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EDITORIAL

Aprovechar bien el verano

En verano la mayoria
de los chilenos y chilenas
salen de vacaciones, Una
época vinculada a la felici-
dad y el bienestar, ya que se
asocia automaticamente
con vacaciones, descanso,
buen clima, viajes, tiempo
libre y disfrute de la vida,
Sin duda, un tiempo que se
presta para detenerse y re-
flexionar sobre el cierre
del afio y el inicio del nue-
VO.

En una sociedad donde
cada vez se privilegia mds
los rendimientos producti-
vos y profesionales, la me-
jor inversion sin duda es
invertir tiempo en los afec-
tos personales y/o en los
cambios de entorno, bus-
cando una base para luego
planificar los nuevos obje-
tivos y metas.

Seglin una investiga-
cion de la Universidad de
Michigan, el impacto posi-
tivo que el clima calido y
soleado puede tener sobre
la salud mental y el estado
de dnimo es real. * Estar al
aire libre en un clima agra-
dable realmente ofrece

unamanera de restablecer
la mentalidad®, dijo
Matthew Keller, el investi-
gador postdoctoral de la
UM que dirigi6 el estudio
de psicologia.

El periodo debe ser real-

£i

la mejor inversion
sin duda es invertir
tiempo en los
afectos personales
y/o en los cambios
de entorno”.

mente de dedesconexién
de las labores cotidianas,
como trabajo, estudios, ta-
reas hogarenas y crianza.
Resulta importante en
este sentido utilizar este
tiempo como una eportu-
nidad para generar estrate-
gias de autocuidado que fa-
ciliten un reposo tanto a

nivel fisico como mental,
ya sea a través de activida-
des de ocio o ladicas, com-
partiendo tiempo a nivel
familiar con nuestros afec-
tos mas significativos, o
por el contrario priorizan-
do espacios personales que
nos facilitan una intros pec-
cién en torno a nuestros
deseos, objetivos y metas,
reflexionando sobre aque-
llo que queremos lograr.
Por eso, los especialistas
en el tema recomendian li-
mitar la exposicion duran-
te este tiempo a contenidos
que le hagan a uno sentir-
se inseguro/a o insatisfe-
chofa con su cuerpo o haga
pensar en cosas negativas,
comao por ejemplo se da en
ciertas redes sociales . En
su lugar, hay que buscar
Inspiracion en personas y
cuentas que promuevan
valores positivos para
nuestro animo, buscar ac-
tividades que hagan sentir-
se bien con uno mismoia,
como leer un libro, pasar
tiempo al aire libre o co-
nectarte con amigos y se-
res queridos en persona.
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