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¿Cómo la celebración de fiestas 
patrias puede ayudar a la salud 
mental de las p 

O María José Villagrán Barra 
prensaUlatribuna.cl 

( inco días de festejo traen 
las fiestas patrias este 
año, transformándose 

en una instancia para realizar 

diferentes actividades que bien 
podrían ayudar alasalud mental 
de la población. 

Es que con la llegada de sep- 
tiembre, ya muchos comienzan 
a pensar en qué es lo que harán 
durante los días 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 
la gente pueda compartir social- 
mente. 

El autocuidado durante esa 
semana deberá estar ceñido a un 
actuar responsable en relación 
con nuestra celebración, además 
de potenciar una celebración 
saludable yprocurar el consumo 
de diferentes alimentos y bebida 
de forma moderada, además de 
descansar y realizar actividades 
de recreación. 

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

  

     

    
aire libre. 

te “existe la posibilidad de bajar 
un poco las revoluciones en tér- 
minos de rito de vida y eso, sin 

duda, será beneficioso”, relató 
el psicólogo y profesor asociado 
de la Facultad de Psicología de 
la Universidad del Desarrollo, 
sede Concepción, Pablo Vargas. 

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

Sia ello sele suma que-con la 
llegada de septiembre- el clima 

LOS DÍAS FESTIVOS SIGNIFICAN que las personas tendrán la opción de conectarse más con espacios al 

también mejora, “lepermitea las 
personas conectarse más con los 
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 
larga, va generando pequeños 
momentos de agrado”, explicó 
Vergara. 

En teoría, la cantidad de días 
libres también podría influir en 
el ánimo o en la salud mental de 
las personas ya que contempla 

ersonas? 

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

RECOMENDACIONES PARA 
LA SALUD MENTAL 

El psicólogo y académico de 
la UDD relató que -más que ka 
celebración- 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 derelajo que 
nospermitanpoder conectarnos 
con el agrado, con el gusto, y el 
placer de disfrutar de las cosas”. 

En este contexto, el especialis- 
taentregó una serie de recomen- 
daciones para disfrutar de estos 
días feriados y, de paso, ayudar a 
la salud mental de las personas. 

Al respecto, sostuvo que —lo 
primero- es tratar de no romper 
mucho los ciclos circadianos. 

“Los ritmos de sueño, 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 teóri- 
co yloideal es noromperlo tanto”, 
expresó Vergara. 

A ello, sesuma 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 que lereportan bienes- 
tar a Una persona. 

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

Municipios del Biobío exigen medidas 
concretas para frenar agresiones en 
Centros de Salud Familiares 

LA CITA TUVO LUGAR en la comuna de San Pedro de la Paz, inst 

    j | ! | 

abordaron temas en materia de salud mental. 

ancia en la que 

Participantes 
recalcaron 
la necesidad 
de utilizar 
protocolos de 
acción frente 
a ataques a 

funcionarios. 

Con la finalidad de 

abordar los últimos actos 

de violencia ocurridos en 

centros de salud familiar 

y otros establecimientos 
de Atención Primaria, 

municipios de la región 
del Biobío se reunieron 

para exigir, de paso, accio- 
nes concretas para frenar 
este fenómeno que es cre- 
ciente en la frecuencia y 
gravedad de los hechos 
constatados. 

El encuentro tuvo lugar 
enla comuna de San Pedro 
dela Paz y fue organizado 
por Asociación de Munici- 
palidades de la Región del 
Biobío (AMRBB). 

En él participaron los 
alcaldes de Concepción, 
Álvaro Ortiz; de Chigua- 
yante, Antonio Rivas; de 

San Pedro dela Paz, Javier 
Guíñez; y de Hualqui, 
Jorge Contanzo. 

Asimismo, en repre- 

sentación de la Munici- 
palidad de Los Ángeles 
estuvieron Carolina Arro- 

yo y Víctor Hugo Muñoz, 
directores delos CESFAM 
Nuevo Horizonte y Sur, 

respectivamente, junto a 

Marta Aravena, directora 

comunal de Salud. 
En el marco de esta 

instancia, Aravena recal- 

có la necesidad de utili- 
zar protocolos de acción 
frente a agresiones a fun- 
cionarios y, sobretodo, de 
dar una mayor difusión y 
aplicar efectivamente la 
Ley “Consultorio Seguro” 
N*21.188. 

“Quiero destacar que 
los alcaldes de la región 
están en conocimiento 
de lo que ocurre a nivel 
delos establecimientos de 
salud de atención prima- 
ria y que ya el diagnóstico 
está realizado. El análisis 
con respecto a los hechos 
de violencia que se viven 

en los establecimien- 
tos está súper claro y, lo 
importante de destacar, 
es que ahora hay que ir 

con propuestas”, expresó 
la directora comunal de 
Salud de Los Ángeles. 
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