La carga mentaly el callejon
estructural del cuidado

Miriam Fernandez
Cuando ninguna opcion permite cuidar sin coste

Estas en la cama dando vueltas, no logras encontrar la postura que te
permita conciliar el sueno. Manana tienes que madrugar, pero, como si se
tratara de un reloj de arena, pequenos quehaceres empiezan a deslizarse
por tu mente, grano a grano, formando una duna de pensamientos. ¢ Puse
la alarma? La miras: si, esta puesta. Falta fruta. ; La mochila? Mejor la
reviso mafana. Se lo recordé... creo. Hoy estuvo raro, quiza cansado. Yo
también.

¢Le hice el bizum a Luisa para el regalo de cumpleanos de Pablo? El jueves
haré cocido... tengo que poner los garbanzos en remojo la noche anteriory
tirar el taper de las albondigas que empiezan a tener moho. Papel
higiénico. No hay. Llevamos dias usando servilletas.

Estos pensamientos aparecen cuando te duchas, cuando intentas
concentrarte, cuando vas en el autobus, cuando escuchas a tu hijo
contarte la ultima pelea con su mejor amigo mientras pones las patatas en
la freidora de aire o cuando, por fin, te sientas a descansar. La cabeza no
se apaga. No para. Repasa lo que falta, lo que vendra y aquello de lo que,
de algun modo, sabe que es responsable. Pensamientos chirimiri:
constantesy persistentes. No es el cansancio de un dia largo tras una
jornada intensa. Es otro desgaste. Mas silencioso y mas continuo.

¢ Sabes a qué me refiero?

Hablamos de lo que la investigacion denomina carga mental en el ambito
familiar, o trabajo cognitivo del hogar. Un conjunto de procesos mentales:
planificar, organizar, programar, recordar, supervisar; que son necesarios
para que la vida cotidiana funcione sin interrupciones. Ejecutar tareas es
solo una parte. A eso se suma sostener mentalmente todo lo que las
precedey las conecta.



Este estado no es un fallo individual. No solo te pasa a ti, nos pasa a todas.
Este estado es la activacion sostenida de sistemas cerebrales encargados
de anticipary priorizar. Cuando esa vigilancia se prolonga en el tiempo, al
cerebro le cuesta alternar entre alertay descanso, perdiendo la capacidad
de desconectar aunque el cuerpo pare.

La arquitectura de lo invisible: Genealogia de una carga

Durante mucho tiempo, este trabajo paso desapercibido. Fue el
"fantasma" del hogar. Todos disfrutaban de sus resultados, pero nadie lo
nombraba. No entraba en el campo de vision desde el que se definia qué
contaba como trabajo, esfuerzo o responsabilidad.

Los primeros intentos de sacarlo a la luz aparecen en los anos setenta. En
The Sociology of Housework (1974), Ann Oakley documenta que el
funcionamiento cotidiano del hogar depende de un volumen significativo
de trabajo no remunerado que no se limita a tareas visibles.

Aquello que era invisible quedaba fuera de lo que se consideraba
conocimiento valido. Es decir, no merecia ser estudiado, medido ni
tomado en cuenta para decidir como se organizaba el mundo.

Un segundo hito se produce en los ainos ochenta, cuando la investigacion
analiza el "cortocircuito" que supuso la incorporacion masiva de las
mujeres al empleo. En The Second Shift (1989), Arlie Hochschild
documenta, a partir de trabajo de campo y estudios longitudinales, una
paradoja estructural. Las mujeres acceden al mercado laboral, pero lo
hacen en un mundo del trabajo disenado pory para hombres con esposas
que se quedaban en casa cuidando del hogary los hijos. En ese marco, el
mensaje era contradictorio: disponibilidad total en el empleo y atencion
inalterada en el hogar.

Ademas, Hochschild describe que el conflicto no esta unicamente en la
distribucién de tareas visibles, sino en un problema mas profundo de
roles: qué se supone que debe hacer una mujery qué se supone que
debe hacer un hombre en esta nueva configuracion. Incluso cuando
algunas actividades se comparten, persiste una asimetria en la
responsabilidad de planificary asegurar que el sistema funcione. Es lo que
hoy entendemos como la diferencia entre hacer una tareay ser
responsable de que exista.



El problema no era que las mujeres se incorporaran al empleo
remunerado, sino que el sistema nunca fue redisenado para que hombres
y mujeres aprendieran a habitar espacios que histéricamente les habian
sido ajenos.

