la 
organización de la cual eres 
parte, para tu comunidad y 
tu entorno familiar. 

La invitación es a re-encantarte con 
tus habilidades femeninas y mirarlas 
como un aporte para este mundo, para la 
organización de la cual eres parte, para tu 
comunidad y tu entorno familiar. 

potencialidad y pueden ser 
utilizadas metafóricamente 
en el ejercicio del liderazgo, 
como por ejemplo el gestar, 
nutrir, engendrar y dar a luz 
a los proyectos.

Liderar Genuinamente 
es vencer el juicio de que 
actuar desde lo femenino 
nos pone en desventaja, es 

ser conscientes de que hay 
otros tipos de liderazgos que 
no son solo basados en el 
poder, en la competencia, 
en la imposición de una 
idea sobre otra, es ejercer 
liderazgo desde ese lugar 
donde nos sentimos libres 
para ser nosotras mismas, 
y dejar a los otros ser ellos, 



Y como en todo orden de cosas, lo relevante está en la prevención. Para ello, la psicóloga de la Universidad 
del Pacífico, Soledad Sepúlveda, ofrece algunos consejos:
• Cuida tu bienestar: Trata de comer sano y equilibrado; haz alguna actividad física, aunque no tengas 
ganas, hasta caminar sirve; procura dormir mejor y trata de distraer tu mente; no consumas alcohol o 
drogas, ni estimulantes como las bebidas energéticas o la cafeína.
• Maneja el estrés: Siempre tendremos situaciones que nos preocupen en nuestras vidas, por eso es 
importante buscar apoyo para manejar el estrés y aprender técnicas de relajación. Disciplinas como el yoga 
o pilates son de mucha ayuda.
• Establece redes de apoyo: Busca en tu familia o amigos alguien que te escuche, que te contenga.
• Se puede superar: Debes tener en cuenta que esto es superable. A muchas personas les ha pasado lo 
mismo y aunque parezca difícil creerlo, se puede salir de ello.
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Cada vez es más común 
escuchar que hay gente 
que desarrolla crisis de 
pánico o de angustia extre-
ma. Según un estudio de 
la Organización Mundial 
de la Salud (OMS) realiza-
do en 2009, una de cada 
veinte personas sufrirá un 
trastorno de pánico en su 
vida, por lo que debiéra-
mos aprender a conocer 
este mal para saber cómo 
reaccionar con nosotros 
mismos y con nuestros 
cercanos.

“El ataque de pánico es 
la aparición brusca de un 
miedo intenso. Su vivencia 
es tan fuerte que la perso-
na lo asocia a la sensación 
de muerte o a que algo 
muy grave le va a pasar. 
La frecuencia y la inten-
sidad con la que ocurren 
son variables y pueden 
aparecer en cualquier mo-
mento y sin un motivo 
especial”, señala la psi-
cóloga de la Dirección de 
Asuntos Estudiantiles de 
la Universidad del Pacífico, 
Soledad Sepúlveda.

¿Cómo saber si  ten-
go o he tenido una cri-
sis? “Según el Manual 
Diagnóstico y Estadístico 
de los Trastornos Mentales, 
hay aparición temporal y 
aislada de miedo o males-
tar intensos, acompañada 
de cuatro (o más) de los 
siguientes síntomas, que 
se inician bruscamente y 
alcanzan su máxima ex-
presión en los primeros 
diez minutos: palpitacio-
nes, frecuencia cardíaca 
rápida o latidos fuertes; 
sudoración; temblores; 
sensación de ahogo o 
dificultad para respirar; 
sensación de atragantarse; 
malestar torácico; náuseas 
o molestias abdominales; 
inestabilidad, mareo o 
desmayo; sensación de 
que las cosas no son reales, 
o estar ajeno a sí mismo; 
miedo a perder el control 
o volverse loco; miedo a 
morir; sensación de entu-
mecimiento u hormigueo 
en manos, pies o cara; es-
calofríos o sofocaciones”, 
explica la experta.

Para la especialista, 
cualquier persona puede 
padecer crisis de pánico. 
“Los más susceptibles son 
quienes tienen antece-
dentes familiares o han 
vivido eventos importan-
tes, como separaciones 
o pérdidas, enfermeda-
des, traumas o cambios 

Por:  Universidad
del Pacífico

puede ser muy limitante 
en la vida cotidiana, de-
be tener tratamiento a la 
brevedad posible. “La con-
dición podría empeorar y 
además hay que descartar 
otros problemas de salud 
con los que se puede con-
fundir”, aclara.

