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Super domingo
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para 10 equipos.
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Gallardo, DT de
River. Dabove, DT
de San Lorenzo.
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Confrontacién interna por el liderazgo en el Frente de Todos

Gran tension y reproches
entre Alberto y Cristina
por el papel de Guzman

Clarin pudo reconstruir, de fuentes
del Gobiernoy del Kirchnerismo, cé-
mofuelapeleaentreel Presidenteyla
vice cuando el ministro Guzman filtré
lasalida del subsecretario Basualdo.

“iY éste quién se cree que es?’, le ha-
briadicha Cristinaa Alberto, entre
otros reclamos por la situaciénenel
dreaenergética. Ladiscusion ilustrala
crisisinterna dentro del Gobierno. p.6

En busca de oxigeno

Fernédndez viaja a Europa
con Guzman: verén al Papa

PRIVILEGIOS EN EL COVID

El Gobierno
lesdara4.600
vacunasalos
camioneros
de Moyano

Elgremio de Camioneros, que lide-
ran Hugov Pablo Moyano, confirmo
que el Gobierno le dara 4.600 vacu-
naspara aplicarle a los choferes que
entran y salen del pais por viajesin-
ternacionales. También presionan
los colectiveros v 1os grupos pique-
teros, que piden 70.000 vacunas. r.20
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Armas al hombro. Policias
¥ en el local de Nordstrom,
| donde se produjo el tirotec.
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Tiros en el shopping delos argentinoen Miami

Una pelea con disparos generd conmacidn ayer, en el Aventura Shopping Mall de Miami. Es el preferido de muchos turistas
argentinos. Hubo tres heridos de bala, tres detenidosy una de las atacantes profugos era buscado anoche por la Policia. p.4z2

ESPECIAL DE CLARIN

Lapandemiay
los conflictos
sociales generan
incertidumbre en
Ameéricalatina

Ademas de la segunda ola del Covid,
que golpeacon fuerzalaregion, cre-
cen las protestas sociales en Colom-
bia, Brasily Peru, que se sumanalo
que sucedeen Venezuela. Hay ata-
ques al Poder Judicial en El Salva-
dor. Laextensién dela crisis pone
bajotension a las democracias. .24

Ricardo Kirschbaum

Fernandez busca
aire, con Guzman
débhily desafiante

P.3
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Dialogos a fondo

Maria Sirois. Psicéloga

“Hay practicascotidianasquenos
ayudananavegar por lasolasde
dolor quevienendelaspérdidas”

Alejandro Czerwacki
Especial para Clarin

Los tiemposactualesy complejos
exigen nuevas miradas para poder
observar registros positivosde la
cotidianeidady reformular tam-
bién ideas utépicas scbre la felici-
dad, como algo lejanoy dificil de
conseguir, mas ain ahora. Maria
Sirois es oradora, consultora y psi-
cologa clinica,que nacid y vive en
EstadosUnidosy alli brindatalle-
ressobre felicidad, mindfulness y
resiliencia, tematicas claves para
estos momentos cruzados porla
pandemia.

Dactorada en la Massachusetts
School of Professional Psychology
escribio el libro "Pequeno curso
de felicidad paraenfrentarsea
una pérdida (v a otras situaciones
dificilesy oscuras)” y es una reco-
nocida especialista en psicologia
positiva, gue se enfocaen las for-
talezasy virtudes humanas,los
aspectos saludables de las perso-
nas. En tiempos de coronavirus
explica a Clarin que acomparia a
sus pacientesy seguidores “con
muchocuidado, recordandoles
que secentren enloquees bueno
en undia cualguiera, asicomo en
lo que es dificily en prestar aten-
cién a los pequeiios momentos
quetraen unasensacion de paz”.
-¢ Qué nuevas estrategias utiliza
paraque sus pacientesy seguido-
resno se desanimen en estos tiem-
pos adversos?

Los aliento a practicar el auto-
cuidado diario. Con esto me refie-
roalaideade despertarse cada
manfana y preguntarse; ;Qué co-
sa puedo hacer hoy paracalmar-
me? jParafortalecerme? jO, para
inspirarmer Y luego elegir una de
estas preguntas para el dia, y lle-
var larespuesta a la practica.
Ayerdecidi fortalecerme dando
un paseo muy largo, anteayer de-
cidiinspirarme leyendo poesia.
Cada dia, podemos dar forma al
dia un poco en una de estas direc-
cionesy estonosayudaraa
aguantar, incluso si la pandemia
ha sido muy dolorosa.
~iHay unaideaidilica de ser feliz
que se construyo alo largo del
tiempoy que puede generar frus-
tracion? sjAcasono se puede ser
feliz con estas pequeiias cosas
que lavidaofrece, comodeciare-
cien?
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Fortaleza. “Saldremos de esta pandemia con mayor fuerza interior’, dice Sirois

GENTILEZA EDICIONESURANO

Eso es correcto, para ser felices te-
nemos que enfocarnos en los pe-
quenios placeres v en el sentido que
llenan nuestrosdias normalesy de-
jar de creer que todos debemos ser
felices todo el tiempo. Mas bien, se
tratade centrarnos en las practicas
y rituales quenosllenande una
sensacidn de placer, de significado,
decrecimientoy dedisfrutede lavi-
da. Cuando hacemos esto, construir
o priorizar aquellas actividades que
nos traen una sensacion de eleva-
cién diaria, luego con el tiempo, ex-
perimentamos nuestras vidas co-
mo satisfactoriasy con sentido, y
esonos hara felices. Pero si creemos
que debemos ser felices todo el
tiempo nos cansaremos y nos desa-
nimaremos.

