La carga mental en la crianza
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La carga mental en la crianza es algo que muchas

personas llevan sin darse cuenta. No solo es hacer tareas,
es estar pendiente de todo: recordar citas médicas,
planificar comidas, organizar la rutina de los nifos,
prever imprevistos y asegurarse de que todo funcione sin
problemas. Es una responsabilidad constante que puede
resultar agotadora, sobre todo cuando no se reparte de
manera equitativa.

El problema de ser el “gestor” de todo

En muchas parejas, uno de los dos —con frecuencia la
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madre- no solo realiza tareas sino que lleva la
planificacién de todo: citas médicas, material escolar,
actividades extraescolares, cambios de ropa de
temporada, lista de la compra, fechas importantes. No es
solo "hacer", es "pensar en hacer". Y esto, a la larga,
desgasta.

Pero cuando el otro progenitor intenta "ayudar", surge
otro problema: la delegacién mal hecha.

Cuando delegar se convierte en otra tarea mds
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Delega, delega. Si, claro. Pero delegar no siempre es
sinénimo de liberar carga. A veces, delegar solo significa
que ahora, ademds de hacer, tienes que decir qué,
cudndo y cémo. Y eso no es delegar, eso es seguir
gestionando.

e "Dime qué necesitas que haga y lo hago".
e "No sé qué hay que comprar, pdsame una lista".
e "Recuérdamelo luego".

e "2Cémo quieres que lo haga?"

Cada una de estas frases demuestra lo mismo: la
responsabilidad sigue recayendo en la misma persona.
Porque una cosa es hacer, y otra muy distinta es pensar
en qué hay que hacer. Y si cada vez que delegas tienes
que supervisar, indicar o corregir, en realidad no estés
liberdndote de nada.

El impacto invisible en la relacién y la salud mental

Este desbalance no solo es agotador, también genera
resentimiento. La persona que carga con la planificacién
siente que todo depende de ella, mientras que el otro, a
veces sin darse cuenta, asume un papel mds pasivo. Con
el tiempo, esto puede afectar la dindmica de pareja,
creando distancia, frustracién y desgaste emocional.

Cémo repartir la carga de verdad

Si la solucién no es "decirme qué hacer", entonces écudl
es? Aqui algunas claves para compartir la carga mental
de manera efectiva:

e Tareas con responsabilidad completa: no basta
con "ayudar", hay que asumir. Si te ocupas de la
compra, te ocupas de todo el proceso (revisar lo
que falta, comprarlo, colocarlo). Si llevas las citas
médicas, te encargas de agendarlas y recordar las
fechas.

e Anticipacién y autonomia: no esperes a que te
lo pidan. Observa, toma iniciativa y propén
soluciones sin que la ofra persona tenga que
recorddrtelo.

¢ Divisién real, no favores: no es "te ayudo con los
nifios, es "los nifios son mi responsabilidad
también". No es "te ayudo con la casa", es

"fambién vivo aqui'.

e Didlogo claro y acuerdos: hablar abiertamente
sobre cémo se siente cada uno y distribuir mejor
las responsabilidades puede evitar acumulacién de

tensiones.
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El equilibrio es posible, pero requiere compromiso

No se trata de buscar culpables ni de entrar en una
batalla de quién hace mds. Tampoco es cuestiéon de que
la persona que carga con la planificacién se resigne o
explote en un momento de frustraciéon. Se trata de
cambiar el enfoque y entender que compartir tareas no es
solo repartir acciones, sino también distribuir la
responsabilidad mental que implica la gestiéon del hogar y
la crianza.

La solucién no es que el otro “ayude” cuando se lo piden,
sino que asuma un rol activo y auténomo en las
dindmicas familiares. Porque si cada vez que se delega
algo hay que explicar qué, cémo y cuédndo hacerlo, en
realidad no se estd aliviando la carga, sino afadiendo
una tarea mds: la de supervisar.

Pero el cambio no es inmediato, requiere conciencia,
comunicacién y, sobre todo, disposicién para modificar
hdbitos que muchas veces estdn profundamente
arraigados. En muchas familias, uno de los miembros ha
asumido el rol de “organizador” durante tanto tiempo
que, cuando intenta delegar, siente que es mas fdcil
seguir haciéndolo él mismo antes que perder tiempo
explicando. Y aqui es donde hay que frenar y
preguntarse: 2Realmente quiero seguir asi? &Estoy
dispuesto a confiar en que la otra persona también es
capaz?

El primer paso para aliviar la carga mental es hablar del
tema. Ponerlo sobre la mesa, sin reproches pero con
claridad. Expresar cdmo nos sentimos y qué necesitamos.
No se trata de que el otro haga un favor, sino de que
asuma su parte sin que tengamos que recorddrselo. No
es cuestién de voluntad, sino de compromiso real con el
bienestar de la pareja y la familia.

El segundo paso es dejar espacio para que el otro
aprenda. Muchas veces, quien ha llevado la carga mental
durante afios teme soltarla porque cree que “nadie lo
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hard igual” o que “serd un desastre”. Y si, es posible que
al principio haya errores, que no se haga como uno
haria, que las cosas no salgan perfectas. Pero si la Unica
forma de liberar la carga es controldndolo todo,

entonces nunca habrdé un verdadero alivio.

El tercer paso es la constancia. No basta con hacerlo
bien una vez; tiene que ser un cambio sostenido en el
tiempo. La corresponsabilidad no es un acto ocasional,
sino un hdbito. Si queremos que la carga mental se
distribuya de forma equitativa, todos los miembros de la
familia deben tener claro que no basta con ejecutar
6rdenes, sino que hay que pensar, anticipar y actuar sin
que nadie lo pida.

www.valledeelda.com Pagina 2 de 3


https://www.valledeelda.com

Reequilibrar la carga mental en la crianza y el hogar es
UN Proceso, pero es un proceso necesario.

Porque cuando una sola persona se convierte en el eje de
toda la organizacién, no solo se agota, sino que se
pierde algo fundamental: la posibilidad de disfrutar. Y la
crianza, con todos sus retos, no deberia sentirse como un

Semanario de informacién local, deportes y espectdaculos.

peso insoportable, sino como una responsabilidad
compartida donde ambas partes puedan respirar y vivir
con mds tranquilidad.

Liberarse de la carga mental no es cuestién de pedir
ayuda, sino de repartir responsabilidades. Y cuando eso
ocurre, la familia entera se transforma.
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