¿Y qué hacer si alguien 
cercano sufre ataques de 
pánico? “Si es la primera 
vez que le ocurre sería con-
veniente buscar atención 
médica para descartar algún 
problema de salud física 

y brindar apoyo farmaco-
lógico inicial. Si ya lo ha 
sufrido con anterioridad, 
hay que ayudarlo a calmarse 
y decirle frases tranquiliza-
doras como: ‘respira, esto 
va a pasar, no te ocurrirá 
nada grave’, ‘es sólo angus-
tia’. Hay que tratar de que 
busque apoyo profesional 
y pasar tiempo con la per-
sona, ayudarlo a encontrar 
momentos para hacer las 
cosas que disfruta y brindar-
le comprensión y cariño”, 
indica la especialista. 

¿Cómo saber si estoy
viviendo una crisis de pánico?
Palpitaciones, sudoración y miedo extremo, entre otros síntomas, son los que experimentan 
aquellas personas que sufren de Crisis de Pánico. Sin embargo, cuando es algo que se vive por primera vez, 
la mayoría de las veces no se tiene conciencia de que es algo pasajero y no necesariamente fatal.  

significativos en la vida. 
Asimismo, las personas 
ansiosas podrían estar 
más propensas a tener 
estas crisis”, menciona 
Sepúlveda.

¿CÓMO SE TRATA?
La psicóloga comenta 

que si estas crisis per-
duran en el tiempo se 
pueden transformar en 
un Trastorno de Pánico, 
lo que es una condición 
más permanente. Por eso 
es  importante que las 
personas que sufren este 
problema se traten con un 
psiquiatra. “El tratamiento 
implica medicamentos 
antidepresivos de efectos 
antipanicosos, fármacos 
ansiolíticos y terapia psi-
cológica”, precisa. 

Soledad Sepúlveda agrega 
que como esta dificultad 

¿CÓMO PREVENIRLO?
Sabías
qué



Esta enfermedad es 
la primera causa 
de muerte de las 
mujeres en Chile. 
Pero diagnosticado 
en etapas 
iniciales tiene 
cerca del 95% de 
probabilidad de 
cura.
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En Chile, la primera causa 
de muerte de las mujeres es 
por cáncer de mama, pero 
es alentador saber que como 
en muchos tipos de cáncer el 
diagnóstico precoz aumenta 
significativamente las probabi-
lidades de que los tratamientos 
médicos y/o quirúrgicos sean 
con fines curativos y no paliati-
vos. Específicamente el cáncer 
de mama diagnosticado en 
etapas iniciales tiene cerca del 
95% de probabilidad de cura, 
por lo que nos encontramos 
frente a una muerte que es 
prevenible.

Hasta el día de hoy, ginecó-
logos, matronas y matrones 
realizan el examen físico de 
mama e instruyen a las muje-
res a realizarse el autoexamen 
para que  lo puedan realizar 
mensualmente, pero  ¿cómo 
hacerlo y a qué señales estar 
atentas?

Idealmente entre 9 a 11 
días después de acabada la 
menstruación y en el caso de 
las mujeres menopáusicas, 
todos los meses en la misma 
fecha se recomienda realicen 
el autoexamen y así poder con-
sultar oportunamente en caso 
de encontrar algún signo de 
alarma, tales como: 

• palpar una masa o bulto en 
la mama o axila 

• cambios de tamaño o forma 
de la mama

•  retracción del pezón
• salida de secreción por 

Tips para un diagnóstico 
precoz del cáncer
de mama

Por: Por Diana Paredes
Académica Obstetricia, Facultad de 

Medicina

Universidad San Sebastián

el pezón
• retracción de la piel de la 

mama o piel de naranja
Es importante destacar que 

el realizarse este autoexamen 
no es suficiente ni sustituye 
el control con mamografía, 
puesto que este último es lo 
más efectivo para dar con un 
diagnóstico precoz del cáncer 
de mama, mucho antes de que 
alguna masa sea percibida a 
través incluso de la palpación 
externa.

