Como reducir el cortisol
durante la busqueda de una
propiedad para mudarse

Buscar una propiedad suele convertirse en una experiencia
emocionalmente exigente. ¢(Estas pensando en mudarte? ¢(Estas
sintiendo eso?

Entre visitas, precios, plazos, papeles y la presidn de
decidir bien, el cuerpo responde liberando cortisol, wuna
hormona vinculada al estrés. El problema no es sentir una
tensién puntual, sino sostenerla durante semanas. Eso afecta
el suefo, la concentracién, el animo y la calidad de las
decisiones.

Pero tenemos algo bueno para contarte: una blsqueda
inmobiliaria puede ordenarse de modo tal que se reduzca esa
carga. No se trata de eliminar la responsabilidad, sino de
transformar un proceso disperso en uno mas previsible,
acotado, humano.
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Entender por qué la busqueda genera
estrés

Una mudanza activa varias fuentes de incertidumbre al mismo
tiempo: dénde vivir, cuanto pagar, cuando mudarse, y coémo
afectard la rutina familiar o laboral.

Cuando esas preguntas permanecen abiertas, la mente tiende a
revisarlas una y otra vez, lo que mantiene activada la
respuesta de estrés. Ademas, la blUsqueda de vivienda suele
mezclar decisiones grandes con tareas pequehas: comparar
barrios, coordinar visitas, revisar documentos, calcular
gastos y responder mensajes. Esa acumulacidon cognitiva es una
de las razones por las que muchas personas se sienten agotadas
antes incluso de firmar la escritura.



Definir criterios antes de buscar

El primer paso para bajar el cortisol es salir del modo
reactivo. Antes de abrir portales como Argenprop o Zonaprop, O
pedir visitas a las inmobiliarias, conviene definir una lista
propia que contenga temas como el presupuesto maximo real, las
zonas aceptables, la cantidad de ambientes, el transporte, los
colegios, las mascotas y los plazos.

Una lista escrita reduce la sensacidén de caos y permite
filtrar opciones con mayor objetividad. También ayuda a evitar
la fatiga por exceso de alternativas: no todas las propiedades
merecen una visita ni un analisis profundo.

Un criterio 0til es separar los requisitos en tres categorias:
A. Indispensables: presupuesto, ubicacidon y cantidad de
ambientes; B. Deseables: balcén, amenities, 1luz natural,
cochera o espacio de trabajo; y C. No negociables:
documentacidon en orden y gastos totales.




Acotar la busqueda por bloques

Revisar avisos durante horas, todos los dias, no mejora las
decisiones. Por el contrario, suele aumentar la ansiedad. Es
mas eficaz establecer bloques de busqueda de, por ejemplo, 45
minutos dos o tres veces por semana.

En cada bloque, la tarea debe ser especifica: “hoy comparo
tres propiedades de Pacheco”, “hoy pido visitas para el
sabado” o “hoy reviso gastos de expensas e impuestos”. Esta
organizacién distribuye 1la carga mental y evita que la
bidsqueda invada todo el dia.

También conviene designar un Unico lugar para la informacion:
una planilla con enlaces, precio, expensas, superficie,
contacto, fecha de visita y observaciones. Tener los datos
centralizados reduce la necesidad de recordar detalles y
facilita comparar con calma.

Limitar las decisiones simultaneas

EL cortisol aumenta cuando uno siente que debe resolver todo a
la vez. Por eso, después de cada visita, es preferible no
tomar una decisidén inmediata si no es necesario.

Anotar impresiones, ventajas, riesgos y preguntas pendientes
permite liberar 1la mente y retomar el analisis con mayor
claridad. Una practica sencilla es cerrar cada jornada de
blisqueda con tres preguntas: {qué propiedad se acerca mas a
los criterios definidos antes?, équé informacidén falta para
decidir? y écudl es el préximo paso concreto?

Ese Gltimo paso debe ser acotado: pedir un documento,
consultar un gasto, agendar una segunda visita o hablar con la
inmobiliaria. Avanzar en pasos definidos devuelve la sensaciodn
de control.



Proteger el sueno, el cuerpo y la
rutina

Durante una blUsqueda intensa, muchas personas sacrifican
descanso, comidas y ejercicio. Sin embargo, dormir
adecuadamente, mantener una alimentacidén equilibrada vy
realizar actividad fisica regular son estrategias
imprescindibles para manejar el estrés y sus efectos
fisioldgicos.

No hace falta una rutina perfecta. Basta con proteger algunos
anclajes: mantener horarios razonables de suefio, caminar
después de una visita, hidratarse y evitar revisar avisos
inmediatamente antes de dormir. Las técnicas de respiracidn
profunda, los estiramientos o la meditacioén también ayudan.



Pedir apoyo profesional

Buscar solo no es sindénimo de ser mas eficiente. Una
inmobiliaria filtra propiedades, chequea la documentacidn,
coordina visitas y explica los costos reales. Ese
acompafnamiento reduce la cantidad de decisiones operativas que
recaen sobre la persona que se muda.

También ayuda conversar con familiares, amigos o quienes ya
pasaron por el proceso. Contar lo que se siente, pedir una
segunda opinidén o delegar tareas concretas disminuye 1la
presién y fortalece la red de apoyo, uno de los factores
asociados a un mejor manejo del estrés.

Aceptar que no existira 1la
propliedad perfecta

Gran parte del agotamiento surge de buscar “la casa ideal” en
todos los aspectos. En la practica, casi toda eleccién implica
una jerarquia de prioridades: mas espacio puede significar mas
distancia; mejor ubicacién puede implicar menos metros; menor
precio puede requerir alguna reforma.

Aceptar que la decisidén sera buena, no perfecta, reduce la
autocritica y la paralisis. E1l objetivo no es encontrar una
propiedad sin defectos, sino identificar aquella que responde
mejor a las necesidades reales dentro del presupuesto y el
plazo disponible.

Estamos para ayudarte

En Pozzi Inmobiliaria sabemos que reducir el cortisol durante
la busqueda de una propiedad no depende de un truco, sino de
disefar el proceso: criterios claros, bloques de tiempo,
informacion ordenada, decisiones escalonadas.

Cuando la blsqueda deja de sentirse como una emergencia



permanente, se vuelve una decisién mas consciente. Por eso,
uno de nuestros servicios es la blsqueda de propiedades para
personas que necesitan mudarse. Podés 1lamarnos ya mismo o

escribirnos, y responderemos todas tus preguntas sobre ese
servicio.



