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iNo te pierdas estos grandes consejos para sobrellevar el mes de diciembre! Revisa

aqui los detalles. jNos encontramos en el Ultimo mes del afio! <p>Y si bien estas

fechas estan marcadas por la Navidad y el Afio Nuevo, también por el inicio de las

vacaciones y el término del afio escolar. SO EnCrennEE ol esrds de diciembre?

No obstante, este momento de alegria también conlleva grandes nieves de estrés. Experta entreg consefos brellevar el

cierre de "H.l.uldl. ¥ -:'I fro Hiseivia
</p> <p> Recordemos que, segun un estudio publicado por «Monitor Global de Salud e s, b e s e e e il

2023», un 66% de los chilenos considera que los altos niveles de estrés es uno de
los mayores problemas que enfrenta Chile. Esto en torno al bienestar. </p> <p> De — I
hecho, una destacada académica de la Universidad Bernardo OHiggins sostiene -
que la ansiedad se presenta como el sintoma mas predominante en esta época.

Es por ello que en Radio Imagina te traemos multiples consejos para sobrellevar el

cierre de afo. </p> <p> ¢, Por qué hay tanta ansiedad y estrés en diciembre?</p> <p> P

Para Viviana Tartakowsky, directora de la carrera de Psicologia de la Universidad E ﬁ
Bernardo OHiggins (UBO), este fenomeno (estrés y ansiedad) responde a una L ]
acumulacion de tensiones a lo largo del afio. Las cuales estarian combinadas con me—— A S ——
las exigencias propias de la temporada. Como lo son los eventos laborales, oD o

compromisos escolares y familiares, y la anticipacion de un necesario periodo de

descanso. </p> <p> «El fin de afio trae consigo multiples factores de estrés. En

muchos casos, el simple hecho de percibir que el descanso esta cerca intensifica el

deseo de pausas, lo que incrementa la tensién. Ademas, para muchas familias las

vacaciones escolares de los hijos representan un desafio adicional.

Ya que los adultos no siempre cuentan con un periodo de vacaciones equivalente»,

o ) . LPar qué hay tania ansiedad y estrés en
indico la experta. </p> <p> Se debe destacar que junto a la ansiedad, que es el Aiciembra?
sintoma mas predominante en esta época, vienen las alteraciones en el suefio, como

insomnio o hipersomnio. Por otro lado, a ello se le suman las dificultades cognitivas,

problemas de concentracion y memoria a corto plazo.

En esa misma linea también esta el cansancio extremo. </p> <p> Experta entrega

consejos para sobrellevar el cierre de afio</p> <p> Para enfrentar este periodo de

manera mas saludable, directora de la carrera de Psicologia de la Universidad

Bernardo OHiggins, entrega algunos tips</p> <p> Dedicar parte del dia a evaluar el

estado emocional y buscar soluciones ante preocupaciones especificas. </p> <p>

Mantener habitos saludables a través de una alimentacion equilibrada y no abandonar Lxpe £t eflrega o
rutinas de ejercicio, a pesar de los compromisos de la temporada. </p> <p> Ofrecer AR o
mayor apoyo y comprension para el hogar. </p> <p> «No debemos olvidar practicar

ritos de cierre con gratitud, enfocandonos en los aspectos positivos y agradeciendo

las experiencias vividas, junto con establecer expectativas realistas», detall6 la

especialista Viviana Tartakowsky. </p> <p> Contenido patrocinado</p>
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