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¿Debo salir del WhatsApp 
laboral en vacaciones? 
¿Quieres tomarte un descanso, pero sigues reci- 
biendo notificaciones? Hablemos de consenti- 
mientos y no disponibilidad emocional en redes 
sociales. Partamos mencionando cómo la tec- 
nología y las redes sociales hoy cumplen un pa- 
pel importante en nuestro día a día. Y es que se 
puede considerar ala red como una oportunidad 
para mantener y profundizar relaciones creadas, 
como así también nos permite tenerla posibilidad 
de explorar y expresar nuestra identidad a través 
de las diferentes plataformas, Finalmente, la vir- 
tualidad ha llegado a construir otro espacio en el 
que nadie quiere, ni debe, quedarse fuera. Por el 
contrario, ¡Queremos estar alí y queremos que 
nos vean! Sin embargo, qué pasa cuando en ple- 
as vacaciones sigo viendo las notificaciones del 
grupo WhatsApp del trabajo, ¿o cuando llego a 
casa y me siguen escribiendo fuera de horarios la- 
borales? ¿Te genera algún tipo de molestia, o por 
el contrario eres de aquellas personas a las que les 
es indiferente? 
Observemos 

tros espacios más 

  

mues- 
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que permiten configurar su uso de acuerdo con tu 
interés, Por ejemplo: Desactiva notificaciones en 
tu celular o “programa envíos" en los mails, para 
ue lleguen en horarios adecuados y no a media- 
noche. ¡Esta es una muy buena práctica laboral! 
Establecer límites y acuerdos, puedes solicitar 

salirte de chat grupa- 
les durante vacacio- 

  

Celebra el cumpleaños de tu mascota: 
consejos y consideraciones importantes 
Las mascotas ya son parte de la familia para 
muchos y festejar su cumpleaños se ha conver- 
tido en una tendencia cada vez más popular. 
Sin embargo, más allá de la diversión, es im- 
portante tomar en cuenta ciertas recomenda- 
ciones para garantizar que el evento de celebra- 
ción sea seguro y agradable para el peludo y los 
invitados. 
Mientras que algunos perros y gatos disfrutan 
de la compañía y la interacción, otros pueden 
estresarse con multitudes o ruidos fuertes, An- 
tes de organizar una fiesta con invitados y otras 
mascotas, es fundamental evaluar si el animal 
se sentirá cómodo o si fuera mejor algo más 
íntimo. 
Entre los tips claves está definir el lugar de la 
celebración que debe ser seguro y cómodo, En- 
tre las alternativas se puede evaluar un jardín 
cercado, un parque tranquilo o, incluso, un es- 
pacio en la casa. Es importante asegurarse que 
el área estélibre de objetos peligrosos o sustan- 
cias tóxicas. 

Y como uno de los 
momentos — más 
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Entre otras sugerencias a tener en cuenta es- 
tán los globos, guirnaldas y otros adornos que 
pueden representar un riesgo si el animal los 
muerde o ingiere. En su lugar, se pueden uti- 

x alternativas más seguras, como pancar- 
tas de tela o juguetes temáticos que también 
sirvan como regalos. 
Y si se planea invitar a otras mascotas, hay 

    

que asegurarse de 
que sean compatibles “Entre los tips claves es- 

tá definir el lugar de la 
celebración que debe 

“Algunos consejos en 
este sentido son primero, 
disminuir la exposición a 

próximos, qué pasa 
cuando subo una 
foto y comienzan a 
escribirme porque 

nes, puedes incluir 
en las descripciones 
o estados de perfil tus 
horarios de atención, 

entre sí e informar 
a los dueños sobre 
cualquier norma del 
evento, como el uso 

esperados de cual- 
quier. cumpleaños 
es la comida, se 

se asume que estoy FOR A licitar .- | aconseja — recetas A 
“en linea” pero no las distintas redes socia- — aras emucio in | caseras y opciones: SET SEBULO Y CÓMODO. decorras ola prohi- 
ando de ánimo para Je, Este puede incluir autorización previa, o. | Comerciales” de Entrelas alternativas se có de deros ale 
chatear, o por el a E que no te etiqueten en | Pasteles. especial- E A 
contrario alguien se desde la disminución fotografías mente. diseñados puede evaluar unjardín Tn el marco dela ce- 
molesta porque dejó 
un mensaje “visto” 
sin respuesta. Las 
nuevas formas de 
habitar — internet 
invitan a observar 
cómo son nuestras 

dinámicas — frente 
a estos nuevos espacios, qué me gusta y, por el 
contrario, qué no me gusta. Por esto, se ha hecho 
necesario empezar a hablar de consentimiento, 
salud mental y no disponibilidad emocional en 
espacios digitales. 
Algunos consejos en este sentido son primero, 
disminuir la exposición alas distintas redes soci 
les, Este puede incluir desde la disminución del 
tiempo de uso, eliminación de aplicaciones, hasta 
el ciere total dela cuenta. Esto lo define cada uno 
+ una y dependerá de lo que considere necesario. 
Toma tu tiempo y vuelve euando lo estimes con- 
veniente. 
Además, cada aplicación tiene sus herramientas 

la cuenta”. 

