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Inicio de año y 
estrategias de 
salud mental 

Sebastián Uriarte, 
sicólogo clínico    «Ya 

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. 

  

    

  

  

UNASEMANAENNÚMEROS 
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CEDIDA HOSPITAL BASE 

JUEVES 2 DE ENERO DE 2025 

Emilio Alberto, un pequeño osornino se convirtió en el primer bebénacido en Chile en 2025, llegando al mundo conunapun- 
tualidad sorprendente: alas cero horas del 1 de enero enel Hospital Base San José de Osorno. Hijo de Valentina Asenjo y Eduar- 
do Saldaña, Emilio pesó 2,78 kilos y midió 43,5 centímetros, en un parto que ocurrió sin complicaciones. 

  

  

  

Desafios 2025: 66% tiene como meta bajar de peso 

encontacto 

OCarabtransito 
La HSIAT de (ACarabLosLagos 
Ubicada en HtOsorno, se refiere 
a un siniestro en el tránsito del 
tipo volcamiento ocurrido en 
la comuna de *Purranque, 
donde —— lamentablemente 
falleció una persona. 

(APDI_LosLagos 
Detectives de la Brigada de 
Homicidios, mediante un 
operativo desarrollado en 
*Osorno y *PuertoMontt, 
detuvierona dos hombres de17 
y 40 años por el homicidio 
frustrado con arma de fuego. 

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

¿Planeas cambiarte de casa en 20252 

¿Planeas cambiarte de trabajo en 2025? 
Planeas comprarte un auto en 2025? 

Ovanepazvm a A 
¡Cuando veo ciudades ¡con ¿Tienes planes de tener un hijo en 2025? 
mucho comercio ambulante y 
suciedad agradezco vivir en 
Osorno donde eso no se ve 
mucho (carros de comida y 
suciedad por lo mismo). La 
plaza está limpia y no parece 
cualquier cosa. 

¿Tienes como meta bajar de peso en 2025? 
¿Planeas implementar nuevos hábitos 
saludables en 2025? 
¿Tienes planes de hacer más deporte o, 
suscribirte al gimnasio en 2025?   
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