-¢Qué herramientas practicas acon-
sejaria paracultivar lafelicidad ala
que se refiere, en estos momentos?

Lo primeroes concentrarseen el
diaa transitar. Hay tan pocas certe-
zas sobre el futuro que realmente

queremos mantener nuestro foco
en eldia que tenemos enfrente. En
segundo lugar, podemos tomar co-
mo un habito preguntarnos: jqué
cosa haria unadiferencia positiva
paramihoy?. Y luego hacerse tiem-
po para esa cosa, puede ser salir a
correr, realizar una llamada a un
amigo, escuchar musica. En tercer
lugar, es tratar dever elmundo un
poco con ojos suaves v agradecidos,
para notar bellezaola maravillaola
bondad o labuena fortunay estar
agradecido por esas cosas como
pueda. A menudo les pido amis
alumnos que se pregunten por la
noche: jCual fue el mejor momento
del dia, hoy?. Y luego saborear ese
momento de nuevo.
=Generaun impacto positivo...
Siconstruimos estocomo un ha-
bito, empezamos a darnacs cuenta
de que cada dia, incluso los masdifi-
ciles, tienen mejores momentos, y
nos ensenamos, a nosotros mis-
mos, a estar agradecidos poreldia

quenoshasido dado.

-Escribio un libre sobre cdmo ser fe-
lizy enfrentarse auna pérdida. ;En
qué se diferencia el duelo tradicio-
nalpor un serquerido con eldespe-
dirse de unmodo de vidaque posi-
blemente nuncaseaigualalapre
pandemia?

La pandemia trajo consigomu-
chaspérdidasqueestan ocultas o
son ambiguas, como la pérdidade
vacaciones gue nuncavolveran, la
pérdida de abrazos o contacto fisica
diario, la pérdidade un plan parael
futuro, pérdidas que de alguna ma-
nera son dificiles decalificary tam-
bién son dificiles de mencionar. Pa-
raalgunos de nosotrosla pérdida de
la rutina es bastante dolorosa. Para
otros,no poder ser social, fuey es
devastador. Luegoestan las pregun-
tas sobre el futuro que traen consi-
gouna sensacion dedolor. Hemos
desarrollado, en todas las culturas,
rituales gue nos ayudan a navegar
pot las olas dedolor que vienen de

la pérdida de un ser querido ode
una relacion, pero muchos de noso-
trosno tenemosritualesque nos
ayuden con estas pérdidas poco cla-
raseinciertas.

-¢Cdmo construir rituales para es-
tos nuevos duelos?

El proceso de dueloante cual-
quier tipo depérdidatieneelemen-
tos fundamentales que sirven, ya
sean acercade la pandemiaono.
Por ejemplo, debemos darnos per-
miso para sentir loque sentimos.Y
esos sentimientos incluiran mu-
chas emociones, como usted men-
ciond, como laira, tristeza, miedo,
ansiedad, sentir unvacin. Dehemos
tratar de no estar solosen nuestro
dolor; sabemos queayuda enorme-
mente tener al Menos a una perso-
naque nos pregunte como estamos
y nosdemuestre que leimporta-
mos. Lo més importantea entender
es que cada uno tiene una experien-
cia (nica dedolor y su proceso se
veray se sentira de maneradiferen-
tey nohay que esperar sentirseo
sanar dela manera en que lo hacen
los demas.

-¢Cuando lapandemiapase yapa-
rezcan nuevos desafios, cree que
muchos seres humanos seran mas
resilientes, que estaran mas fuer-
tes parahacerfrente aotras adver-
sidades?

Muchos de nosotros, saldremos
deesta pandemia con mayor resi-
liencia y con un mayor sentido de
fuerzainterior. Gran partede los se-
res humanos son resilientes la ma-
yor parte del tiempoy esto también
seracierto parala pandemia Yla
buena noticia es que debidoaquela
resiliencia haestadoen lasnoticias
en muchos paises, muchas perso-
nas han tenido laoportunidad de
pensaren camo construir su propia
sentido de fuerza interior. H

Sefias particulares

Psicologia
positiva

Viveen Massachusetts, Esta-
dos Unidos y es una recanocida
psicologa clinica ademasde
oradoray consultora. Maria Si-
rois se enfoco en la psicologia
positivay brinda talleres sobre
felicidad, mindfulnessy resi-
liencia. Se doctord en el Massa-
chusetts School of Professional
Psychology v escribio el libro
“Pequefio curso de felicidad pa-
raenfrentarse a una pérdida (y
aotras situaciones dificilesy
oscuras)”,de Ediciones Urano
Argentina. Seentrend en New
Englan Deaconness Mind-Body
Clinic y en el Dana-Farber Can-
cer Institute, ambos en Boston,.
Cuenta con mas deveinte afios
deexperiencia enlas areas del
bienestar, la psicologia positiva
y trabaja como consultora de
familias, psicologos, miembros
deequipos médicos y diversas
organizaciones de lasalud.



