Como el estrés de fin de ano
puede afectar tus
posibilidades de conseguir un
embarazo

cartas al EL fin de ano es,

k para muchas personas,

Director una época cargada de

estrés y ansiedad.

Las demandas

S8rntas Hiw!ﬁi laborales, los
compromisos

ﬁm.ﬂ.“lﬂ familiares, las

expectativas sociales
y la presidén por cumplir metas o generar celebraciones
perfectas pueden generar una sensacidn de agobio. Ademas, la
reflexion sobre el cierre de ciclos y los desafios del afo que
termina puede intensificar la ansiedad.

= Isidora Hernandez-Rudnick Diaz, psicdloga de Clinica de
la Mujer y Medicina Reproductiva en Vina del Mar explica
de qué forma el estrés puede impactar en la fertilidad y
entrega recomendaciones de cémo enfrentar esta época del
afno de una forma mucho mas saludable y equilibrada.

E1l estrés tiene un impacto significativo en diversos aspectos
de la vida y la salud de las personas, afectando tanto el
bienestar fisico como emocional. Puede contribuir a problemas
como 1insomnio, ansiedad, alteraciones en el sistema
inmunolégico y enfermedades cardiovasculares. Ademas, se ha
visto que el estrés crénico puede influir negativamente en la
fertilidad, ya que altera el equilibrio hormonal y el
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funcionamiento del sistema reproductivo, dificultando las
posibilidades de concebir.

Isidora Hernandez-Rudnick Diaz, psicéloga de Clinica de la
Mujer y Medicina Reproductiva en Viha del Mar, explica que “el
estrés es un factor que puede influir significativamente en la
salud reproductiva, tanto en hombres como en mujeres. En
situaciones de estrés, los niveles de cortisol, una hormona
que desempefia un papel clave en el proceso de ovulacidn,
pueden aumentar, lo que podria desregular el ciclo menstrual y
dificultar la posibilidad de quedar embarazada. En casos de
estrés crénico, cuando este se mantiene elevado durante un
periodo prolongado, el cortisol permanece alto de manera
constante, lo que complica aun mas la capacidad de lograr un
embarazo”.

En relacidon a cudles son las senales de que el estrés esta
afectando tu salud reproductiva y qué se puede hacer al
respecto, la profesional enfatiza que “el estrés puede afectar
tanto el proceso de ovulacién en las mujeres como la calidad
espermatica en los hombres, lo que podria traducirse
directamente en dificultades para concebir. Ademds, el estrés
tiende a disminuir la libido en ambos miembros de la pareja,
ya que genera una reduccion significativa del deseo sexual.
Esto, a su vez, puede incrementar los conflictos en la
relacion, reduciendo la intimidad y el deseo de concebir. Sin
embargo, el impacto del estrés depende en gran medida de la
dindmica y la capacidad de la pareja para manejar estas
situaciones de manera conjunta”.

La especialista sefiala que otro factor que podria estar
desencadenando estrés es convertir el objetivo de “quedar
embarazados” en una obsesion. “Esto puede transformar el acto



sexual en una tarea mecanica, eliminando la nocién de placer
y, ademas, provocando disfunciones sexuales asociadas a la
ansiedad por el desempefio en ambos miembros de la pareja”,
explica.

“En relacidén a qué se puede hacer al respecto, se pueden
agregar practicas de relajaciéon o autocuidado a las rutinas.
Ya sea como meditacién, respiracién guiada, yoga, ejercicio,
algin hobby, manualidades, entre otras cosas, depende de cada
persona qué le sirve. Pero identificar una accidén que sepamos
que nos ayuda a relajarnos, desconectarnos del dia a dia vy
poder darle una media hora al dia, o lo que se pueda”,
recomienda.

“Si los problemas de pareja comienzan a volverse muy complejos
y sienten que no pueden resolverlos por sus propios medios, es
importante no temer a pedir ayuda especializada. Atravesar un
tratamiento de fertilidad puede ser una fuente significativa
de estrés, por lo que contar con el apoyo de una terapia de
pareja o individual puede marcar una gran diferencia”, agrega
la experta

Tips para enfrentar de manera mas equilibrada en fin de afio

La psicdéloga de Clinica de la Mujer entrega las siguientes
recomendaciones para aquellas personas que en esta época del
ano estan tratando de conseguir un embarazo:

= Dedica tiempo al autocuidado y prioriza tu bienestar,
dejando de lado la presién de cumplir con normas



sociales.

Considera no asistir o reducir tu nivel de
involucramiento en eventos potencialmente estresantes,
como reuniones familiares, eventos de trabajo o juntas
con amigos.

- Evalla la opcidén de tomarte un descanso en la blsqueda
del embarazo durante estas fechas, especialmente si ha
sido un proceso largo y agotador.

- Establece limites claros para esta pausa y retoma la
busqueda cuando te sientas mas tranquilo y preparado.



