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Para el estrés de marzo: 

E El Tipógrafo Jueves, x de marzo del 2025 

Conozca herramientas claves para el bienestar emocional 

rzo es un mes desafiante para muchas personas. 
| a clases, la reincorporación laboral y las 

obligaciones financieras generan un alto nivel de 
estrés y ansiedad. Ante esta realidad, existen acciones 

que pueden resultar claves para gestionar de buena 
forma esta carga emocional y afrontar el mes con 
mayor tranquilidad. 
  
La psicóloga Denisse Gon: estr y entender que esta nuestra actitud ante él Escu- 

char     
  

nera. "El estrés, en niveles 
adecuados, es una reacción 

  

tareas que pueden resul-  trés, que puede afectar nues- 
tar. raevi- trasalud', 

puede hacer la diferencia" 
recomienda González. 

pri identificar 

El cuerpo taml 
hales de estrés. La tensión 

  

te se- 

  

tarelagotamiento mental, El tránsito en marzo es otro 
es fundamental organizar- factor que contribuye ala an- 
se y priorizar lo urgente, siedad. Los desplazamientos 
dejando las tareas menos — que antes tomaban minutos 
importantes para des- pueden extenderse conside- 
pués”, señala, rablemente debidoal retorno 
Otro aspecto clave es el de las actividades escolares 
autoconocimiento, por lo y laborales. "Es importan- 
que se debe identificar las. te aceptar que no podemos 
situaciones que generan controlar el tráfic, pero sí 

tiga excesiva son indicadores 
claros de que la salud emo- 
cional está en riesgo. "Nos 
enseñan a reprimir las emo- 
ciones, pero es más efectivo 
autorregularlas. Identificar 
la emoción, aceptarla, anali- 
zar su origen y racionalizar» 
la es fundamental” explica 
González. 

  

"a hormona 
   
como corso, sure un au. 
mento en sus niveles, por lo 
que altera la alimentación, 
haciendo que el cuerpo bus- 
que carbohidratos, cafeína 
y azúcar para obtener ener- 
gía rápida. La directora de la 
escuela de psicología UAC 

mm la funcionalidad diaria, 

el descanso o la energía, es 
necesario buscar apoyo pro- 
fesional. "Mientras podamos 
continuar con nuestras acti- 
vidades, el estrés es maneja- 

le. Pero si afecta la calidad 
de vida, es importante acudir 
aun especialista" enfatiza. 
Finalmente, la experta recal- 
caqueelestréses un proceso 

positivo. No podemos contro- 

Aconcagua, 
2 

lartodo, pero síla manera en 
que lo enfrentamos. Cuide- 
mos nuestra salud mental y 
recordemos que merecemos 
bienestar” 

  

  

  
COLABORA: 

     (7 PLAZA DE ARMAS / CHIMBARONGO 

  
  

  

Minsal y Servicio de Salud 
O'Higgins trabajan en conjunto 
para reducir tiempos de espera 

» Minsal y Servicio de Salud O'Higgins trabajan en 
conjunto para reducir tiempos de espera. 

Javier Celi 
Con el <bjivo de reducir 
los tiempos de espera en la 
atención médica, se realizó 

mas de información que 

có que el trabajo conjunto 
  

la participación de direc 
tivos de hospitales y del 
Servicio de Salud OHig- 
gins,janto areferentes del 
Ministerio de Salud. La ac- 
tividad se centró en la op- 
timización de la gestión de 
las listas de espera GES y 
No GES, especialmente en 
consultas de especialidad 
médica y cirugía. La jefa de la División de 
Gestión de Redes Asisten- 
ciales (DIGERA), doctora 
Andrea Solís explicó que 
esta jornada forma parte 
de un plan nacional para 
mejorar la oportunidad en 
la atención, destacando la 

de 

fundamental para lograr 

El director del Servicio de 
Salud O'Higgins, Jaime Gu- 

los recursos quirúrgicos, 
mencionando que, desde 
noviembre, se ha lograc 
aumentar el promedio de 
cirugías por pabellón de 

bién amunció la implemen- 
tación de una estrategia 
para mejorar las consultas 
de especialidad, con el ob- 
jetivo de alcanzar 15 con- 

Un ejemplo destacado fue 

significativo en el número 
de cirugías gracias a una 
coordinación efectiva y 
planificación detallada. 

sistema de salud, orientán- 
dose a una atención más 
oportuna y eficiente. 

  

stas 
de espera GESyNo 
GES, especialmente 
consultas de especialidad 

  

 

Fecha:
Vpe:
Vpe pág:
Vpe portada:

13/03/2025
    $314.847
  $1.315.050
  $1.315.050

Audiencia:
Tirada:
Difusión:
Ocupación:

      24.000
       6.500
       6.500
      23,94%

Sección:
Frecuencia:

LOCAL
DIARIO

Pág: 10