Esta herencia sobrevive en la ilusidon de corresponsabilidad: la impresion
de equilibrio que se genera cuando las tareas se ejecutan de forma
compartida, pero la responsabilidad de pensarlas no se reconoce como
una carga. “Dime qué hay que hacery lo hago” suele vivirse como
colaboracion. Pero presupone que alguien ya ha pensado qué faltay qué
ocurrira si no se hace. Mientras una persona responde a demandas
concretas, otra permanece en estado de vigilancia continua.

Ampliando el marco: El valor del acuerdo explicito

La investigacion académica ha encontrado una clave fundamental al
observar configuraciones familiares donde el género no asigna roles por
defecto. En parejas del mismo sexo, estudios como el de Tate et al., 2019y
Whitton et al. (2018) describen una distribucion de la carga mental
generalmente mas simétrica. Este hallazgo no responde a una condicioén
natural, sino a la necesidad de establecer acuerdos conscientes. Al no
existir un guion previo, las tareas de previsiony planificacion deben
nombrarse y discutirse para poder repartirse.

Sin embargo, esta mayor simetria interna convive con una "carga externa"
que a menudo pasa desapercibida. Como describen Reczeky Umberson
(2012), estas familias asumen una fatiga cognitiva adicional vinculada al
estrés de minorias: la vigilancia constante ante la discriminacién o la
necesidad de justificar su modelo familiar frente al entorno. Esta evidencia
demuestra que, mientras el acuerdo compartido logra aliviar la carga
domeéstica, el entorno social sigue imponiendo presiones externas que
también consumen tiempo psiquico y energia emocional.

El estudio de Lahelma et al. (2020), basado en una amplia muestra
representativa de familias en Finlandia, analiza cémo las configuraciones
laborales del hogar se asocian con la salud mental de madres, padres e
hijos. Sus resultados muestran que la especializacion rigida de roles, un
solo proveedor econdmico frente al reparto del sustento, tiene costes
psicolégicos para todos los miembros de la familia.



En los hogares donde el padre es el proveedor unico, los hombres
presentan peores indicadores de salud mental que aquellos que viven en
hogares de doble ingreso. Este deterioro no se explica unicamente por el
nivel de ingresos, sino por la presion sostenida de cargar en solitario con la
responsabilidad econdmica, la vigilancia constante del futuroy la
imposibilidad de desconectar de la obligacion de sostenerlo todo.

En el caso de las mujeres, los peores indicadores aparecen en los hogares
donde la madre es la Unica proveedora. A diferencia de lo que ocurre con
los hombres en ese mismo rol, las mujeres rara vez quedan liberadas de la
carga cognitiva del cuidado, de modo que a la presion financiera se suma
la gestion cotidiana de los hijos y del hogar, configurando una doble carga
particularmente desgastante (Lahelma et al., 2020).

Un estudio reciente con mas de 2000 padres y madres de Estados Unidos
(Weeks et al. 2025) concluye que elempleo y los ingresos de las mujeres
reducen su trabajo doméstico fisico, pero no su carga cognitiva. Incluso
cuando las mujeres ganan poder econémico, siguen siendo responsables
de anticipary coordinar las necesidades del hogar: tareas en gran medida
invisibles y dificiles de delegar.

El estudio introduce el concepto de "pegajosidad cognitiva de género"
(gendered cognitive stickiness). A diferencia de las tareas fisicas, que
pueden compartirse o externalizarse contratando limpieza o comiendo
fuera, las tareas cognitivas se "pegan" a las mujeres y rara vez se
renegocian. Programar citas médicas, seguir los plazos escolares o
gestionar la logistica familiar son responsabilidades que permanecen
ancladas incluso cuando todo lo demas cambia.

El bienestar emocional de los nifos esta estrechamente vinculado al de
los adultos. Las configuraciones familiares asociadas a mayor estrés
parental se traducen también en peores indicadores de bienestar infantil,
lo que sugiere que la carga mental no se queda en quien la sostiene, sino
que atraviesa el sistema familiar.

La evidencia sugiere que los hogares de doble ingreso muestran, en
promedio, mejores indicadores de salud mental para todos sus miembros.
Compartir el sustento econdmico no es solo una cuestion de equidad:
actua como un factor protector, porque reduce la carga mental individual
y amplia el margen de adaptacion del sistema familiar.



Este modelo funciona, al menos de cara al exterior, porque el cuidado no
desaparece: se redistribuye, a menudo mediante su externalizacion

(servicio doméstico, cuidado infantil, etc.). En cambio, la especializacion
extrema, él en lo econémico, ella en lo doméstico, no protege: desgasta.

En ausencia de apoyos institucionales suficientes, gran parte de la carga
se desplaza hacia la familia extensa. Los abuelos, especialmente las
abuelas, se convierten en un recurso central del engranaje cotidiano. No
solo recogen a los nifios del colegio o cubren horarios imposibles: también
organizan meriendas, recuerdan citas médicas, contienen miedos, regulan
emociones, gestionan enfados y sostienen el dia a dia cuando los padres
no pueden.

