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Autoestima de Emergencia

Reconstruye tu centro emocional en 48h. Sin

afirmaciones ridiculas, sin gurus, sin postureo.

Solo identidad funcional — incluso si estas
rota.

Por Héctor Jayat
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Triaje Emocional: Evaluando el Dano en la
Zona Cero

Si estas leyendo estas lineas, es probable que sientas que el
mundo, tal como lo conocias, ha saltado por los aires. Quizas
acabas de cerrar la puerta tras una discusion definitiva, has
firmado un papel que disuelve afos de matrimonio o,
simplemente, el silencio en tu casa se ha vuelto tan pesado que
casi puedes tocarlo. Bienvenida a la "Zona Cero".

En el ambito de las emergencias meédicas, la Zona Cero es el
lugar del impacto, el epicentro del desastre. Cuando los
servicios de rescate llegan, no empiezan decorando la
habitacion ni preguntando qué se va a cenar mafana. Lo
primero que hacen es un triaje. El triaje es el proceso de
clasificacion de los pacientes segun la gravedad de sus lesiones
para determinar el orden de atencion. No es un juicio de valor;
es una medida de supervivencia.

Este capitulo es tu sala de urgencias personal. Antes de
reconstruir tu autoestima, antes de perdonar, antes de
"reinventarte” (esa palabra que ahora suena a broma pesada),
necesitamos saber qué tan profunda es la herida y asegurarnos
de que sigas respirando.
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¢, Por qué duele como si me hubieran atropellado?

Una de las quejas mas comunes tras una ruptura o el fin de una
relacion toxica es: *"Siento un dolor fisico real'*. No es una
exageracion dramatica. La ciencia respalda tu sufrimiento.

Estudios de neuroimagen han demostrado que cuando
experimentamos un rechazo social o una peérdida afectiva
profunda, se activan las mismas regiones del cerebro que
cuando sufrimos un dafo fisico (especificamente la corteza
cingulada anterior y la corteza prefrontal dorsolateral).

Para tu cerebro, que te hayan roto el corazon es equivalente a
que te hayan roto una pierna. El dolor no es "psicologico™ en el
sentido de que sea imaginario; es una respuesta biologica real.
Tu sistema nervioso esta en estado de shock.

Estas experimentando un "sindrome de abstinencia"
bioquimico, ya que los niveles de dopamina y oxitocina (las
hormonas del vinculo) han caido en picado, mientras que el
cortisol (la hormona del estrés) inunda tu torrente sanguineo.

Por eso te cuesta dormir, por eso sientes ese nudo en el
estbmago 0 esa presion en el pecho que no te deja respirar
hondo. Reconocer esto es el primer paso del trigje: Valida tu
dolor. No te digas "no deberia estar asi por un hombre/una
relacion”. Si tuvieras una fractura abierta, no te dirias "no
deberia sangrar tanto". Estas herida. Punto.
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El Protocolo de Triaje: Evaluando la Funcionalidad

En esta fase de emergencia, no vamos a medir tu éxito por
cuantas paginas de un libro has leido o si has ido al gimnasio.
Vamos a establecer una linea base de funcionalidad. El objetivo
es la estabilizacion. Para evaluar tu dafio en la Zona Cero,
clasifiquemos tu estado en tres categorias de urgencia:

1. Codigo Rojo (Emergencia Critica):

Te cuesta levantarte de la cama. Has descuidado tu higiene
basica. No estds comiendo o estds comiendo de forma
compulsiva para anestesiarte. El llanto es incontrolable y
ocurre en lugares publicos o en el trabajo. Tienes pensamientos
intrusivos de desesperanza absoluta.

*Accion inmediata:* Detener la hemorragia. Priorizar suefio y
alimentacion basica. Buscar ayuda profesional externa si es
necesario.

2. Codigo Amarillo (Urgencia Estable):

Funcionas en piloto automatico. Vas al trabajo y cumples, pero
te sientes como un robot. Lloras al llegar a casa. Tienes
dificultades para concentrarte. Revisas las redes sociales de tu
ex de forma obsesiva (esto es el equivalente a hurgar en una
herida abierta).