Con estos antecedentes es 
necesario e importante concien-
tizar a la población, educarla 
e infórmale del propósito de 
controlarse en forma periódica. 
Para este caso la recomenda-
ción es que las mujeres sin 
factores de riesgo de cáncer de 
mama, comiencen a tomarse 
mamografías desde los 40 años 
y continúen haciéndosela una 
vez al año.

Por otro lado, en el Plan AUGE 
existe un programa de salud 
preventiva al que tienen ac-
ceso las personas que están 
inscritas tanto en Fonasa co-
mo en el sistema privado. Este 
programa indica que todas las 
mujeres entre 50 y 54 años de 
edad tienen derecho a una 
mamografía sin costo cada 
3 años y, en caso de obtener 
algún resultado alterado, son 
derivadas a especialista.

Depende de nosotras el cui-
darnos y evitar a tiempo la po-
sible aparición de este tipo de 
cáncer, cuya concientización se 
conmemora este 10 de octubre 
a nivel mundial.

Todas las mujeres
de entre 50 y 54

años de edad, tanto de Fonasa como 
del sistema privado, tienen derecho a 

una mamografía sin costo cada 3 años
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Desde que nació Julieta, 
su mamá no deja de mirar 
si respira cuando duerme 
y ante cualquier ruido nue-
vo o extraño que escucha 
hacer a su bebé, se alarma. 
Es completamente normal 
que una nueva vida traiga 
consigo ansiedad sobre su 
salud. Pero ¿cómo se puede 
aprender a identificar y a 
diferenciar un problema 
de salud serio de algo in-
ofensivo? Esta es una de las 
preguntas claves cuando 
tienes un bebé.

Toma nota de estos sínto-
mas o señales de alerta que 
no debes ignorar por el bien 
de la salud de tu bebé:
1 PIEL DE COLORACIÓN 

AZUL O VIOLETA

Especialmente en los labios 
y las mucosas… A esta condi-
ción se le conoce como cia-
nosis. En los recién nacidos, 
una ligera coloración azul 
es frecuente, sobre todo si 
tienen frío. Sin embargo, si es 
generalizada indica que hay 
enfermedades respiratorias 
graves o malformaciones 
cardíacas. En palabras más 
simples: significa que no 
están recibiendo suficiente 
oxígeno. ¿Qué debes hacer? 
Llamar al número de emer-
gencias médicas.
2 FIEBRE DE MÁS DE 38°  

EN LOS RECIÉN NACIDOS

Debes llamar a tu pediatra 
de inmediato, ya que si tu 
bebé tiene menos de dos 
meses de nacido la fiebre 
puede indicar un proble-
ma de salud serio como 
meningitis.
3 DIFICULTAD PARA 

RESPIRAR

médica. Es probable que 
los niveles de bilirrubina 
(producida por el hígado) 
se hayan subido más de lo 
deseado, y será necesario 
hacerle fototerapia con una 
lámpara especializada. Este 
tratamiento se emplea para 
evitar que haya daño cere-
bral y convulsiones.
5DESHIDRATACIÓN

Si tu bebé no orina, es otra 
razón para preocuparse. Por 
lo general, debes llevar la 
cuenta así: por lo menos 
dos pañales mojados al día 
para los bebés de dos días de 
nacidos; tres para los bebés 
que tienen tres días de vida 
y así sucesivamente. Otros 
signos de deshidratación 
incluyen letargo, boca y len-
gua seca y ojos hundidos. Si 
estás amamantando puede 
ser que tu flujo de leche 
aún no se haya establecido 
o que haya problemas con 
la posición de la boca del 
bebé (recuerda que ama-
mantar no debe doler) y por 
esa razón no haya tomado 
toda la leche que necesita. 
En ese caso, no dudes ni un 
segundo en consultar con 
tu pediatra para que él o ella 
te indique si debes darle 
relleno mientras solucionas 
el problema o si tu bebé ya 
es más grande, tal vez una 
solución de electrolitos para 

reemplazar los líquidos.  NO 
le des agua a tu bebé puesto 
que esto causa que bajen 
los niveles de sodio en su 
sangre y puede ocasionarle 
convulsiones.
6  VÓMITO VERDE O DE 

APARIENCIA OSCURA

Es cierto que los bebés 
pueden vomitar con cierta 
frecuencia por causas que 
no deben preocuparte co-
mo regurgitación o reflujo. 
Incluso a veces vomitan por 
toser mucho o por llorar. Sin 
embargo, cuando tu bebé 
vomita bilis verde es una 
señal de alarma, pues puede 
indicar que los intestinos 
están bloqueados. De igual 
manera, no esperes para 
llevar a tu bebé al servicio 
asistencial de emergencia 
si vomita algo parecido a 
los granos de café, ya que 
esto podría representar un 
sagrado interno.