Este apoyo que suele ser espontaneo o continuo, como muestra de amor
familiar, implica una transferencia intergeneracional de la carga mental
y emocional, que rara vez se nombra como tal. Los abuelos no solo
cuidan cuerpos; cuidan tiempos, vinculos y estados afectivos,
permaneciendo disponibles mentalmente para que el sistema no se
quiebre.

Aunque este desplazamiento no elimina completamente la carga para los
padresy las madres. Al cuidado cotidiano de los hijos se anade un trabajo
menos visible, pero constante: sostener el vinculo entre generaciones. Es
lo que podriamos llamar '‘carga mental relacional': la energia que se
consume no en la tarea, sino en el engranaje de las personas que la
ejecutan. Coordinar horarios, negociar limites, anticipar
susceptibilidades, traducir normas educativas, acompanar diferencias de
criterio, cuidar que nadie se sienta desplazado, utilizado o herido. Es decir,
para que la ayuda funcione, alguien tiene que estar pendiente de como
estan los abuelos, de cuanto pueden, de cuando se cansany de cuanto es
demasiado. Alguien tiene que sostener conversaciones incomodas,
modular expectativas, agradecer sin endeudarse y poner limites sin
romper el vinculo. Este trabajo relacional no aparece en ningun reparto de
tareas, pero también consume atencion, tiempo psiquico y energia
emocional.

En algunos hogares, ademas, esta organizacién convive con situaciones
en las que los propios abuelos necesitan cuidados especificos por
enfermedad, dependencia o fragilidad. Esta configuracion se conoce
como generacion sandwich.



Adultos que, a la vez, crian a sus hijos y sostienen el cuidado de sus
mayores. En estos casos, a la crianzay a la gestion cotidiana se suma una
capa adicional de responsabilidad, especialmente exigente, que rara vez
cuenta con apoyos formales suficientes.

El colegio cumple una funcion similar. Permite que el engranaje productivo
continue, pero introduce una nueva arquitectura de trabajo cognitivoy
relacional. Hay horarios que encajar, circulares que leer, reuniones que
recordar, excursiones que preparar, materiales que conseguir, incidencias
que gestionar, hijas e hijos a los que acompanar para que cumplan con la
agenda académica: un trabajo diario y constante.

Esta red informal de apoyos (familia, abuelos, escuela) permite que el
engranaje externo siga girando, pero no garantiza el silencio mental
necesario. Al final, el problema no es solo el reparto de tareas, sino el
estado del sistema nervioso.

Para sintonizar con otro: escuchar de verdad, responder con calma, un
adulto necesita poder bajar la guardia: que la alerta se apague un poco.
Pero en el modelo actual ocurre lo contrario: la vigilancia es permanente y
la alerta se convierte en el modo por defecto.

Aqui, la arquitectura social choca frontalmente con la biologia de los mas
vulnerables. ;Qué ocurre con la infancia cuando el cuidado se sostiene
mediante una cadena de relevos, empleadas del hogar, abuelos, escuela,
y la presencia de las figuras parentales queda intermitente y escasa?

La neurociencia del desarrollo describe como en la primera infancia, el
“quién” no es intercambiable sin consecuencias. El trabajo de Ruth
Feldman, pionera en el estudio de la neurobiologia de los vinculos,
demuestra que el cerebro del bebé se construye a través de la sincronia
bio-conductual con sus figuras de apego: la coordinacién de ritmos
biologicos, la regulacion del estrés, y la maduracién de las redes
socioemocionales.

Esta sincronia no es una metafora relacional, sino un proceso medible. El
contacto repetido, la respuesta contingente y la presencia sostenida en el
tiempo regulan desde la frecuencia cardiaca hasta la actividad del eje del
estrésy la organizacion de los sistemas emocionales del cerebro. La
mirada entre mamay bebé, papay bebé, la respuesta a sus demandas, la
calidez, la presenciay la calma cuando se encuentra alterado.



Unay otravez. Diay noche. Es la “danza de la sincronia”, la base de la
autorregulacion emocional, la seguridad internay la capacidad de relacion
futura. Y, esta danza requiere algo muy concreto: tiempo, cuerpoy
presencia real.

Si el sistema exige producir mientras el desarrollo infantil exige
presencia, la familia queda atrapada en una contradiccion estructural
que no puede resolver individualmente.

