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Autolesiones: La pandemia de la juventud

Cerca del 13 % de los nifios y adolescentes de entre 11 y 16 afios
podrian intentar autolesionarse intencionalmente en algin momen-
to de esa etapa de su vida, estima la ONG britanica SelfHarm UK,
gue se dedica a ayudar a quienes se enfrentan a esta situacion.

Muchos de estos menores son diagnosticados con el trastorno li-
mite de la personalidad (TLP), y quienes lo padecen experimentan
un sufrimiento emocional tan intenso que sienten como si la Unica
manera de mitigarlo por un tiempo es infringiéndose cortes en su
propio cuerpo. “Jamas habria contado esta historia si sélo se tratara
de mi hijo y de mi, pero hay muchas personas que atraviesan emo-
ciones muy intensas, y al no saber como afrontarlas, se autolesio-
nan. Este fendbmeno ocurre en todas partes”, explica un psicélogo
de dicha ONG. (Fuente: RT)

Psico-Dato: jSiempre debemos vigilar y estar atentos a la salud mental de nuestros hijos!

Busca del ‘no tiempo’, una clave para la creatividad que practicaban
Jobs y Einstein y que recomienda la neurociencia

De la ciencia y de la historia hemos
aprendido que organizar bien la ruti-
na diaria es esencial para el éxito, pero
también coinciden en que necesitamos
suficiente 'no tiempo’ en nuestro dia a
dia, segun se desprende de un nuevo
articulo de la revista especializada en ne-
gocios Inc, que explica en qué consiste
esta idea que algunas personalidades
han sabido aprovechar.

¢De qué se trata?

Segun indica Steven Kotler, autor del libro
“El arte de lo imposible”, el 'no tiempo' es
basicamente un tiempo tranquilo, en so-
litario, cuando uno esta aislado del ruido
y de las demandas del mundo, “un relajo
total que no pertenece a nadie excep-
to a mi"... “Las preocupaciones urgentes
del dia aun no han llegado, por lo que
hay tiempo para ese lujo supremo: la pa-

ciencia”, detalla Kotler, cuyo ‘no tiempo'
empieza a las cuatro de la madrugada,
cuando comienza su sesion de escritura
matutina, y terminé a las 07:30, cuando

el resto del mundo se despierta.

Segln el autor, la neurociencia de-
muestra que los blogues de tiempo de
tranquilidad y desconexion tienen un
efecto profundo en nuestro pensamien-

to y creatividad. También recuerda que
“muchas personas increiblemente exito-
sas han entendido la misma verdad de
forma intuitiva”. Entre los ejemplos mas
famosos destacan el de Albert Einstein
- que insistié en que “muchas de sus me-
jores ideas se le ocurrieron mientras es-
taba sin hacer nada” - y el de Steve Jobs,
gue “también era un holgazan famoso".
Por supuesto, ambos genios hicieron un
trabajo increiblemente duro para hacer
realidad sus ideas.

Kotler concluye que el 'no tiempo’ - “no
es todo lo que necesitas para cambiar el
mundo”... Sin embargo, si es un ingre-
diente esencial que uno no debe pasar
por alto a la hora de disefar su rutina
matutina perfecta, y sobre todo, si se
quiere ser “la versién mas creativa y exi-
tosa” de si mismo. (Fuente: k1)

Psico-Dato: Date siempre tiempo de tranquilidad e intimidad,
tan necesario sobre todo en este mundo digital.
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