  

- del tiempo de uso, elimi- 
nación de aplicaciones, 
hasta el cierre total de 

No caigas en la inme- 
diíatez, las aplicaciones 
están diseñadas para 
que todo parezca ser 
una urgencia y que le 
prestes aten 
mediata, aunque esto 
no lo sea. Así que ten 

calma, Recuerda que puedes tomar tu tiempo. 
Es útil conversar con amistades y familia acerca 
de sus preferencias y desagrados, Por ejemplo, 
puedes solicitar que te contacien vía WhatsApp y 
ue un llamado sea solo en caso de emergencias. 
Desde la terapia ocupacional es necesario re- 
exionar frente a estos espacios en el que aún 
nos encontramos re-descubriéndonos como so- 
ciedad, se hace necesario establecer una relación 
amigable y sana con los dispositivos digitales; 
sin embargo, este dependerá del uso que les de- 
mos. ¡Así que pasa la voz! Creen más consejos 
y pongámoslos en práctica. Cuidémonos entre 
odos y todas, 

  

  

in- 

  
para perros y ga- 
tos, sin ingredien- cercado, un parque 

Jebración, las fotos y 
videos pueden ser un 

tes perjudiciales: tramquilo o, incluso, un $" recuerdo y para 
como el chocolate, y qu que la mascota luzca 
la cebolla o ajo €Spacio en la casa”. cómoda o natural, es 
Es importante ve- 
vificar que todos 
los premios o bocadillos sean adecuados para 
la especie y tamaño del animal. Puedes pedir 
recomendación al médico veterinario de tu pe- 
ludo sobre los ingredientes más adecuados. 
Los juegos pueden hacer que la celebración sea 
más divertida. Para los perros se recomienda 
actividades como buscar premios escondidos o 
jugar con pelotas. Es importante que tengan el 
tamaño y la textura adecuada para cada tama- 
ño, para que no se los vayan a tragar. En el caso 
de los gatos, los juguetes con plumas o túneles 
pueden mantenerlos entretenidos. Si se trata 
de un grupo de mascotas, es esencial supervisar 
su comportamiento para evitar peleas o estrés. 
Considerar que menos puede ser más. 

  

mejor tomar las imá- 
genes en un ambiente 

relajado, sin forzar poses que puedan gene- 
rarle incomodidad. Con una planificación 
adecuada, es posible organizar un evento 
especial que fortalezca el vínculo con el ani- 
mal y brinde momentos de felicidad tanto 
para él como para sus tutores ¿te animas a 
realizarlo? 

  

Las "esta sein deben ser cortas, no esooder de un máximo de 350 palabras y emsinar la indlidualzacón completa del semilena, indipendo <u múmro tlelnico. a dineción se reserva ldercho de lena ca, Sun y Alar cs <usayéndos a cualqier dee on ss comes Nose deriven ls ras que o son publicadas 

  

Los conceptos vertidos en esta página corresponden a autores, siendo ellos de su exclusiva responsabilidad. 
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CURICÓ TALCA 
Minima: 12Grados | Minima: — 19Grados 
Máxima: 33 Gracos | Méxima: 32 Grados: 

Soleado Soleado 

LINARES CAUQUENES 
Mirima : 12Grd0s | Minima: 12Gades 
Náxma: 32Grados | Minima: — 32Grados 

Soleado Soleado   
CURICÓ TALCA 

FARMACIA OMEGA 
CAMILO HENRIQUEZ, 627, LOCAL 1154 

LINARES 
FARMACIA SAN GABRIEL. 

LOS PIRINEOS, 1317: LOCAL C 

UNIDAD DE FOMENTO 

FARMACIA ARRAYAN 
15 y media norte con Av. del agua 

¿3898 Valles del Country 
CAUQUENES 

FARMACIA CRUZ VERDE 
VICTORIA N*545 LOCAL 100 
16 Febrero $ 38.487,16 
17 Febrero $ 3848220 
18 Febrero $ 38.497.23 

  

ENERO 1,1%) 
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TELÉFONOS DE EMERGENCIA 
(PARA TODAS LAS COMUNAS DE LA REGIÓN DEL MAULE) 

SERVICIO DE URGENCIA DE AMBULANCIA: 

POLICÍA DEINVESTIGACIONES. 
FONODROGAS. 
FONOFAMILIA. 
FONO VIOLENCIA CONTRA LA MUJE! 
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