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Salud 

mental en 

vacaciones 
Miriam Pardo, cadémica de 

la Escuela de Psicología, de la 
Universidad Andrés Bello 

¡s importante que la gente tome vacaciones para 
E- pueda descansar desde todo punto de vista. 

LA nivel biológico, cambiar las rutinas, levantarse 

más tarde, alimentarse de forma calmada, tomar aire o. 
simplemente caminar, son situaciones que se pueden 

llevar con más tranquilidad, favoreciendo al sistema 

nervioso principalmente. 
Desde el punto de vista psicológico, colocar pausa al 

trabajo permite realizar un trabajo introspectivo de 

reflexión, o al menos de reconocer que no hay que estar 
pendiente de asuntos laborales. Aquello puede abrir 
interrogantes en cada ser humano, como es el caso de 
preguntarse qué va a hacer con su tiempo de ocio. Hay 

personas que llenan esos espacios con más actividades, 

sin embargo, también es importante liberarse de 

obligaciones y buscar espacios para estar a solas o con 
los seres queridos, dependiendo de los casos. 
Se subraya que, al principio, cuando recién se inician las 
vacaciones, no es fácil despojarse de lo que tenemos 

internalizado como tiempo laboral y obligaciones 
inherentes, por lo que hay que estar ciertos que, 

aproximadamente, después de algunos días, recién 
comenzamos a disfrutar las vacaciones. 

Desde el ámbito social, estar en tiempo de vacaciones 

nos puede ayudar a encontrarnos con otras personas, 

compartir momentos con las amistades. Hacerlo de 
manera distendida también favorece el descanso y la 
tranquilidad. 
Si consideramos que, aproximadamente, después dela 
primera semana de vacaciones recién comenzamos a 

descansar, bajando la intensidad de lo que implicó el 
trabajo del año, sería recomendable contar con un mes 
completo de receso. 
Con respecto a las personas que parcelan sus 
vacaciones, dejando otra semana para después, el 
tiempo de receso no es suficiente para encontrarse 

consigo mismo, puesto que esos pocos días, traducidos 

en dos semanas que incluyen sábado y domingo, se 
transforman en un episodio más que se escurre 
rápidamente. Por lo tanto, la persona que reduce su 
tiempo de descanso no logra reparar todas sus 

dimensiones en lo biopsicosocial, por lo queretomarán 
las — responsabilidades laborales cansadas y 
probablemente frustradas. Las familias que son 
numerosas pueden establecer turnos para estar con los 
niños. Por ejemplo, es importante que alguno de los 

padres pueda dormir siesta o pedir un tiempo de break, 
aunque sea de cuarenta y cinco minutos. La familia 
debe respetar ese momento de descanso para recuperar 

fuerzas. No es conveniente llenar la jornada con tantas 
actividades dentro o fuera de casa, porque cuando. 
sucede aquello, los adultos terminan diciendo que 

deben “descansar de sus vacaciones”. Por ende, debe 
existir tiempos de soledad y silencio. 
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426 
pasajeroshubo enel primer día 
de los vuelos populares en Río 

Bueno, ua cifra récord en esta 
Iniciativa que se realiza cada 

año y quecuenta con un amplio 
interés por parte de la comuni- 
dad. 
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teléfonos fueron incautados — milpersonashandisfrutadode — añosesla edad del hombre que 
dentro de un televisor enviado los parques urbanos en la co-— disparó en la vía pública y fue 
a chips 'enlo quevade tras un operativo po- 
y cables USB, en el contexto de — latemporada de verano. Entre — licial. El implicadose fugó de la 
un procedimiento de Gendar- — los más concurridos figuran el — Unidad de Corta Estadía (Psi- 
mería efectuado en la cárcel de Chuyaca, Hott, Cuarto Centena- — quiatría) del Hospital Base de 

Osorno. rio, Olegario Mohr y Bellavista. Osorno. 
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AGENCIA UNO 

VIERNES 24 DE ENERO DE 2025 

Elministerio de Obras Públicas declaró desierta lalicitación para la ampliación del aeródromo Cañal Bajo, en Osorno, debido 
aquela única oferta económica presentada superaba en un 88,16% el presupuesto oficial de $55 mil millones. Ante esto, se 
anunció una nueva licitación con los mismos alcances y presupuesto, cuyas bases están siendo revisadas por la Contraloría. 
  

  

encontacto 

QMinva 
¡Yen Osorno ya son 400 nuevas 
familias propietarias! 
Inauguramos el nuevo conjunto 
Villa Alto Esperanza ll de casas 
y departamentos que se 
construyeron a través del 
Programa kFondoSolidario. 

Ojuanbilliard 
Robaron 4 líneas de kline por si 
se las ofrecen a alguien. 25 
tazas en total. Sector San Pablo, 
Provincia de Osorno. Se se los 
ofrecen contactarse con 
(APDLLosLagos 
(ACarablosLagos 

“OPDILosLagos 
Detectives del Departamento 
de Migraciones y Policía 
Internacional, en el marco de 
los controles a ciudadanos 
extranjeros, concurrieron hasta 
el sector de República en 
Osorno parafiscalizar barberías 
que operan en la zona.   

  

  

La imagen que tienen las personas 
sobre el comercio ambulante 
  

La Segunda Encuesta Nacional sobre Percepción del Comercio Ilícito y 
Contrabando en Chile, realizada por La Cámara Nacional de Comercio, 
Servicios y Turismo de Chile (CNC), le preguntó a las personas: “¿Cuán 
relacionado cree usted que está el comercio ambulante informal con...” 
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