Si tu guagua tiene un sín-
toma raro o diferente, no 
dudes en buscar atención 
médica. Si dudas sobre la 
gravedad de alguna señal 
que de su cuerpecito, es 
mejor que consultes con 
él o la pediatra. Sólo un es-
pecialista puede velar por 
la salud de tu bebé. Con la 
salud de ese pedacito de 
vida, no se juega.

Seis síntomas que exigen
atención inmediata

Si notas que la respiración 
de tu bebé es fuerte y rápida 
de manera consistente y 
ves que usa sus músculos 
del pecho más que los del 
abdomen de manera exage-
rada, puede ser señal de un 
trastorno respiratorio que 
requiere atención inmedia-
ta. Llama a tu pediatra o ve 
al servicio de emergencia.
4 ICTERICIA QUE SE PONE 

PEOR CON LOS DÍAS

Todos los recién nacidos 
pueden tener un poco de 
ictericia (coloración ama-

Por:  Doctora Aliza A. 
Lifshitz MD

www.vidaysalud.com

Cuando te conviertes en mamá o papá, la vida te cambia 
por completo. Es una felicidad inmensa que viene también 
acompañada del miedo a que tu hijo se enferme. Por eso, presta 
atención a estos seis síntomas que pueden amenazar la salud de 
tu guagua para que tomes medidas urgentes al respecto. 

¿BEBÉ ENFERMO? 

rillenta de la piel) que se va 
con un poco de sol y buena 
alimentación. Sin embar-
go, si pasados los 5 días de 

nacido, tu bebé sigue con 
coloración amarilla en la piel 
y las membranas, es nece-
sario que busques atención 
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Al leer la palabra “pataleta” se 
viene a la mente la imagen de 
una niña o niño descontrolado, 
pateando, llorando, gritando 
y exigiendo la atención de un 
adulto, que no siempre sabe 
cómo reaccionar ante este 
episodio. “Tal vez, la mayoría 
de esas veces hayas podido 
mantener la calma, logrando 
acogerlo, enseñándole como 
procesar su emoción. Tal vez, 
otras tantas, te puedes haber 
sentido superado, retándolo 
duramente o enviándolo a su 
pieza, mientras tú buscabas 
retomar tu autocontrol”, señala 
la psicóloga de la Dirección 
de Asuntos Estudiantiles de 
la Universidad del Pacífico, 
Carolina Pollman.

La especialista indica que 
cuando nos vemos enfrenta-
dos a la crianza es normal que 
surjan dudas sobre la mejor 
manera de manejar ciertas 
situaciones con los hijos y, entre 
ellas, están las pataletas, las que 
puede hacernos sentir a ratos 
confundidos sobre cuál es la 
mejor estrategia para lograr 
que los niños crezcan sanos y 
felices. “Además, es frecuente 
escuchar hasta hoy comenta-
rios alusivos a que los niños se 
van a malcriar si se les pone 
atención cuando hacen pata-
letas”, agrega la experta.

Entonces, ¿qué hacer? “Desde 
la psicología, es clara la relevan-
cia que tiene un apego seguro 
en el desarrollo infantil. El apego 
se refiere a la necesidad pri-
maria de los bebés y niños de 
establecer lazos cálidos, sólidos 
y cercanos con sus cuidadores, 
pudiendo ser la madre, el padre 
u otro cuidador. El ser humano 
nace dependiente y desvalido, 

La importancia de
acoger a los niños cuando 
hacen pataletas

Llantos, gritos y mucho enojo 
son las características típicas 
de las pataletas infantiles, que 
ciertamente todo padre y madre 
ha tenido que experimentar más de 
alguna vez, pero que no siempre son 
comprendidas en su cabalidad. ¿Qué 
hacer en estos casos? Experta aborda 
esta problemática del desarrollo.

al enfrentar nuevos desafíos, 
como es cuando se asusta, se 
cae o se preocupa, podrá acu-
dir a ti y contar con tu ayuda. 
Desde esa experiencia fundante 
logrará posteriormente confiar 
en otras personas y establecer 
lazos profundos, aprendiendo 
a manejar el estrés”, asegura.

