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¢Se te aparecio marzo? Consejos para cuidar la salud
mental y fisica en el regreso a la rutina

Experto de la Usach recomienda organizar con tiempo el retorno a la vida laboral o estudiantil, por lo
que aconseja retomar horarios de suefio y alimentacién, y estar atento a la aparicién de sintomas que
puedan provocar estrés.

Se termina el verano vy
muchas personas deben
volver a la rutina, a reto-
mar relaciones laborales,
estudiantiles y toda la co-
tidianidad que significa el
mes de marzo. Se trata de
una especie de “aterrizaje
forzoso” del descanso para
dar comienzo oficialmente
al afio.

Sin embargo, no todas las
personas se enfrentan a
esta realidad de la mejor
forma, generando eventos

de “estrés post vacaciones”
o cuadros de ansiedad,
agresividad o nostalgia por
el descanso veraniego.

Para entrar al tercer mes
del ano y no sufrir con sus
clésicas presiones, los ex-
pertos recomiendan plani-
ficarse en el regreso al tra-
bajo y las clases, solo asi se
podria minimizar los efec-
tos de marzo sobre la salud
fisica y mental.

“Retomar la rutina en mar-
zo requiere de ajustes en

los equilibrios corporales.
Empezando por reorgani-
zar la rutina del suefio, los
horarios de las comidas y
coordinar los horarios de
toda la familia. Este ajus-
te implica un monton de
estrés que debe ser con-
siderado idealmente con
antelacién. Pueden apa-
recer algunos sintomas de
ansiedad y estrés asociado
a esto. Dolores de cabeza,
alteraciones del suefo,
irritabilidad”,  comento
a Diario Usach Antonio
Letelier, académico de la
Escuela de Psicologia de
la Universidad de Santia-
go.

Para el experto, la plani-
ficacion debe considerar
un programa que antici-
pe las dificultades habi-
tuales, tanto domésticas
como externas, a las que
se pueden enfrentar las
personas. Esta planifica-

cién incluye temas como
regularizar los horarios
para irse a dormir, anti-
cipar las compras necesa-
rias para alimentacion, si
hay nifos o ninas, com-
prar los utiles escolares
con la mayor anticipa-
cion posible y agendar los
eventos importantes de
marzo.

Segin un reciente estudio
de la Asociacién Chilena
de Seguridad (ACHS),
cerca del 40% de los tra-
bajadores y trabajadoras
en Chile reporta niveles de
estrés elevados. Esta situa-
cion podria aumentar con
el fin de las vacaciones y el
retorno a la rutina laboral,
por lo que es importante
reconocer los sintomas y
c6mo enfrentarlos.

“Las personas mds ex-
puestas son aquellas que
no tuvieron un tiempo de
descanso Optimo o que

aplazaron su descanso por
cualquier motivo. Tam-
bién las personas que es-
tan con sobrecarga laboral
o en trabajos donde se vi-
ven ambientes conflictivos
o estresantes. Es necesario
evaluar si ademds hay un
problema animico de base
que deba ser tratado con
algtin profesional’, sostiene
Letelier.

Consejos practicos

1.- Organizar el regreso a la
rutina

2.- Establecer los horarios
para el suefio y la alimen-
tacién

3.- Programar y cumplir
pequenas metas, esto le
quita espacio a pensamien-
tos negativos sobre el futu-
ro

4.- Comprar los utiles es-
colares con la mayor anti-
cipacién posible y agendar
los eventos importantes de
marzo.