Desde la evidencia epidemiolégica, el modelo de doble ingreso aparece
como protector de la salud mental adulta al reducir la presion financieray
distribuir el riesgo. Sin embargo, la neurociencia del desarrollo introduce
un matiz esencial: aunque el cerebro infantil es profundamente plasticoy
social, poseyendo una capacidad innata para remodelarse y compensar
experiencias mas adelante, la falta de tiempos de presencia real en etapas
criticas genera un desajuste inmediato. En esos momentos, el bebé pierde
la frecuencia de ese anclaje bioldégico que necesita para su maduracion
socioemocional.

La contradiccion no admite soluciones simples. Si ambos progenitores
trabajan a tiempo completo, el sistema nervioso del nino podria perder
parte de la sincronia que necesita para organizarse si no tiene un cuidador
que represente una figura de apego constante. Si uno se queda, el sistema
economico penaliza su salud mental, su autonomiay su futuro laboral. No
es una mala eleccion individual. Es un callejon estructural.

Sostener esta tension, querer ofrecer presencia sin renunciar a la
supervivencia econdmica, intentar cuidar sin desaparecer del mercado
laboral, es una carga ética y biolégica que se vive en silencio. Pensar
constantemente si se esta llegando o si se esta fallando, si el tiempo es
suficiente o haria falta mas. Intentar compensar con calidad lo que falta en
cantidad. Sentir culpa incluso cuando no hay alternativa.

Esta es, quizas, una de las formas mas pesadas y menos nombradas de la
carga mental contemporanea: vivir sabiendo que cuidar siempre tiene
un coste, y que no existe una opcion sin pérdida.

La familia absorbe un conflicto que el sistema no resuelve. La carga
mental no es solo una cuestion de reparto desigual, es la metabolizacion
de una contraccion estructural.



Se exige rendimiento continuo, y a la vez, presencia, calmay cuidado.

La mascara de la omnipotencia: Por qué nos cuesta tanto
parar

Vivimos en una sociedad que celebra hacerlo todo, incluso cuando ese
“todo” esta por encima de nuestras posibilidades. El mandato del
rendimiento no solo refuerza la carga mental; la convierte en virtud.

Encarnar elrol de “llegar a todo” resulta, curiosamente, interesante.
Puedes sentirte rota por dentro, pero la sociedad te vitorea.

El sistema no siempre reconoce el bienestar, ni la salud mental; reconoce
el rendimiento. Mientras todo funcione, mientras nada se caiga, el coste
interno queda justificado.

“Hacer lo minimo” no tiene buena reputacion. No suena admirable. No
encaja en una cultura que convierte el agotamiento en méritoy la
resistencia en identidad.

Este mandato no necesita vigilancia constante; opera desde dentro.
Empuja a seguir incluso cuando el cuerpo se resiente. Por eso parar no es
neutro. Parar decepciona. Confunde. Rompe la narrativa del hombrey la
mujer que pueden con todo. Permitir que el entorno se sienta incémodo
con ese limite, que no entienda, que no aplauda, es una forma de
resistencia silenciosa.

Soltar la mascara nos incomoda; a veces nos hace sentir culpables,
temerosos o con sensacion de haber fracasado. Pero también abre una
grieta en la logica del rendimiento propio y colectivo, que hemos asimilado
irreflexivamente.

Ante el "Aceleray sobreviviras" o el "Rinde y seras reconocido" conviene
parar. Parar mas que nunca. Parar para ver donde nos dirigimos, parar
para reflexionar, parar para sentir.

Parar para llorar. Para Ser.
Parar para escuchar el dolor de la culpa.

Parar para amar. Parar para jugar.



Parar para reconocer que no todo pensamiento exige accion inmediata,
que no todo lo urgente tiene que resolverse en ese instante, que la
atencion puede, por momentos, dejar de estar al servicio exclusivo del
engranaje. Porque lo que queda fuera cuando la atencidon esta
permanentemente capturada no son solo tareas pendientes, sino la
esencia misma de nuestra condicion humana.

Los momentos que dan sentido a la vida se sostienen en lo cotidiano. Las
risas complices que nos encuentran sin buscarlas. El amigo que esta a tu
lado en la consulta cuando llega el diagndstico sobre tu padre. ELbeso
inesperado de tu pequena mientras trabajas. El abrazo que te acompana
tras la pérdida de un ser amado. La seguridad del hogar en una lectura
cuando cae la noche.

Estos instantes son nuestra vida, son parte de lo que sostiene nuestra
salud mentaly fisica, propiay colectiva. La carga mental agota, y nos roba
tiempo psiquico para habitar esos momentos.

Lo que es realmente importante es invisible a los ojos del sistema, que
exige una disponibilidad constante sin considerar qué necesita una
vida para ser vivida.

Tomado de https://nirakara.com/blog/la-carga-mental-y-el-callejon-
estructural-del-cuidado-miriam-fernandez
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