Por ello es importante que 
los adultos a cargo de estos 
niños también acudan a sus 
recursos internos. “Alguna ima-
gen, recuerdo positivo, frase  o 
gesto acogedor, aprendizaje 
sobre cómo otro significati-
vo te enseñó en el pasado a 
regular tus emociones. Por 
ejemplo, recordar que cuan-
do me sentía triste por algo, 
mi abuela me escuchaba sin 
hacer muchas preguntas, me 
acompañaba y me preparaba 
leche asada”, aconseja la experta 
de la Universidad del Pacífico.

Para la psicóloga es impor-
tante hacer todos los esfuerzos 
en este tipo de situaciones. 
“Junto con acoger a tu hijo, en 
la medida que va creciendo 
es clave modelarle maneras 
adecuadas de expresar su enojo 
o malestar, poniendo límites 
claros y ayudándole a poner 
nombre a sus emociones y, 
de ese modo, identificando 
qué necesita para recuperar 
su tranquilidad, en un vínculo 
que él sienta como disponible 
y presente”, acota Pollman. 

También es clave recurrir a 
algún tipo de ayuda si este 
trabajo no es fácil. “Si evocar 
una experiencia contenedora 
personal en este momento de 
la vida te está resultando difícil, 
tienes todo el derecho a tomar-
te un tiempo para tranquilizarte 
y/o acudir al apoyo de otras 
personas si ves que te sientes 
superado, pues ser padre y 
madre es algo que aprendemos 
día a día”, finaliza la psicóloga.

Por: 
Universidad del Pacífico

para la autoestima y para el 
establecimiento de relaciones 
nutritivas con los demás. Solos 
o alejados del adulto, simple-
mente no pueden regular sus 
emociones ni satisfacer sus ne-
cesidades”, aclara la psicóloga.

Es por eso que es importante 
atender el llamado de los ni-
ños. “Cuando los niños (bebés 
e infantes) sienten que son 
vistos y que sus necesidades 
son consideradas y atendidas, 
van aprendiendo a regular su 
estrés, como puede ser frente 
a una sensación interna de 
malestar que aparece cuando 
tienen hambre, frío, soledad, 
dolor, sueño, miedo ante un 
ruido fuerte, etc., desarrollando 
conductas de apego –como 
el llorar o llamar– que les per-

por lo que los bebés y niños 
necesitan de esa cercanía, 
cuidado, amor y protección 
para sobrevivir. Tanto como 
requieren respirar o alimen-
tarse, necesitan desarrollar 
vínculos profundos, en los 
cuales sentirse contenidos”, 

explica la profesional.
Es en esa relación segura e 

íntima donde aprenden que 
sus necesidades emocionales 
son dignas de ser consideradas 
y se vivencian como personas 
importantes. “Es decir, donde 
son capaces de sentar las bases 

miten llamar la atención del 
cuidador y recibir, en el caso 
de una relación de apego sana,  
cercanía, cuidado y confort”, 
plantea Carolina Pollman.

Un cuidador sensible y recep-
tivo a las pataletas del niño y 
otras señales de desregulación 
emocional, realizará a su vez 
comportamientos orientados a 
calmarlo y disminuir su estrés. 
“Es bueno abrazarlo, acompa-
ñarlo, hacerle cariño, ayudarle 
a cambiar temporalmente su 
foco de atención y hablarle para 
que se calme”, sugiere.

Por el contrario, si no se hace 
este tipo de acciones, lo único 
que se logra es aumentar el 
estrés. “Si como padres consi-
deramos que las pataletas son 
estados negativos que los niños 
tienen que regular solos, como 
cuando los enviamos a su pieza 
para que pasen un ´tiempo 
fuera  ́o los retamos, lo único 
que lograremos es que el estrés 
de los niños aumente y, además, 
aprenderán e internalizarán 
que cuando se sienten mal y 
no saben cómo pedir ayuda, el 
cuidador los deja solos”, advierte 
la especialista.

Pollman añade que cuando un 
hijo hace pataletas es cuando 
más necesita a su madre, padre 
o cuidador. “Requiere que lo 
veas y consideres, pues te está 
mostrando que no puede ma-
nejar su emocionar sin tu ayuda. 
Requiere confiar en ti y tener la 
seguridad de que si le pasa algo 


