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Inicio de año y 
estrategias de 
Salud Mental 

Sebastián Uriarte, 
icólogo clínico Cetesfam, 

peña Puerto Montt o A 

ll inicio de un nuevo año es momento para 

reflexionar sobre nuestras metas y crear 

[cambios positivos en nuestras vidas. En esta 
primera columna del año, como Cetesfam, 
queremos entregar algunas estrategias que ayuden 

a fortalecer nuestro bienestar emocional y mental. 
Uno de los primeros pasos es establecer 

metas alcanzables y realistas. En lugar de pro- 
ponerse un cambio radical e inmediato es más 

efectivo crear pequeños objetivos realizables 

que nos motiven a crear un plan de acción más 
manejable y aumentar las posibilidades de 
éxito. 

Proponer una técnica de meditación que 
conecte con el presente, baja el cortisol redu- 
ciendo el estrés y la ansiedad. Practicar la medi- 
tación, realizar ejercicios de respiración o sim- 

plemente dedicar unos minutos al día para 
prestar atención a nuestros pensamientos y 
emociones, sin juzgarlos, puede ser muy bene- 
ficioso. 

Las relaciones interpersonales son clave. 

Establecer y mantener conexiones significati- 
vas puede proporcionar gran apoyo emocional. 

Asegúrate de dedicar tiempo a amigos y familia- 

res, incluso con videollamada o mensajes. 
Participar en comunidades o grupos con intere- 
ses comunes puede servir para hacer nuevas 
amistades y aumentar la red de apoyo. 

En un mundo hiperconectado, las redes 
sociales pueden contribuir al estrés y a la ansie- 
dad. Es importante fijar límites en el uso de dis- 

positivos digitales. Designa “horas sin pantalla” 
para desconectarte de redes sociales y centrar- 
te en actividades que relajen, como leer o prac- 
ticar un hobby. Esto no sólo ayudará a reducir 

la sobrecarga de información, sino que también 

mejorará tu enfoque en el momento presente. 
El ejercicio regular mejora la salud física y 

tiene un impacto significativo en el bienestar 

mental. Elige una actividad que disfrutes, inten- 
ta realizar al menos 30 minutos de actividad 
física la mayoría de los días de la semana. 
Liberar endorfinas en el ejercicio puede ayudar 

a disminuir la ansiedad y mejorar tu estado de 
ánimo. 

No subestimes la importancia de buscar 
ayuda profesional si sientes que lo necesitas, es 

un signo de fortaleza y autocuidado. Un tera- 

peuta puede ofrecer herramientas y estrategias 
para manejar el estrés y la salud mental. 

Comenzar 2025 cuidando tu salud mental 
puede ser uno de los mejores regalos para ti. 
Implementa estas estrategias y observa cómo 
esto impacta positivamente en tu vida, en tu 

entorno familiar y comunitario. 
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cayó el precio de las casas en — niñosde 4 y 11años, fueron los — fuelatasa de desocupación re- — horas del1deenerode2025na- 
venta en la región, según unin- — ganadores dela rifa anual de — gional para el trimestre sep- — ciólaprimeraguaguaenelHos- 
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JUEVES 2 DE ENERO DE 2025 
“Triste inicio de año: una niña de 12 años falleció enincendio”. Siniestro destruyó local de cocinas a pellet y unaviviendaque 
ocupaba segundo piso del inmueble, ubicado en calle vicente Pérez Rosales, en el Barrio Puerto de Puerto Montt. Carabine- 
ros logró rescatar a una mujer y un menor. Bomberos debió enfrentar problemas de presión en grifos. 

   

      

  

  
Desafios 2025: 66% tiene como meta bajar de peso 

encontacto 

Ojuanbilliard 
Hoy estuve en Puerto Montt. Se 
nota la nueva administra 
Esta mas ordenado y tranquilo. 
Sin comercio ambulante. 
Felicitaciones 
Qabernales 
Parte un gran puertomontino. 
Falleció el ex diputado Sergio 
Elgueta — Barrientos quien 
además fue alcalde de Puerto 
Montt entre 1971 y 1973, El 
lunes 6 haremos el minuto de 
silencio en la Cámara de 
Diputados en su honor. 
(APameValdes! 
Pero. ¿y dónde está la 
seguridad de AEFETrenesChile? 
No empieza sus operaciones y 
ya fue vandalizado: rayan tren 
de servicio Llanquihue-Puerto 

    

No sé, prefiero 
pra no responder 
¿Tienes planes de viajar en 2025? 
¿Planeas cambiarte de casa en 2025? 
    
      
   

    

    

  

¿Planeas cambiarte de trabajo en 2025? 24% 67% 9% 
Planeas comprarte un auto en 2025? 20% 74% 6% 
¿Tienes planes de tener un hijo en 20252 4% 92% 4% 

Montt. ¿Tienes como meta bajar de peso en 2025? 66% 30% 4% 

arar 3 ¿Planeas implementar nuevos hábitos 77% 15% 8% Con el alcalde anterior 
procesado, está claro que no se saludables en 2025? 
han hecho bien las cosas en 
Puerto Montt, pero este gallo 
está apuntando con las patas. 

¿Tienes planes de hacer más deporte o 

suscribirte al gimnasio en 2025?  
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