*Accion inmediata:* Desinfeccion de la zona. Aplicar el
"Contacto Cero" como un torniquete de emergencia.
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3. Cadigo Verde (Recuperacion en Marcha):

Sientes oleadas de tristeza, pero puedes ver momentos de
calma. Empiezas a recuperar el interés por cosas pequeiias. El
dolor ya no es una constante, sino un visitante intermitente.

*Accion inmediata:* Fortalecimiento y fisioterapia emocional.

Validacion vs. Autocompasion Toéxica

Existe una linea muy fina entre validar lo que sientes y hundirte
en el fango de la autocompasion toxica.

Validar es decir: *"Esto duele muchisimo, es normal que me
sienta devastada porque lo que vivi fue importante para mi"*.
La validacion te da permiso para ser humana. Te otorga la
dignidad de reconocer tu pérdida.

La autocompasion toxica, en cambio, suena asi: *"Nunca voy a
salir de esta", "Siempre me pasa lo mismo", "Soy una basura
por haber permitido que me trataran asi"*. La autocompasion
toxica no es compasion en absoluto; es un ataque secundario.
Es como si el médico de urgencias, en lugar de coser la herida,

empezara a insultarte por haberte cortado.

En el triaje emocional, prohibimos los juicios de valor. No te
culpes por estar herida. El enfoque debe ser quirurgico: ¢Qué
necesitamos hacer hoy para que manana duela un 1% menos?
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Estableciendo la Linea Base de Supervivencia

Para salir de la Zona Cero, necesitamos que tu "hospital de
campana" tenga suministros basicos. Si tu autoestima esta en
minimos histéricos, no trates de escaldar una montafa.
Empieza por estos tres pilares de estabilizacion:

A. El Torniquete del Contacto Cero:

En urgencias, si alguien sangra, lo primero es presionar la
herida. En una ruptura, el contacto con el ex es el flujo de
sangre. Cada mensaje, cada foto revisada, cada "necesitamos
hablar para cerrar ciclos" es retirar la costra que apenas
empezaba a formarse. EIl contacto cero no es un juego para que
el otro vuelva; es una medida de higiene mental para que tu
cerebro deje de recibir descargas de cortisol.

B. Nutricion y Descanso (Mantenimiento de Maquinas):

Tu cerebro no puede procesar el duelo si esta desnutrido o
privado de suefio. Si no puedes comer una comida completa,
bebe un batido. Si no puedes dormir ocho horas, busca periodos
de descanso sin pantallas. Trata a tu cuerpo como a un paciente
bajo cuidados intensivos.

C. El Circulo de Seguridad:

Identifica a dos personas (no diez, dos son suficientes) a las que
puedas llamar cuando la ansiedad se dispare. Personas que no
juzguen, que no den consejos no solicitados tipo "tienes que
salir de fiesta", sino que simplemente te escuchen y te
recuerden que estas a salvo.
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Conclusion de la Evaluacién

Has sobrevivido al impacto inicial. Estas aqui, leyendo,
buscando una salida. Eso, aunque ahora no lo sientas, es una
sefial de que tu instinto de conservacion sigue intacto. El dafio
en la Zona Cero es extenso, si. El paisaje se ve desolador, es
cierto. Pero las estructuras mas fuertes son aquellas que, tras un
terremoto, se reconstruyen con materiales mas flexibles y
cimientos mas profundos.

Hoy, tu Unica tarea es aceptar que estas en triaje. No tienes que
tener todas las respuestas. No tienes que saber qué haras con tu
vida en seis meses. Solo tienes que sobrevivir a las préximas
veinticuatro horas manteniendo el torniquete ajustado.

Respira. El equipo de rescate —que eres ti misma, apoyada en
estas herramientas— ya ha llegado al lugar del accidente. La
estabilizacion ha comenzado.
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