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,Como
patrias

mental de las personas?
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inco diasdefestejo traen

las fiestas patrias este

afio, transformandose
en una instancia para realizar
diferentes actividades que bien
podrianayudaralasalud mental
de la poblacién.

Es que con la llegada de sep-
tiembre, ya muchos comienzan
apensar en qué es lo que haran
durante los dias festivos asocia-
dos al “18”.

En el contexto de la salud
mental y familiar, lo ideal es
que esas jornadas un tiempo de
descanso de calidad, en los que
lagente pueda compartirsocial-
mente.

El autocuidado durante esa
semana deberd estar cehidoaun
actuar responsable en relacion
connuestra celebracion, ademas
de potenciar una celebracion
saludable y procurar el consumo
dediferentesalimentosy bebida
de forma moderada, ademas de
descansaryrealizaractividades
de recreacion.

Silo que desea es ayudar a su
salud mental durante la festivi-
dad que se avecina, efectivamen-

la celebracion de fiestas
puede ayudar a la salud

LOS DIAS
aire libre.

te “existe la posibilidad de bajar
un poco las revoluciones en tér-
minos de rito de vida y eso, sin
duda, serd beneficioso”, relatd
el psicélogo y profesor asociado
de la Facultad de Psicologia de
la Universidad del Desarrollo,
sede Concepcidn, Pablo Vargas.

Masalladelacelebracién o el
concepto de fiestas patrias, sos-
tuvo el especialista, estos dias
se traducen —por ejemplo- en la
posibilidad de reunirse con per-
sonas que no seven hace tiempo.

Siaelloselesumaque—conla
llegada de septiembre- el clima

FESTIVOS SIGNIFICAN que las personas tendran la o
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también mejora, “le permitealas
personas conectarsemas conlos
espacios al aire libre; eso hace
que la gente pueda salir de su
casa, compartir y conectarse
con la naturaleza y diversifi-
car distintas actividades. En el
fondo, eso distiende la convi-
vencia familiar y laborar y, a la
largda, va generando pequeios
momentos de agrado”, explico
Vergara.

En teoria, la cantidad de dias
libres también podriainfluir en
el 4nimo o enla salud mental de
las personas ya que contempla

pcion de conectarse més con espacios al

la posibilidad de realizar dis-
tintas actividades, “siempre y
cuando estemos en la dindmica
de-conscientemente- intentar
desconectarnos, sobre todo, de
nuestro trabajo”, puntualizé el
especialista.

RECOMENDACIONES PARA
LA SALUD MENTAL

El psicélogo y académico de
la UDD relaté que —-més que ka
celebracidn- pareciera ser que
las condiciones de vida actua-
les —como el estrés en términos

laborales o de condiciones de
vida- “hace que fervientemente
busquemos espacios derelajoque
nos permitan poder conectarnos
con cl agrado, con el gusto, y el
placer de disfrutar de las cosas™

Eneste contexto, el especialis-
taentregd unaserie derecomen-
daciones para disfrutar de estos
dias feriados y, de paso, ayudara
la salud mental de las personas.

Al respecto, sostuvo que ~lo
primero- es tratar de no romper
mucho los ciclos circadianos.
“Los ritmos de suefio, en gene-
ral, son coartados bastante en
tiempos de festividad y lo ideal
es tratar de no desajustar mucho
nuestra rutina; nosotros tenemos
un organigrama mental de fun-
cionamiento y dentro delo teori-
coyloideal es noromperlo tanto”,
expres6 Vergara.

Acello,se suma el buscar espa-
cios para reencontrarse con el
ocio y barajar la posibilidad de
realizar aquellas cosas que —por
untiempo-pudo haber dejado de
lado pero quelereportan bienes-
tar a una persona.

Finalmente, y si es que se
puede, “aprovechar de conectar-
se con espacios al aire libre, que
también se ha visto que reporta
muchisimo agrado a las perso-
nas’, sostuvo Vergara.




